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Epigrafe

“Tinha-me sido ensinado desde pequeno que as decisdes sensatas provinham de uma
cabeca fria, que as emoc0es e a razdo, qual azeite e agua, ndo se podiam misturar. Tinha
crescido habituado a pensar que 0s mecanismos da razdo existiam num compartimento
isolado da mente onde a emocdo ndo podia entrar. Quando pensava no cérebro por detras
dessa mente imaginava sistemas cerebrais distintos para a razéo e para a emogéo. Era bem
essa a ideia convencional sobre a relagdo entre razdo e emogédo, em termos mentais

neurais”. (Damasio, 2013, pp.65)
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Resumo

O presente trabalho visa a elaboracdo de um relatério de estagio para a concluséo final do curso
e, a respetiva obtencdo do grau de Mestre em Treino Desportivo, ministrado pela Faculdade de
Educacao Fisica e Desporto, Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias.

Este relatorio tem como objetivo analisar e refletir sobre o processo de treino conceptualizado e
operacionalizado na equipa Futebol de Iniciados B (sub-13), do Clube de Futebol “Os
Belenenses”, na época desportiva 2014/2015.

A equipa competiu no Campeonato Distrital da Associacdo de Futebol de Lisboa. O objetivo da
equipa passa pela subida de diviséo e de formar uma equipa coesa para a proxima temporada que
ird disputar o Campeonato Nacional de Iniciados. O objetivo de estudo passa por caracterizar a
metodologia utilizada na operacionalizacdo do modelo de jogo, isto é, quantificar os exercicios
de treino.

Relativamente aos resultados obtidos destaca-se que a equipa subiu de diviséo, e quanto aos
métodos de treino utilizados ao longo da época desportiva 2014/2015, observou-se que 0S
Métodos Especificos de Preparacdo foram os mais utilizados (49%), seguindo-se os Métodos
Gerais de Preparacdo (26%), e os Métodos Especificos de Preparacdo Geral (23%).

Pode-se concluir que os exercicios que se realizaram nos treinos tinham sempre em conta o
modelo de jogo da equipa e aprendi bastante, com a diversidade de exercicios de treino que

realizdmos.

Palavras—Chave: futebol, Modelo de Jogo, Métodos de Treino, Jovens
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Abstract

The present work aims to draw up a report of training course to the final conclusion of the
course, and the respective obtaining the master's degree in Sports Training, taught by the Faculty
of physical education and sports, Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias.
This report aims to analyzed and reflect on the training process conceived and operationalized in
the football team Started B (under-13), of the football club "Os Belenenses”, in the season
2014/2015.
The team competed in the district Championship of the Lisbon Football Association. The goal of
the team goes through promotion and to form a cohesive team for next season that will compete
for the National Championship Started. The aim of study goes through the methodology used in
the operationalization of the game model, i.e. quantify the training exercises.

In relation to the results obtained, we highlight that the team rose from Division, and training
methods used throughout the 2014/2015 season, it was observed that the Specific Methods of
Preparation were the most used (49%), followed by the General Methods of Preparation (26%),
and the Specific Methods of Preparation (23%).

It can be concluded that the exercises that took place in practice always had in mind the game

model of the team and I learned a lot, with the diversity of training exercises that we have had.

Keywords: football, Game, model training methods, Young
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Lista de Abreviaturas

AF, Associagdo de Futebol

AFL, Associacdo de Futebol de Lisboa

CFB, Clube de Futebol “Os Belenenses”

GR, Guarda-Redes

MEP, Métodos Especificos de Preparacdo
MEPG, Métodos Especificos de Preparacédo Geral
MGP, Métodos Gerais de Preparacao
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Introducéo

No ambito do mestrado em treino desportivo, foi proposta a realizacdo de um estagio, cujo
objetivo principal era permitir a integracdo do treinador—estagiario, ou seja, a integracdo no
trabalho numa equipa de futebol, com todas as suas diferentes dimensdes, visando a aquisicao de
competéncias profissionais e experiéncia. Neste sentido, o enquadramento de estagio foi a equipa
de futebol, escaléo de Iniciados “b”, do Clube de Futebol “Os Belenenses” (II Divisao da AFL).
Neste documento debrucar-me-ei na totalidade sobre a realidade do CFB, tendo passado nesse
local cerca de 8 meses da época desportiva. Deste modo, acompanhei a equipa de Iniciados “b”
do CFB, que era liderada por BC (Treinador principal), e que integrava ainda na equipa técnica
ML, JL (ambos como técnicos adjuntos) e JP (treinador de guarda-redes). Nesta equipa técnica
assumi o papel de preparador fisico e observador de jogo.

Assim, o presente relatorio constitui-se como uma reflexéo critica a todo o processo de estagio,
insurgindo-se com a necessidade de compilar informacdo pertinente na Otica do treinador-
estagiario, ndo sO possa servir para melhor estruturar o conhecimento e a experiéncia, mas que
também possa ser um documento frequentemente consultavel durante a préatica profissional.
Destaca-se assim a importancia de se executarem determinados conteddos dos exercicios de
treino, no sentido correto do aperfeicoamento ou desenvolvimento do rendimento dos jogadores
ou das equipas. Isto significa, que os exercicios de treino ndo sdo indcuos, ou seja, quando
corretamente selecionados refletem efeitos positivos com traducdo numa melhor adaptacéo e
maior eficacia e eficiéncia comportamental dos jogadores e das equipas (Castelo, 2003).

E evidente que a crescente complexidade estrutural do jogo de futebol exige a procura de maior
qualidade e consisténcia, a existéncia de jogadores com elevadas capacidades de determinacao,
concentracdo, disciplina, rigor, inteligéncia e um alto potencial fisico, tatico-técnico e psiquico.
Em simulténeo, exige por parte do treinador elevadas capacidades de lideranca, planeamento e
organizacdo na busca de trabalho sélido e racional.

Assim sendo, sdo também objetivos deste trabalho: (1) caracterizar os métodos e meios de treino
de futebol ao longo da época desportiva; e (2) refletir sobre diversas tematicas relacionadas com
o planeamento e desenvolvimento de uma época desportiva.

Tendo em consideragdo a fundamentagéo e 0s objectivos enunciados, importa destacar que o
presente documento esta organizado em quatro capitulos, i.e.: (1) enquadramento teorico; (2)

analise contextual; (3) estudo dos exercicios de treino; e (4) consideraces finais.
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CAPITULO | — Enquadramento Tedrico
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1.1. O jogo de futebol

1.1.1. Exercicio especifico de treino

Segundo Castelo (2006) os exercicios de treino descontextualizados sdo meios especificos de
preparacdo geral dos jogadores e das equipas, que ndo tem em conta as diferentes realidades que
0 jogo de futebol desenvolve, promovendo o isolamento dos comportamentos técnico-taticos a
executar comparativamente ao contexto competitivo.

O exercicio consubstancia a unidade estrutural do treino desportivo, no qual se potencia e
maximiza as adaptac6es fundamentais, para a consecucdo de um elevado desempenho do jogador
ou da equipa quando em confronto direto (competicdo). O exercicio €, em Ultima andlise, a
unidade légica de base de programacdo e estruturacdo do treino desportivo, sendo 0 processo
responsavel pela elevacdo, manutencdo e reducdo do rendimento do jogador ou da equipa. A
concecdo do exercicio de treino, deve promover e criar condi¢des validas, para se (re)desenhar a
competicdo no sentido de se aperfeicoar o motor intimo de desenvolvimento do préprio jogo e,
criar elevados niveis de motivacdo que suportem o interesse e 0 empenho dos jogadores. E
evidente que nem todos os exercicios sdo iguais, nem todos provocam os mesmos efeitos (0s
exercicios de treino ndo sao indcuos). Segundo Castelo (2003) é importante questionarmo-nos se
todo e qualquer exercicio consubstancia o melhoramento desportivo dos jogadores. Com efeito,
(1) jogadores em formagdo, sob influéncia de exercicios mal selecionados e repetidos
sistematicamente, irdo equacionar de forma inequivoca toda a capacidade de resposta no futuro
(i.e., na assimilacdo de novos e complexos conteidos do jogo de futebol), enquanto (2) jogadores
de alto rendimento, quando submetidos a exercicios mal selecionados, irdo equacionar de forma
inequivoca toda a sua capacidade de desenvolvimento, na estagnacdo e mesmo retrocesso dos
resultados até ai conseguidos. Desta dimensdo, deriva a necessidade premente de selecionar e
organizar 0s exercicios de treino que respondam adequadamente as exigéncias de uma
determinada situagéo, seja ela de aprendizagem, de aperfeicoamento ou de desenvolvimento.
Segundo Castelo (2006), os contetdos dos exercicios de ensino/treino consubstanciam-se em
dois grandes grupos: (1) especificos de preparacao geral; e (2) especificos de preparacdo. Estas
duas familias de exercicios de treino fundamentam os seguintes 10 temas e objetivos:

e Descontextualizados. Sdo assim denominados devido ao facto de na sua construcdo e
aplicacdo, ndo se ter em conta as diferentes realidades situacionais que o jogo de futebol
em si encerra.

e Manutencdo da posse de bola. Estes exercicios sdo caracterizados pela criagdo de
condicBes que objetivem resolugdes tacticas, das diferentes situacdes de jogo, pelo lado

da seguranca.
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e Circuito. So constituidos por um conjunto de esta¢cdes metodoldgica e estrategicamente
colocadas no espaco de treino e diferenciadas pela execucéo de acbes motoras de caracter
especifico ou ndo.

e Ludico-recreativos. Promovem tarefas aos jogadores de caracter ludico-recreativas por
forma a contribuir para o aperfeicoamento técnico, para o fortalecimento do espirito de
equipa e na criagdo de condigdes para minimizar as tensdes que derivam de situacGes pre
ou pos-competitivas.

e Finalizagdo. Procuram potenciar a criacdo de contextos situacionais de caracter individual
e coletivo propicias a finalizacdo com elevadas probabilidades de éxito.

e Metaespecializados. Sdo meios construidos na base dos diferentes contextos situacionais
relativos ao jogo de futebol, especificando e potenciando as missdes tacticas de certos
jogadores.

e Padronizados. S&o meios construidos na base das duas vertentes fundamentais: 0 modelo
de jogo estabelecido e as condic¢des e circunstancias em que certas situacdes de jogo
normalmente se desenvolvem durante a competicao.

e Sectores. Promovem condi¢fes contextuais do jogo, através dos quais se aperfeicoa o
trabalho de equipa, fundamentalmente no que se refere a sincronizacdo das acdes do
guarda-redes com o0s jogadores pertencentes ao sector defensivo ou destes com o0s
jogadores do sector médio ou destes com os jogadores do sector avancgado.

e SituacOes fixas do jogo. Sdo meios construidos na base das situacdes de bola parada,
através das quais se estuda e treina solugdes estereotipadas.

e Competitivos. Sdo meios em tudo semelhantes a esséncia e natureza da competicdo do

jogo de futebol, logo, séo aqueles que mais se aproximam das suas condicdes reais.

Segundo Castelo (2009) os Métodos Gerais de Preparacdo englobam todos os exercicios, nos
quais ndo se inclui a utilizagdo do mobil de jogo (bola), ou seja, 0s exercicios de resisténcia, de
forca, de velocidade e de flexibilidade.

Os Métodos Especificos de Preparacdo Geral sdo exercicios que tém como principal objetivo
desenvolver a relacdo entre o jogador e a bola criando deste modo um conteudo especifico de
jogo. Assim, dentro deste grupo destacam-se 0s exercicios de: (1) aperfeicoamento técnico; (2)
manutencdo da posse de bola; (3) circuito; e (4) ludico-recreativos.

Em complemento, destaca-se que a forma do exercicio de treino pode ser de caracter: (1)

Individual (os jogadores exercitam-se de forma autbnoma com o intuito de cumprir as tarefas,
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que lhe foram atribuidas); (2) Grupal (os jogadores exercitam o contetido do exercicio de treino
em grupo); (3) sectorial (objetivam o desenvolvimento da articulagéo entre os diferentes sectores
da equipa); e (4) em equipa (sdo os exercicios mais utilizados no futebol através das quais se
expressam situacdes contextualizadas, proximas da realidade competitiva).

E evidente, para todos os treinadores, que o aumento do ndmero de sessées de treino por semana
ou o nuamero de treinos por dia, correspondem a um potencial incremento de aprendizagem,
aperfeicoamento ou desenvolvimento do jogador ou da equipa aproximando-a ao modelo de jogo
adotado.

A frequéncia com que se repete um exercicio de treino, influéncia consideravelmente o nivel de

solicitacdo do organismo e, sobretudo a natureza das reacoes deste.

1.1.2. Processo defensivo

Segundo Castelo (2003), o processo defensivo comeca antes da perda da posse de bola. Os
jogadores que ndo intervenham diretamente no processo ofensivo, devem preparar mentalmente
a acdo defensiva (na procura de espacos 0s quais a equipa adversaria possa utilizar para o
empreendimento das acdes ofensivas e de adversarios que possam dar continuidade ao processo
ofensivo da sua equipa).

As vantagens do processo defensivo situam-se na maior simplicidade das agdes técnico-taticas
sem bola, pelo grande nimero de processos que permitem a recuperacdo de posse de bola e, por
uma colocacdo concentrada dos jogadores num certo espaco de jogo, estabelecendo uma melhor
colaboracdo dos jogadores. Em contrapartida a surpresa criada pelas a¢des ofensivas e 0 risco
destas poderem resultar na concretizacdo de golos, refletem a desvantagem do processo
defensivo.

Consideram-se assim trés etapas fundamentais no processo defensivo: (1) o equilibrio defensivo;
(2) a recuperacdo defensiva; e (3) a defesa propriamente dita.

Em complemento, os métodos defensivos visam uma coordenacdo eficaz das acbes dos
jogadores que constituem a equipa, por forma a criar as condi¢des mais favoraveis para
concretizar os objetivos da defesa, isto &, a recuperacdo da posse de bola e protecdo da baliza.
Existem quatro tipos de métodos defensivos, que sdo: (1) o método individual, que aplica, em
todos os momentos do jogo, a lei do um contra um; (2) o método a zona, que aplica a lei do todos
contra um; (3) o método misto, que sintetiza de forma global 0 método defensivo a zona e o
método defensivo individual, e (4) o método zona pressionante, em que estabelece uma

marcacdo rigorosa ao adversario de posse de bola, no qual o defesa deve demonstrar
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agressividade na tentativa da sua recuperagdo ou para obriga-lo a cometer erros no plano técnico-

tactico.

1.1.3. Processo ofensivo

Como ja foi oportunamente destacado, Castelo (2003) considera que o processo defensivo
comeca antes da perda da posse de bola, isto é, 0s jogadores que ndo intervenham diretamente no
processo ofensivo, devem preparar mentalmente a acdo defensiva (na procura de espagos 0S
quais a equipa adversaria possa utilizar para o empreendimento das acdes ofensivas e de
adversarios que possam dar continuidade ao processo ofensivo da sua equipa).

Também segundo Castelo (2003), a iniciativa e a surpresa criadas pelas acbes ofensivas — o
risco destas poderem terminar pela concretizacdo do golo, constituem as grandes vantagens do
ataque. Estas vantagens derivam do facto do processo ofensivo, utilizar uma maior mobilidade
por parte dos seus jogadores, em relacdo as posi¢des mais ou menos fixas e concentradas dos
defesas. Em contrapartida, a desvantagem do processo ofensivo consta das dificuldades
apresentadas pela execucdo das acOes técnico-taticas especificas com bola sugerem a
necessidade da sua protecdo e conservacdo, contra as acdes agressivas de marcacdo dos
adversarios.

Destaca-se assim que os métodos de jogo ofensivo visam: (1) provocar uma continua
instabilidade na organizacdo defensiva adversaria; (2) aplicar um ritmo mais ou menos elevado,
gue seja incompativel com as acdes coordenadas dos adversarios com vista a sua
desorganizacdo; (3) utilizar constantes deslocamentos em largura e profundidade, por forma a
aumentar o numero de linhas de passe; e (4) direcionar as agdes técnico-taticas individuais e

coletivas para a baliza adversaria ou para espacos vitais do terreno de jogo.

1.1.4. Contra-ataque

Segundo Castelo (2006), esta forma de organizacdo ofensiva é caracterizada por: (1) rapida
transicdo das atitudes e comportamentos técnico-taticos individuais e coletivos, da fase defensiva
para a fase ofensiva do jogo (logo apés a recuperacdo da posse de bola); (2) maxima cadéncia-
ritmo da bola e dos jogadores; (3) simplicidade do processo ofensivo (implicando um reduzido
namero de jogadores que intervém diretamente sobre a bola); (4) execucgdo de respostas técnico-
taticas em condicOes favoraveis em termos de tempo e espaco; e (5) requerer a aplicacdo de
métodos defensivos (em que os jogadores se posicionam e se concentram muito perto da sua

grande area).
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Parece evidente que 0 contra-ataque apresenta aspetos favoraveis (1, cria sucessivamente
condicBes de instabilidade do processo defensivo adversario; 2, transmite a equipa adversaria,
quando eficazmente utilizado, um elevado nivel de inseguranca; 3, provoca em elevado desgaste
técnico-tatico, fisico e principalmente psicologico aos adversarios; 4, aumenta as dificuldades de
marcacdo dos atacantes, pois a maioria dos deslocamentos executam-se de tras para a frente da
linha da bola; e 5, eleva a capacidade de iniciativa, improvisagéo e criatividade dos jogadores) e
desfavoraveis (1, possibilidade de se observar constantes e rapidas perdas da posse de bola; 2,
elevado caracter individualizado das acdes, pois em quase todas as situacGes de jogo, 0s
jogadores encontram-se em igualdade ou inferioridade numérica; 3, diminui a coesdo e aumenta
a permeabilidade da organizacdo ofensiva; 4, contribui para um rapido desgaste fisico dos
jogadores sobre quem recaem fundamentalmente a construcdo do ataque da equipa; e 5, impde

um elevado espirito de sacrificio e paciéncia).

1.1.5. Ataque rapido
Segundo Castelo (2003), o ataque rapido difere do contra-ataque por procurar assegurar as
condi¢cdes mais favoraveis para preparar a fase de finalizacdo (antes da defesa contraria se

organizar de forma efetiva).

1.1.6. Ataque posicional

Segundo Castelo (2006), esta forma de organizacdo ofensiva é caraterizada pelos seguintes
aspetos: (1) Eleva-se o tempo de elaboracdo da fase de construcdo do processo ofensivo; (2)
Pressupde-se a utilizacdo de um grande nimero de jogadores e de acles técnico-taticas para
concretizar os objetivos do ataque; (3) Impde-se que as atitudes e os comportamentos individuais
e coletivos dos jogadores nas situagcbes momentéaneas de jogo, sdo resolvidas pelo lado do
seguro, fundamentalmente na construgdo do processo ofensivo; (4) Criam-se constantemente as
condigdes mais favoraveis, em termos de tempo, de espaco e numero, para uma simples, eficaz e
segura resposta tatica; e (5) Estabelece-se constantemente um equilibrio dindmico da
organizacdo do método ofensivo, devido a utilizacdo de ac¢Bes técnico-taticas de compensacao e
permutagéo.

Os aspetos favoraveis do ataque posicional sdo os seguintes: (1) Possibilita que a organizacéao
ofensiva reflita continuamente um bloco homogéneo e compacto; (2) Diminui a possibilidade de
se perder a posse de bola de uma forma extemporanea, ao se optar por solugdes taticas pelo lado
do seguro; (3) Estabelece que as falhas individuais possam ser prontamente corrigidas pelos

companheiros, devido a continua execucdo de acdes de cobertura ofensiva, construindo-se assim,
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um elevado grau de solidariedade; e (4) Permite muitas situac@es de superioridade numérica no
centro do jogo ofensivo, devido ao deslocamento de um ou mais jogadores para um certo espaco
vital do jogo.

Os aspetos desfavoraveis do ataque posicional sdo os seguintes: (1) Possibilita, devido ao tempo
necessario para a elaboracdo da fase de construcdo do ataque, que a equipa adversaria pode
estabelecer uma organizacéo defensiva consistente em funcéo da evolugdo do processo ofensivo;
(2) Implica por parte dos jogadores atacantes uma percepcao e leitura constantes das situacoes de
jogo e antecipar as ac¢Oes técnico-taticas dos defesas; (3) Requer a execucdo constante de acbes
que visam o reequilibrio da organizacdo da equipa (compensacdes e permutacdes) durante a fase
ofensiva; (4) Perspetiva a resolucdo tatica das situacfes de jogo pelo lado da seguranca; e (5)
Estabelece a possibilidade, devido ao processo ofensivo desenrolar-se frequentemente em
espacos reduzidos, que a equipa adversaria se concentre nesses espacos, facilitando as acdes de
marcacdo e por ineréncia dificulte a progressdo do ataque.

Qualquer método do jogo ofensivo fundamenta-se em diferentes pressupostos que direcionam e
potencializam os seus objetivos, e que sdo: (1) equilibrio defensivo; (2) velocidade de transi¢éo;
(3) relancamento do processo ofensivo; (4) deslocamentos em largura e profundidade; e (5)

circulacdo tatica.

1.2. Planificacéo

1.2.1. Planificacdo conceptual

Segundo Castelo (2004) a planificacdo conceptual é definida pelo estabelecimento de um
conjunto de linhas gerais e especificas, que procuram direcionar e orientar a trajetoria da
organizacao da equipa no futuro préximo.

A planificacdo conceptual exprime-se no modelo de jogo da equipa, o qual é consubstanciado
(1) a partir da analise organizacional da equipa, (2) pela concepcdo de jogo por parte do
treinador, (3) pela definicdo das orientacbes do trabalho da equipa. Assim, o objetivo
fundamental da planificagdo conceptual é o de assegurar a construcdo de um modelo de
organizacéo eficaz do jogo da equipa, melhorando a sua funcionalidade geral e especial, pelo que
parece ser determinante (1) analisar os principais aspetos positivos e negativos da organizacao da
equipa; (2) descrever o modelo organizativo da equipa (que se pretende atingir no futuro e
determinar os objetivos da proxima epoca desportiva); e (3) elaborar os programas de acgéo
pragmatica (que consubstanciam um processo de evolugdo controlada da organizacéo da equipa,
direcionando-a para um modelo de jogo pré-determinado).
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Em suma, a planificacdo conceptual compreende trés etapas que qualquer treinador devera
equacionar quando assume a lideranca de uma equipa de futebol (Castelo, 2004): (1) a
organizacéo atual da equipa; (2) a organizacgdo que se pretende no futuro; e (3) como atingir essa
organizacdo. Contudo, no inicio de qualquer planificacdo conceptual, o treinador devera analisar

o trajeto da temporada anterior, por forma a lancar as bases do trabalho futuro da equipa.

1.2.2. Planificacdo estratégica

Segundo Castelo (2004), a planificacdo conceptual, definida pelo estabelecimento de um
conjunto de linhas gerais e especificas, que procuram direcionar e orientar a trajetoria da
organizacao da equipa no futuro proximo, visa assegurar as modificacGes pontuais e temporarias
da funcionalidade geral da equipa, (i.e., adaptar a sua expressao tatica em funcdo das condicdes e
da especificidade em que a confrontacdo desportiva ira decorrer). Basicamente, a planificacdo
estratégica pode ser dividida em oito etapas: (1) recolha de dados; (2) comparacgédo das equipas;
(3) elaboracdo do plano estratégico-tatico; (4) reunido de reconhecimento da equipa adversaria;
(5) elaboracéo do programa de preparagédo para o ciclo de treino; (6) experimentacdo do plano
estratégico-tatico; (7) preparacdo da equipa nas horas que antecedem o jogo; e (8) reunido de

analise de jogo.

1.2.3. Planificacéo tatica

Segundo Castelo (2004), importa destacar que, tanto a planificacdo estratégica como a
planificacdo tatica sdo dirigidas para um mesmo fim, a vitoria. No entanto, a estratégia por si
propria ndo podera atingir esse objetivo, estabelecendo-se o seu éxito na preparacdo vitoriosa da
tatica. A planificacdo tatica é definida pela aplicacdo pratica, isto €, pelo caracter aplicativo e
operativo da planificacdo conceptual e da planificacdo estratégica, procurando utilizar de forma
racional e oportuna durante o jogo as qualidades fisicas, tatico-técnicas e psicoldgicas de todos
0s jogadores que constituem a equipa. A planificacdo tatica de uma equipa de futebol
consubstancia a base de resolucao dos problemas metodologicos, que surgem no terreno de jogo,
sendo constituida pelo conjunto de todos os conhecimentos susceptiveis de dar uma certa direcao

as diferentes a¢des da equipa, relativamente a concretizacao dos objetivos preestabelecidos.

1.4. Modelo de jogo
1.4.1. Modelo de jogo regulador do processo de treino e de competi¢do no futebol
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Segundo Teodurescu (1984) o modelo de jogo € um corpo de ideias acerca de como queremos
que o jogo seja praticado, o qual constitui assim o “perfil” de jogo da equipa onde inclui as
respetivas caracteristicas da sua aplicacéo tatica.

Deste modo, o treinador, enquanto responsavel maximo de todo o processo, assume a lideranca
na construcdo do modelo da sua equipa, elaborando os principios que pretende ver cumpridos e
respeitados pelos seus jogadores. Assim, o modelo de jogo, que deve ser entendido como ponto
de referéncia e ndo como modelo a atingir em absoluto, (1) decorre um conjunto de
constrangimentos estruturais, funcionais e regulamentares colocados pelo préprio jogo, e (2)
reflete, do ponto de vista ofensivo e defensivo, um conjunto de comportamentos apreendidos,
regras de acdo e de gestdo do jogo.

As caracteristicas do modelo de jogo mais evoluido no futebol, de acordo com Castelo (2003),
pode assumir a seguinte forma:

e Caracteristica geral ou capacidade de “Impor o seu jogo” (1, Ter uma atitude agressiva
permanente; 2, Provocar e aproveitar os erros do adversario; e 3, Provocar e tirar partido
de mudancas bruscas do ritmo de jogo);

e Caracteristicas especificas:

o Defesa, i.e., limitar a iniciativa do adversario, tentando recuperar a posse de bola
0 mais rapidamente possivel (1, Participacdo de todos os jogadores e, logo que se
perde a posse de bola; 2, Pressdo sobre o portador da bola de acordo com o
momento e a zona em que se processa; 3, Fechar possiveis linhas de passe,
fundamentalmente em profundidade; 4, Apoio permanente ao defensor direto -
cobertura defensiva; e 5, Criacdo de superioridade numérica nas zonas de disputa
da bola; 6, Oscilacbes em funcdo da bola tendentes a reduzir espagos de
penetracéo).

o Ataque, i.e., impor o ritmo de jogo mais conveniente, procurando o golo com
objetividade e variedade na progressdo (1, Participacdo de todos os jogadores,
logo que se conquiste a posse de bola, através duma mudanca brusca de atividade
mental; 2, Fazer rapidamente a transicdo defesa/ataque com apoio, i.e., apoio
permanente ao portador da bola, cobertura ofensiva, criagdo de linhas de passe em

profundidade e em diferentes corredores).

Por outro lado, é importante ter presente que no desporto em geral se tem assistido a uma
constante acelerada evolucéo, fruto do desenvolvimento cientifico e tecnoldgico, evolugédo essa

que ao chegar ao futebol, o tem tornado mais espetacular e eficaz.
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Assim, o modelo tem vindo a alterar-se permanentemente, constatando-se que: (1) o ritmo de
jogo é cada vez mais rapido e alternado; (2) o jogo aéreo assume cada vez maior importancia (e
portanto € utilizado frequentemente); (3) a construgdo das acOes ofensivas é mais simples; (4) a
importancia atribuida a eficacia da defesa tem vindo a aumentar; (5) a importancia do nivel dos
coordenadores de jogo € maior; e (6) parece existir uma maior atencdo no aperfeicoamento dos

esquemas taticos.

1.4.2. Conceptualizacdo do modelo de jogo

Segundo Castelo (2008b), o0 modelo de organizacéo de jogo de uma equipa de Futebol, refere-se
ao conjunto de orientacGes e regras, que uma organizacdo deve ter, constituindo-se assim, como
0 seu quadro de acdo. Modelo esse que amplifica e intensifica os canais de comunicacdo dentro
da equipa, ja que a leitura, interpretacdo, decisdo e resposta motora (que derivam de cada
situacdo de jogo, no quadro do modelo de jogo adotado), devem ser potenciadas tanto no quadro
de treino como na competicdo. Desta forma, melhora-se a comunicagdo entre treinador e
jogadores, e entre 0s jogadores.

No primeiro caso, e uma vez que todo o processo de preparacdo para a competicdo € realizado e
aplicado de forma inteligivel e sisteméatica onde o treinador deverd selecionar diferentes
exercicios de treino em funcdo do modelo de jogo, ajustando a dificuldade e a complexidade
destes (relativamente aos niveis de rendimento dos jogadores, da organizacdo dindmica da
equipa, da temporalidade existente entre 0 momento da sua aplicacdo e os efeitos da sua
positivos que dai advém), Assim, é fundamental os jogadores compreendem a necessidade da sua
execucdo, como um meio para se atingir um modelo organizativo de jogo eficaz, com o intuito
de atingir os objetivos delineados para a época desportiva;

Por outro lado, 0 modelo de jogo ajuda os jogadores a melhorarem e a ampliarem as suas
competéncias (independentemente do posicionamento e das tarefas taticas dentro da organizacéo
dindmica da equipa). Assim, desenvolvendo as tarefas taticas a que estdo adstritos, direcionam
especificamente os seus comportamentos em funcdo de um significado que atribuem a cada
situacdo de jogo e de uma finalidade que desenvolvem durante a resposta motora realizada
(sendo esta partilhada e compreendida de forma semelhante pelos diferentes colegas de equipa).
Face ao exposto, 0 incremento comunicativo entre os jogadores, é igualmente observado ao nivel
da sincronizacdo das acOes destes, realizadas de forma simultanea ou sequencial na unidade de

tempo, bem como, da constante criacdo de um leque opcional de resolucéo das situacdes de jogo.

1.4.3. Construcéo e desenvolvimento do modelo de jogo
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Segundo Castelo (2008b),a construcdo e desenvolvimento de um modelo, ndo correspondem a
um caminho continuo e progressivo, mas sim a um conjunto de roturas entre modos sucessivos
de explicagéo e interpretacdo do jogo.

A medida que se vai concebendo e desenvolvendo um modelo de jogo, torna-se necessario
recorrer a reflexdo e concepcdo logica (de abstracdo, na qual se considera em separado aquilo
que na realidade ndo estd). Assim, destacam-se 0s elementos considerados mais importantes do
todo (de generalizacdo, através do qual, se une os elementos especificos que se aplicam a um
grande numero de situagdes, ou seja, representa o que ha de “uno” entre “muitos”). Sendo
através desta andlise sistematica, que se vai desconstruindo e reconstruindo o modelo, mas
mantendo 0s tracos que derivam de uma identidade apresentando caracteristicas préprias.

Neste sentido, é comum referir-se que 0 modelo de jogo se fundamenta numa interpretacdo e
concepcao de jogo por parte do treinador. Contudo, o treinador ndo € o Unico responsavel pela
sua construcdo, ja que outros elementos influenciam significativamente o estabelecimento de
uma identidade de conjunturas, rotinas, padrdes e principios, que contribuem para um quadro de
acdo especifico dos jogadores e da equipa, caracterizando uma forma de jogar.

A verdade é que, independentemente de quem idealiza, elabora ou influencia o modelo de jogo,
este deve considerar cinco dimensoes, isto é:

o a compreensdo dos diferentes elementos constituintes do jogo, o que pressupde um
determinado grau de inteligibilidade do jogo, que é acessivel a cada momento deste, bem
como daquilo que € realmente importante e exequivel face as particularidades dos
jogadores que constituem a equipa;

o a organizacdo de como todos estes elementos podem relacionar-se. Esta dimensdo €
determinada pelos diferentes graus de organizacéo de jogo, os quais sdo adquiridos pelos
jogadores e pela equipa, ao longo do processo de treino e competicdo. Com efeito, um
novo estado organizativo da equipa evidenciara, de forma a subsistir, a emergéncia de
novos e complexos problemas que teremos de resolver, sem 0s quais ndo € possivel fazer
evoluir o seu rendimento, nem tdo pouco estabiliza-lo;

o a direcdo que os elementos constituintes do jogo podem tomar de acordo como uma
I6gica, estabelecendo uma dada coeréncia de funcionamento que, define e banaliza a
nossa forma de jogar, dentro de varias possiveis, oferecidas pelo contexto competitivo em
que a equipa esta inserida e pelas concepg¢des do treinador;

o a evolugdo que atende ao aparecimento de diferentes niveis de complexidade do jogo,
sendo determinada pela necessidade permanente do aperfeicoamento do modelo, devido a

evolugéo do jogo e do seu conhecimento. Assim, em fungéo de uma melhor compreenséo
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da forma de jogar (através da anélise do jogo), da velocidade de assimilacdo e aplicacédo
do modelo de jogo por parte da equipa e de uma melhor concepgdo de jogo antes
concebido;

o a adaptacdo que promove a inter-relacdo dos distintos elementos de jogo. Esta dimenséo
deriva das capacidades e particularidades dos que estdo a disposi¢do do treinador e, por
conseguinte, visa ndo s6 adequar o0 modelo aos jogadores, potenciando e valorizando as
suas competéncias, mas também combiné-las numa dimenséo de coesdo, homogeneidade
e funcionalidade efetiva da equipa. Quer isto dizer que, aquando da construcdo e
adaptacdo do modelo de jogo, e de acordo com as dimens@es acima referidas, importa
compreender e explicar a complexidade do jogo, interagir com a mesma, atender a sua

emergéncia e inter-relacionar todos os seus elementos constituintes.

Segundo Castelo (2008b), analisada a época desportiva anterior, estabelecido o0 modelo de jogo
da equipa, e escolhidos os jogadores que constituirem a equipa, o treinador, conjuntamente com
os diretores do clube, determinardo qual o objetivo para a proxima época desportiva. Partindo de
pressupostos coerentes e idoneos, é possivel estabelecer objetivos que ndo sejam constantemente
mudados (quer no plano positivo como negativo) no decorrer da época desportiva.

Os presentes objetivos devem ser posteriormente transmitidos aos jogadores, para que estes: (1)
saibam quais 0s niveis de expectativa e que tipo de andlise o seu trabalho ird estar sujeito; e (2)
facam coincidir os seus objetivos pessoais (como jogadores) com os objetivos coletivos da
equipa.

Ja foi destacado que a construgdo de um modelo de jogo depende largamente dos objetivos a
atingir durante a época desportiva. Contudo, em funcdo das condi¢bes econdémico-financeiras do
clube, poder-se-a estabelecer como objetivo atingir: (1) um rendimento maximo, de forma a
conseguir todos os titulos em que a equipa esta envolvida; ou (2) um rendimento maximo, em
funcdo das capacidades dos jogadores que temos a nossa disposi¢ao. No primeiro caso, parte-se
de um nivel de desempenho e muda-se o que for necessario para, hipoteticamente, se atingir um
modelo de jogo competitivo e compativel com os titulos que se pretendem alcancar. Na segunda
hipbtese, parte-se das capacidades dos jogadores de que se dispGe e procura-se atingir um
rendimento maximo. Este rendimento ¢ fruto do “produto interno”, sendo a base para, mais tarde
ou mais cedo, o clube pode abortar um objetivo que englobe todos os titulos desportivos em que
esta envolvido.

Pode assim dizer-se que a constru¢do de um modelo de jogo deve suportar-se: (1) nos

conhecimentos evoluidos e exequiveis, bem como, da experiéncia acumulada por parte do
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treinador; (2) na analise cultural, dos recursos econdémicos e humanos do clube; (3) no
recrutamento e da avaliacdo do desempenho desportivo dos jogadores e, das suas margens de
progressdo; e (4) na otimizacdo do processo de treino, escolhendo-se criteriosamente 0s meios
para a sua efetivacdo. SO desta forma ¢ possivel adotar um modelo de jogo consentdneo com a
realidade, através do qual, se ajusta e se adapta as competéncias evidenciadas pelos jogadores e
pela equipa na sua globalidade, bem como das caracteristicas da competicdo em que estes estdo
envolvidos.

Segundo Castelo (2008b), para além do desenvolvimento e aperfeicoamento do modelo de jogo,
as equipas deverdo treinar formas alternativas de jogar, que se constituam como variantes do
mesmo modelo, para serem aplicadas em situacdes e cenarios competitivos particulares. Neste
sentido, os meios de treino do modelo de jogo devem: (1) ser moldados de forma a amplificar as
regularidades funcionalmente significativas da equipa; e (2) construir situacdes de jogo
dindmicas, que impliguem e induzam os jogadores a uma constante adequacdo a um contexto
situacional sempre em mudanca, quer do ponto de vista da acdo de jogo, quer das circunstancias
do seu envolvimento (tempo, resultado, etc.). Isto significa, que uma identidade deve ser
encarada como uma qualidade que se distingue das outras equipas (que se mantém intacta e
integra independentemente das circunstancias, conjunturas e contingéncias observadas antes,
durante e depois da competi¢éo)

Nesta linha, as formas alternativas de jogar s6 tém efeito pratico na partida quando estamos
perante situacGes de emergéncia estratégico-tatica, i.e., depois de aplicado o modelo de jogo
durante grande parte da competicdo. Esta subita alteracdo, tem por objetivo fundamental, levar
os adversarios equivocarem-se na leitura e resolucdo das situacBes de jogo, perante uma nova
organizacdo da equipa contraria. Nesta dindmica, os meios de treino, devem conter em si
proprios a possibilidade de potenciar as rotinas, a fluidez, e a regularidade das ac¢6es individuais
e coletivas, mas simultaneamente, devem confrontar os jogadores em responder as situacfes de
desordem, desequilibrio, instabilidade, etc., provocadas pelos obstaculos colocados pelos
adversarios.

Estas formas alternativas de jogar devem ter um enorme impacto nos jogadores, ampliando a sua
motivacdo e responsabilidade, levando-os a assumir um maior empenho, vontade, risco e
consciéncia das suas decisdes e das suas agdes motoras (quer no plano individual - superagéo,
quer no plano coletivo - sincronizagdo). Contudo, deve-se evitar dar maior énfase a capacidade
individual do que ao fator organizativo da equipa. Neste ambito, importa conceber meios para
uma determinada forma de jogar, promovendo decisdes e rotinas comportamentais, em funcéo de

uma certa ordem e uma organizagdo prdpria mas, simultaneamente, criar condi¢des para que 0s
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jogadores atendam a emergéncia da criatividade e a autonomia, como fatores contribuintes para

resolucéo das contingéncias competitivas.

1.4.4. Modelo de jogo versus Modelo de preparagao

Segundo Castelo (2008b) as concepcdes e caracteristicas do modelo de jogo adotado, devem
condicionar o processo de treino, para que este seja congruente com 0s objetivos pretendidos.
Assim, a construgdo de um modelo de jogo ird tornar inteligivel um fendmeno complexo,
assegurando as referéncias que orientam a conceptualizacdo dos exercicios, bem como a
potenciacdo de determinadas decisdes e respostas motoras.

Partindo desta perspetiva, uma metodologia especifica de treino devera elaborar ferramentas
operacionais, que fornecam representacdes contextuais e conjunturais, direcionadas para o
modelo de jogo adoptado ou que se pretende adotar. Neste sentido, cada exercicio aplicado sera
considerado especifico ou ndo, em funcdo do grau de semelhanca ou dissemelhanca com o
modelo de jogo que se procura implementar.

E evidente que um aspeto fundamental e caracteristico da elaboragdo dos programas de ac&o, € a
reproducdo sistematica do modelo de jogo a atingir pela equipa no futuro, que por sua vez deve
reproduzir a atividade competitiva na qual a equipa esta inserida. Desta forma, selecionam-se
meios, métodos, e condicdes de treino que exercem sobre os jogadores um estimulo eficaz, que
dé resposta aos problemas ligados a melhoria funcional (bioldgica), técnica, tatica e psicoldgica
(quer no plano individual, quer no plano da equipa).

Segundo Castelo (2008a) destacam-se assim, as dimensdes de preparacdo da equipa, no plano:
(1) sectorial (trabalho de sectores); (2) padronizado (circulagdes taticas ofensivas e defensivas);
(3) meta especializado (potenciar as missdes taticas de base dos jogadores); e (4) competitivo
(aqueles que se desenvolvem sob condi¢Ges muito proximas da realidade competitiva). Contudo,
a aplicacdo dos diferentes temas ou conteudos programaticos do treino, ndo devem ser encarados
como uma fragmentacdo do jogo, mas sim, como uma ldgica de continuidade: (1) estrutural
(sistema de jogo); (2) metodologica (método do jogo ofensivo e defensivo); (3) relacional
(principios de jogo); (4) de procedimento (ac¢Oes individuais e coletivas); e (5) estratégica
(elaborando planos de preparagéo e intervengdo na luta competitiva).

Segundo Castelo (2008b), a cada modelo de jogo correspondera, necessariamente, um modelo
especifico de preparacdo dos jogadores e da equipa, o qual possibilita (1) superar dificuldades
(que derivam da organizacdo hierarquica dos diferentes fatores e conteudos especificos
resultantes do modelo de jogo adotado, podendo-se assim separar o que é fundamental do que é

acessorio); (2) realizar uma analise operativa (através da procura de carater provisional de cada
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fator ou contetdo preponderante na estrutura do rendimento da forma de jogar, i.e., analisa-se
assim, a parte em funcdo do todo, sem perder a possibilidade de analisar isoladamente cada fator
de rendimento); e (3) criar contextos situacionais com diferentes niveis de complexidade (de
forma a conservarem-se as informacdes pertinentes das quais derivam as decisdes, as atitudes e
0s comportamentos substanciais e significativos de uma forma de jogar, procurando-se assim,
independentemente do nivel de complexidade do exercicio de treino, que este nunca desvirtue a
sua logica fundamental).

A logica da construcdo de um modelo de jogo é suportada, pela possibilidade imperiosa de
modelar e otimizar as atitudes e comportamentos dos seus jogadores, adaptando-os as dinamicas
situacionais de jogo (i.e., disponibilizando-os para estarem ao servi¢o da equipa). Neste &mbito,
é possivel desenvolver atitudes nos jogadores de treinarem como se tivessem em competicdo e
fomentar a superacéo. Isto quer dizer, que o treinador devera procurar: (1) selecionar ambientes
similares a competicdo (quer no plano das componentes, quer das condicionantes estruturais do
exercicio de treino); (2) estimular o desenvolvimento de atitudes e o aperfeicoamento de
comportamentos motores de qualidades fisicas especificas (hum clima psico-emocional similar
ao da competicdo).

Por conseguinte, as concepcdes as caracteristicas do modelo de jogo adotado devem condicionar

0 processo de treino, para que este seja congruente com os objetivos pretendidos.

NIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS-FACULDADE DE EDUCAGAO FiSICA E DESPORTO 25



DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

CAPITULO Il - Analise Contextual
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2.1. Caraterizacédo do Clube

O Clube de Futebol “Os Belenenses” ¢ um clube portugués fundado em 23 de Setembro de 1919,
e tem sede em Lisboa, na freguesia de Santa Maria de Belém. Entre outras conquistas, para além
de 3 campeonatos de Portugal e 3 tacas de Portugal, a vitéria no Campeonato Nacional, em
1945/46, foi o momento mais significativo da sua histdria.

Durante décadas fez parte do quarteto dos “Grandes”, juntamente com F. C. Porto, S. L. Benfica
e Sporting C. P., pois até 1982/83, estes foram os clubes que estiveram na 12 divisdo. Em 1933, o
Clube de Futebol “Os Belenenses” era 0 mais “poderoso” clube de futebol em Portugal, i.e.:
tinha 3 campeonatos de Portugal (tal como o F. C. Porto, contra 2 do S. L. Benfica, 1 do Sporting
C. P., 1 do Olhanense F. C. e 1 do C. S. Maritimo), e era também o clube com mais jogadores
presentes na Selecdo Nacional desde o inicio da atividade desta. Manteve esta posicéo até 1935,
e a 22 posicdo até 1951. Ainda hoje € o 4° clube com mais internacionalizaces, com cerca do
dobro dos 5° e 6° (Boavista e Vitdria de Setubal).

Em complemento, o Clube de Futebol “Os Belenenses” prima pelo ecletismo, destacando-se
outras modalidades desportivas como o Andebol, Atletismo, Basquetebol, Natacdo, Rugby,

Futsal, Triatlo e Duatlo.

2.2. Recursos materiais

O CFB tem a disposicdo os seguintes recursos: 2 campos de relva sintética; 3 balnearios para
atletas; 1 2 balneéarios para os arbitros; 1 arrecadacdo para material de jogo e treino; 20 bolas por
escaldo; 20 coletes por escaldo; 40 mecos (duas cores amarelo e laranja) por escaldo; 20 cones
(2cores: amarelo e vermelho); 20 estacas; 1 sala de imprensa/auditorio; 1 bar. O clube tem o seu

apoio logistico dividido em 5 areas: rouparia, limpeza, transporte, apoio médico e outros.

2.3. Objetivos competitivos e de formacao
O objetivo em termos competitivos é subir de divisdo e, simultaneamente, formar uma equipa

coesa para a proxima época desportiva.
2.4. Regras e normas de conduta
As normas do clube estdo afixadas nos placares existentes nas instalagcdes e servem para reger

comportamentos e atitudes de jogadores e funcionarios, de todos os escaldes.

2.5. Regulamentos internos
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No inicio da época foi entregue aos jogadores um regulamento interno que visa reger
comportamentos e atitudes dos mesmos em todas as vertentes do seu “trabalho”. Neste
regulamento estéo previstas todas as situagdes e 0 mesmo deve ser do conhecimento do jogador,

equipa técnica e direcao.

2.6. Microciclo padrédo com um momento competitivo
O microciclo padrao adoptado ¢ apresentado na tabela-1.

Tabela 1. Microciclo padréo.

28feira  3feira 4efeira 5efeira 6efeira Sdbado Domingo
Folga -Ap. Técnico - Posse de bola - Finalizacdo -Ap. Técnico Folga Jogo
- Posse de bola - Finalizagéo - Competitivo - Posse de bola
- Sectorial - Sectorial - Padronizado
- Competitivo - Competitivo

2.7. Equipas participantes no Campeonato Distrital Iniciados Il Divisdo, Série 5

Participam no Campeonato Distrital de iniciados “B” doze equipas, i.e.: (1) Alta de Lisboa “B”;
(2) C. F. “Os Belensenses”; (3) F.C.Outurela; (4) Atlético F.C. ; (5) CIF; (6) F.C. Operario “B”;
(7) Aguias; (8) Amavita Foot “B”; (9) EF Belém; (10) Palmense; (11) Algés F.C.; (12) Linda
Velha F.C.

2.8. BALANCO “A Equipa”
A equipa somou nesta série 50 pontos (15 vitorias, 5 empates e 2 derrotas), marcou 46 golos e
sofreu 14. A classificacdo final foi o 1°lugar da serie, conseguindo o objetivo de subida de

diviséo.

2.8.1 Conceitos gerais

Modelo de Jogo do Clube Futebol “Os Belenenses” compreende: Sistemas taticos: 4-3-3

(principal); 4-4-2 (alternativo).

Fase Defensiva Fase Ofensiva

Zona Pressionante Ataque posicional
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Bloco compacto Circulag&o de bola
Zona activa/passiva Jogo apoiado
Momentos de pressao Variagdo do centro do jogo

2.8.2. Organizacéao defensiva

Nesta fase, a equipa joga num método de zona pressionante e reacdo rapida a perda da bola com
pressdo logo instantanea. Segundo as ideias do treinador BC, este € o0 método mais eficaz de
defender.

“Defender a zona por si s6 pode ndo ser a melhor forma de defender, porque significa s6
bascular em funcdo da bola até que haja um erro do adversario. Zona pressionante é para mim o
melhor método defensivo, e que é um processo coletivo em que a equipa funciona como um todo
de forma rapida, agressiva e pressionante, fechando espacos, cortando linhas de passe e
realizando oposicoes firmes a todo e qualquer portador da bola. O objetivo é recuperar a bola o
mais rapido possivel, ndo onde o adversario estd, mas sim no sitio onde a queremos receber”
(BC, Treinador do CFB).

O treinador define dois fatores para a definicdo da zona de pressdo “Recuperar a bola o mais
rapido possivel, ndo onde o adversario estd, mas sim no sitio preciso onde nds a queremos
receber.”

Os principios da zona de pressao s&o:

- A equipa pressiona em bloco e agressivamente

- Obrigar o adversario a deslocar a bola para os corredores laterais, quando a bola se encontra no
corredor central, ndo abrindo espagos que coloquem a organizagdo da equipa em risco
(seguranca), e pressionar ativamente e de forma agressiva para ganhar a posse quando o0s
adversarios estdo nas zonas laterais do campo. Pressdo quando uma das quatro situacoes

acontecer: mau passe, ma recepcao, recepcao de costas para o jogo e bolas aéreas.

2.8.3. Transicao ofensiva

“Em primeiro queremos observar e analisar a situacdo em que a bola ¢ ganha. O mais importante
é a interpretacdo que a equipa faz dessa situacdo: se da para jogar rapido na frente, procuramos
criar condicOes para finalizar rapido. Se ndo, hd que rodar o jogo e tirar a bola da zona de
pressdo, em seguranca. Depois ou lancamos o ataque rapido ou reorganizamos. Mais uma vez

depende do contexto e da situacdo.” (BC, treinador principal do CFB).

NIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS-FACULDADE DE EDUCAGAO FiSICA E DESPORTO 29



DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Para além dos meios (como) de a realizar, 0 modelo de jogo da equipa indica algumas ideias-
base dos comportamentos a assumir em fungdo da zona do campo onde a bola é recuperada.

No meio-campo defensivo, deve-se procurar um jogo vertical, em velocidade, em que o foco
deve estar no avancado, ou nos extremos. Ja no meio-campo ofensivo apesar dos principios
serem 0S mesmos, ja se procura utilizar também alguma horizontalidade: sair da zona de presséo,
rodando rapido o jogo para o lateral ou extremo do lado contrério, quando assim houver
necessidade. E dada uma grande importancia a nio perder a posse instantaneamente apos

recupera-la e variar sempre o centro do jogo e apostar na largura.

2.8.4. Organizagéo ofensiva

O modelo de jogo subdivide a fase ofensiva do seu jogo em quatro etapas: 12 fase de construcao,
22 fase de construcdo, criacdo de situacGes de finalizacéo.

A 12 etapa de construcdo é apoiada em quatro conceitos fundamentais: tempo, organizacéo,
seguranca e equilibrio. E fundamental, no entender do treinador, que nesta etapa ndo haja erros.
A principal forma de sair a jogar atraves do guarda-redes € construindo o jogo a partir de tréas,
utilizando a largura dos defesas centrais, estes procuram, fundamentalmente, a profundidade dos
laterais ou o jogo interior pelos médios-centro. Tendo um dos laterais a bola, a equipa
reconhecera que procuraré essencialmente duas op¢des: jogo curto a procura da zona intermédia
do campo, ligando o ataque, através dos dois médios centro, ou interiorizacdo do extremo do
lado da bola, e consequente overlap do lateral — “dentro-fora”: este conceito apresentado no
modelo de jogo da equipa implica que os jogadores das posicdes de laterais e extremos devam-se
relacionar em linhas verticais distintas.

A 28 fase de construcdo e criacdo de situacGes de finalizacdo, os principios alteram-se. Nestas
etapas a equipa procura cumprir 0os seguintes conceitos: mobilidade/dindmica, criatividade e
velocidade.

Essencialmente € importante que a bola seja circulada pelo relvado, com variagdes de velocidade
e agressividade ofensiva, e bastante mobilidade dos jogadores mais ofensivos, encontrando ou
criando espacos na organizacdo adversaria que promovam o sucesso ofensivo. E importante
também que se mantenha um equilibrio defensivo forte, mantendo sempre 4 a 5 jogadores atras
da linha da bola. Os médios sdo responsaveis por compensar a subida dos laterais.

Na 3% etapa, criacdo de situacOes de finalizacdo, a criatividade individual e coletiva e as
variacdes de velocidade sdo essenciais. Pede-se aos jogadores que, ndo se fixando na sua posi¢édo

estrutural, jogando a poucos toques e promovendo situagOes de 1x1 ou 2x1 encontrem condicGes
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para 0 jogo exterior, procurando realizar uma acdo de cruzamento, ou jogo interior, através do

corredor central, com movimentos de ruptura.

2.8.5. Transicao defensiva

Este momento de transicdo ataque-defesa tem, como conceitos orientadores a reacédo rapida e o
fechar rapidamente como equipa. Possui também uma forte relacdo como forma de atacar. Se por
um lado se optar por um jogo mais direto, na frente ou diagonal, deve existir uma aproximagao
forte dos jogadores de meio-campo com o objetivo de ganhar rapidamente as segundas bolas, por
outro lado, a estrutura ofensiva da equipa promove que haja organizacdo, equilibrio e uma

relacdo superior em funcdo do ataque adversario.

2.8.6. Esquemas taticos

Conceitos base para esquemas taticos defensivos:
- Posicionamento em zona

- Referéncia do posicionamento dado pela bola

- Reacdo rapida

- Quando a bola ¢ interceptada para longe a equipa tem de sair rapido da zona inicial

POSICIONAMENTO PARA CANTOS DEFENSIVOS E LIVRES LATERAIS

- Um jogador ao 1°poste

- Quatro jogadores em linha na pequena area

- Trés jogadores dentro da pequena area, em linha: linha lateral do lado do canto, a frente do
1°poste, entre 0 2°poste e a outra linha lateral

- Dois jogadores em linha na zona da marca de grande penalidade

LIVRES LATERAIS:

- Seis jogadores em linha sobre a linha da grande area. Acompanham a movimentacéao da bola.
- Um a frente da linha de seis

- Um jogador na barreira

- Dois jogadores prontos para a transigdo ofensiva

2.8.7. Protocolo de dia de jogo
O protocolo do dia do jogo compreende: (1) concentracdo; (2) equipar; (3) Palestra; (4)
aquecimento; (5) intervalo do jogo; (6); substituicGes; e (7) final da partida.
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- Concentragao

Os jogadores concentravam-se sempre no local de jogo uma hora e meia antes do mesmo, tanto
nos jogos em casa, como fora.

- Equipar

Os jogadores ap6s chegarem ao local do jogo tinham sensivelmente 15 a 20 minutos para se
equiparem com a roupa de aquecimento.

- Palestra

Este momento tinha uma duracdo de vinte e cinco a trinta minutos, durante o qual o treinador
procurava salientar a importancia do jogo, definir a estratégia para 0 jogo e motivar a equipa para
0 mesmo. No caso da nossa equipa, faziamos uma analise da nossa forma de jogar em detrimento
do adversario devido a qualidade dos jogadores, a excecdo dos jogos com o SL Benfica, em que
um treinador adjunto ia ver e analisava os jogos do adversario. Contudo, depois de termos jogado
contra todas as equipas ao fim da 12 volta, ja tinhamos algumas informacdes sobre as restantes
equipas adversarias.

- Agquecimento

O aquecimento era realizado pelos treinadores adjuntos e todos os jogadores aqueciam, tendo
uma duragdo aproximada de trinta minutos. O aquecimento tinha o objetivo de ativar os niveis de
predisposicdo para o jogo (muscular, psicoldgico, etc.). Esta fase apresentava os seguintes
exercicios:

- Mobilizacdo articular (10minutos) — Os jogadores organizavam-se em duas filas e entre as
marcas realizavam exercicios de mobilizacéo articular.

- Posse de Bola (9minutos) — Constituiam-se duas equipas de 5 jogadores. Em espaco reduzido, o
objetivo de cada equipa é passar com a bola controlada na zona que foi delimitada.

- Finalizacdo (9minutos) — Os jogadores distribuiam-se pelas posi¢fes onde iriam jogar e com
combinagdes taticas, criavam situagdes de finalizagéo. (8x6).

- Sprints (2minutos) — Posicionavam-se em duas filas, com os jogadores a fazerem uma primeira
parte de skippings, deslocamentos laterais, para posteriormente sairem em velocidade.

- Ultimos preparos para o jogo - Ap6s os jogadores terem realizado o periodo de aquecimento,
faziam-se as Ultimas indicacfes para 0 jogo, com os atletas a trocarem as camisolas de
aquecimento pelas de jogo e a refrescarem-se. Com toda a equipa pronta, 0 grupo unia-se e
realizava o grito.

- Indicacdes do treinador durante o jogo
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Durante o jogo, o treinador procurava corrigir de imediato erros da nossa equipa e, caso fosse
necessario, ajustava certos posicionamentos devido as alteragdes momenténeas ou fixas da
equipa adversaria. O treinador utiliza predominantemente um feedback informativo e
motivacional.

- Intervalo de jogo

Todos os jogadores recolhiam ao balneério e o treinador concedia os primeiros 2/3 minutos aos
jogadores para relaxarem, refrescarem-se e hidratarem-se. De seguida, o treinador nomeava um
jogador para fazer a analise da primeira parte. Posteriormente, o treinador iniciava a sua
prelecdo, transmitindo informacdes relativas ao adversario e corrigindo comportamentos
(individuais e coletivos) que a equipa realizou na primeira parte.

Por fim, transmitia uma mensagem de motivacao para a equipa.

- Substituicdes

Ao longo de um jogo realizavam-se varias substituicdes, porque eram volantes neste
campeonato, tentando assim, manter uma elevada intensidade no jogo, visto que o plantel era
equilibrado. Ao longo da época, todos os jogadores convocados para um jogo de competicao
entraram em campo, a exce¢do de um atleta no jogo contra o Estoril-B em casa, em que 0 jogo
ndo estava a correr de feicdo e o treinador optou por nao coloca-lo.

- Final da partida

Apo6s o término do jogo, os jogadores felicitavam os jogadores/treinadores adversarios,
agradeciam ao publico e realizavam alongamentos dos principais grupos musculares

(quadricipites, isquiotibiais, adutores, gémeos).

2.8.8. O plantel

Nas proximas paginas apresenta-se a caracterizacdo geral do Plantel, um esbogo do Plantel de
Iniciados A para a época 2015/16, indicando as necessidades de recrutamento. Por ultimo,
apresenta-se uma descri¢do individual dos atletas com possibilidades de transitarem para
campeonato nacional.

Em primeiro lugar, segue infra uma tabela com uma caracterizacdo geral do Plantel de Iniciados
B, que € composto no total por 47 atletas. A tabela tem 0 nome do atleta, a posi¢do preferencial,
o nivel de rendimento atual (numa escala com 5 niveis: A, AB, B, BC, C, onde A significa

rendimento Muito Bom e C Rendimento Mediocre).
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Tabela 2. Caracterizagdo dos Guarda-Redes (n = 7) da equipa Iniciados B do Clube de Futebol “Os Belenenses”

DESCRICAO

Atleta que esta a cumprir o terceiro ano no CFB. Apresenta capacidades técnico-taticas que lhe
permitem ter um rendimento muito elevado. Sofreu uma lesdo grave a época anterior mas neste
momento encontra-se recuperado e a treinar com grande intensidade.

O seu perfil fisico é positivo para a sua posicdo especifica e é um atleta que redne todas as
condicOes para passar para campeonato nacional.

Atleta que esta a cumprir o terceiro ano no CFB. Apresenta capacidades técnico-taticas que lhe
permitem ter um rendimento muito elevado. Sofreu uma lesdo grave a época anterior mas neste
momento encontra-se recuperado e a treinar com grande intensidade.

O seu perfil fisico é positivo para a sua posicdo especifica e é um atleta que redne todas as
condicOes para passar para campeonato nacional.

Atleta que estd a cumprir o seu segundo ano no CFB. Apesar de ainda apresentar algumas
limitagOes técnicas, que tem bastante dificuldade em corrigir, apresenta um bom rendimento
em jogo e é neste momento o0 GR com mais minutos realizados na equipa A. Bastante focado e
motivado em treino e jogo.

Aparenta estar mais maturado que todos os colegas, sendo que a sua altura ndo sofre alteracdes
significativas nos ultimos dois anos e comega a apresentar algumas limita¢des por isso mesmo.

Apesar de neste momento ndo parecer ser um atleta que redna as condicfes para passar para
Campeonato Nacional a sua evolugao no resto da época serd decisiva.

Atleta que esta a cumprir o primeiro ano no CFB vindo de uma realidade competitiva inferior.
Demorou algum tempo a adaptar-se ao grupo e ao grau de exigéncia. O seu rendimento em
treino tem melhorado bastante mas ainda ndo se reflete em jogo. Apresenta uma evolucéo
notéria na correcdo das suas caréncias técnicas, fruto da auséncia de coordena¢do motora e
treino especifico.

O seu perfil fisico é favoravel e a evolugdo que tiver no resto da época vai ser decisiva para
passar ou ndo para Campeonato Nacional.

Atleta que esta a cumprir o terceiro ano no CFB. Tem evoluido favoravelmente esta época mas
sempre revelou algumas caréncias técnicas e fisico-motoras pela sua elevada altura. Apesar de
apresentar um rendimento inferior a alguns colegas é um atleta com elevado potencial pelo seu
perfil fisico.

A evolugdo que tiver no resto da época vai ser decisiva para passar ou ndo para Campeonato
Nacional.

Atleta que estd a cumprir a 2° época no CFB. Jogador muito bom entre os postes, mas com
muita dificuldade nesta posicdo, devido ao facto de ser de estatura baixa. A evolucao fisica serd
determinante.

(Epoca 2015/2016).
NOME NIVEL
BS A
AC AB
CN AB
TC B
FM B
RT BC
BP C

Atleta que esta a cumprir a 42 época no CFB. Jogador com estatura bastante baixa para a
posicdo. A evolugdo fisica serd determinante.
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Tabela 3. Caracterizagéio dos Defesas Laterais (n = 9) da equipa Iniciados B do Clube de Futebol “Os Belenenses”

(Epoca 2015/2016).

NOME NIVEL DESCRICAO

DR

B

Atleta que estd a cumprir o terceiro ano no CFB. Apresenta razoaveis capacidades técnico-
tacticas, muito boa velocidade de deslocamento e enorme capacidade de trabalho em treino.
Esta época tem tido algumas dificuldades em ter sucesso em competicdo, devido a sua baixa
estatura e enfrentar atletas um ano mais velhos e muito mais fortes fisicamente.

A evolugdo que tiver no resto da época vai ser decisivo para passar ou ndo para Campeonato
Nacional.

LM

Atleta que estd a cumprir o segundo ano no CFB, tendo antes vindo do Benfica apds ser
dispensado. Apresenta razodveis capacidades técnico-tacticas, e boas capacidades fisico-
motoras e excelentes capacidades de lideranca. Esta época o seu rendimento e evolugdo tem
sido prejudicado por varias lesoes.

A evolugdo e rendimento que tiver no resto da época vai ser decisivo para passar ou ndo para
campeonato nacional.

FF

Atleta que esta a cumprir a segunda época no CFB. Na primeira época jogou sempre no grupo
B e apresentou um rendimento razoavel, mas nesta segunda época evoluiu consideravelmente
tendo feito jogos no grupo A (divisdo de honra). Atleta com boas capacidade técnico-tacticas e
boa velocidade de deslocamento mas com algumas dificuldades nos duelos fisicos.

Com a evolucdo que teve até agora nesta época entrou na “luta” por um lugar no campeonato
nacional, sendo os meses que faltam da presente época fundamentais para perceber a sua
evolucgéo.

DM

Atleta que vai cumprir o seu terceiro ano CFB.
Tem de evoluir fisicamente para ficar.

GM

Atleta que vai no terceiro ano no CFB. Nas duas primeiras épocas jogava em posi¢fes mais
avancgadas no campo (extremo e avangado), sendo nessas posi¢des um atleta de nivel médio
mas que ndo fazia a diferenca. Este ano, devido & sua atitude competitiva e morfologia
comecou a jogar regularmente a defesa direito, posicdo onde tem evoluido de forma
consideravel.

O seu crescimento nesta posi¢do nesta segunda metade da época vai ser decisivo para a decisdo
a tomar sobre a sua continuidade.

RA

AB

Atleta que esta a fazer a primeira época no clube, vindo duma realidade competitiva inferior
(Povoense). Tem conseguindo uma rapida adaptacéo ao grupo e ao Clube, tendo sido o defesa
esquerdo que fez mais jogos no grupo A.

Apresenta excelentes condi¢des fisicas para a posicdo (rapido e facilidade em fazer todo o
corredor), muito agressivo, conseguindo apresentar rendimento mesmo contra atletas mais
velhos. Tem algumas deficiéncias a nivel técnico, no conhecimento do jogo e na tomada de
deciséo com bola.

Atleta que apresenta rendimento para passar para 0 Campeonato Nacional.

RB

Atleta que esta na terceira época no Clube, tendo nas duas primeiras épocas um rendimento
muito positivo e jogando sempre no grupo A. A época passada jogava na posi¢do de extremo,
tendo este ano baixado para lateral. E um atleta com boas capacidades técnico-tacticas mas que
neste momento ainda ndo deu o salto maturacional, apresentando algumas dificuldades quando
defronta atletas rapidos e fortes fisicamente.

E um atleta que acreditamos ter um bom potencial para evoluir e ter um bom rendimento na
posicdo de Defesa-esquerdo.

FS

Atleta que esta na segunda época no Clube, mantendo sempre um rendimento positivo e
constante. Apresenta excelentes capacidades técnicas mas falta-lhe uma maior atitude
competitiva e intensidade em jogo.

E um atleta que se melhorar a sua atitude competitiva e intensidade pode ter uma melhoria
consideravel no seu rendimento e pode ter condi¢es para passar para campeonato nacional.

JD

BC

Atleta que esta na terceira época no Clube, tendo no primeiro ano no clube (ainda no futebol 7)
um rendimento excelente sendo nesse ano o atleta em maior evidéncia de todo o grupo de
2001. Teve grandes dificuldades na passagem para o futebol 11, porque apesar de ter
excelentes capacidades técnicas tem uma grande dificuldade no conhecimento do jogo e em
cumprir missOes tacticas especificas, juntando a isso o facto de ainda ndo ter dado o salto
maturacional.

Devido a tudo o referido, é um atleta que com os jogadores que ja temos para a posi¢do ndo
tera hipdtese de ter minutos no Campeonato Nacional, mas acreditamos ser um atleta com
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grande potencial. O ideal na nossa opinido, seria manté-lo no Clube na proxima época embora
para jogar na divisao de honra, dando-lhe tempo para evoluir.
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Tabela 4. Caracterizagdo dos Defesas Centrais (n = 7) da equipa Iniciados B do Clube de Futebol “Os Belenenses”

DESCRICAO

Atleta que esta a cumprir a sua primeira época no Clube e que o ano passado por jogar na A.F.
Setdbal ainda jogava futebol 7, mas que teve uma adaptacdo muito rapida, integrando-se de
forma exemplar e sendo ja um dos lideres e capitdes do grupo. Apresentou até agora um
rendimento muito bom e sempre constante, tendo excelentes capacidades fisico-motoras para a
posicao e boas capacidades técnico-tacticas. A Unica questdo em relagdo ao seu futuro a longo
prazo no clube, prende-se com a altura, apesar de atualmente ser bastante alto para a idade,
nenhum dos pais é alto o que nos coloca alguma dividas.

E um atleta que retine todas as condigdes para passar para campeonato nacional.

Atleta que estd a cumprir a sua terceira época no Clube, depois de ter sido dispensado do
Sporting. E um defesa-central canhoto, com um rendimento elevado, sempre muito
concentrado, trabalha muito em treino e em jogo, e tem excelentes capacidades técnico-
tacticas, de realcar o excelente tempo e técnica de desarme. As dlvidas que temos é em relagéo
a posicdo especifica que ocupard no futuro, porque é um atleta que acreditamos ird ter
dificuldade em jogar a central como sénior devido a baixa estatura, podendo jogar a defesa
esquerdo (mas ndo é um atleta muito rapido) ou a médio defensivo.

E um atleta que reline todas as condigbes para passar para campeonato nacional.

Atleta que cumpre a terceira época no clube. Apresentou sempre um bom rendimento,
apresentando excelentes qualidades técnico-ticticas e razodveis capacidades fisicas. Além da
posicdo especifica de defesa central que é onde tem um melhor rendimento, € um atleta que
consegue desempenhar com qualidade as posi¢des de defesa direito e médio defensivo.

Apesar de ter um rendimento atual um pouco inferior ao André Nunes e ao Nilton Varela, e um
atleta que pela sua qualidade e potencial reine condigdes para passar para campeonato
nacional.

Atleta que cumpre a segunda época no clube. E um atleta bastante regular, empenhado e
concentrado. Apresenta boas capacidades técnico-tacticas, sendo a sua maior lacuna a
velocidade de deslocamento.

A sua evolucdo na restante época ira determinar as possibilidades de passar ou ndo para
campeonato nacional.

Atleta que cumpre a segunda época no clube. Na época passada, jogava como médio centro e
foi um atleta que teve um rendimento mediocre, tendo perto de ser dispensado. Na presente
época, pelas suas caracteristicas fisicas e por necessidade comegou a jogar a defesa central e
teve uma evolucdo muito consideravel, estando a realizar uma época muito positiva e regular.
A sua evolucdo na restante época ira determinar as possibilidades de passar ou ndo para
campeonato nacional.

Atleta que cumpre a 42 época no CFB. Apresenta grandes dificuldades em termos técnicos-
taticos, mas é um jogador muito possante fisicamente. Terd de evoluir bastante para ficar no
campeonato nacional.

(Epoca 2015/2016).
NOME NIVEL
AN A
NV A
JG AB
PM B
BS B
NC BC
JD BC

Atleta que cumpre a 22 época no CFB. Apresenta grandes dificuldades em termos técnicos-
taticos. Tera de evoluir bastante para ficar no campeonato nacional.
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Tabela 5. Caracterizagdo dos Médios Defensivos (n = 4) da equipa Iniciados B do Clube de Futebol “Os
Belenenses” (Epoca 2015/2016).

NOME NIVEL DESCRICAO

DV

A

Atleta que esta na segunda época no clube. Apresentou durante a Gltima época e meia um
rendimento excelente, sendo um atleta que esta claramente acima do restante grupo em termos
de maturacédo, quer fisica quer psicoldgica. Essa excelente performance desportiva valeu-lhe
desde Novembro a subida aos Iniciados A, onde tem sido quase sempre titular.

Atleta que é muito importante segurar para campeonato nacional devido ao excelente
rendimento desportivo, mas que na nossa opinido com o passar dos anos e quando o0s restantes
atletas derem o salto maturacional pode perder influencia e rendimento.

GC

AB

Atleta que estd na primeira época no clube, vindo do futebol 7 da AF Setlbal, e que nos
primeiros dois meses teve algumas dificuldades de adaptacdo ao grupo e a nova exigéncia mas
que apds esse periodo demonstrou progressos consideraveis. E um atleta muito forte
fisicamente e com uma enorme disponibilidade para o jogo, podendo atuar a médio defensivo
(6) ou médio-centro (8) com eficacia. Apresenta algumas dificuldades técnicas baésicas
principalmente na acdo do passe.

Devido ao seu rendimento e polivaléncia é um atleta que tem condicfes para passar para
campeonato nacional.

B

AB

E um atleta que estd na quinta época no clube, e que sempre apresentou um rendimento
razoavel, jogando sempre nos grupos B. Na presente época, teve uma grande evolugdo e deu
um salto qualitativo sendo neste momento, com a subida do DV, muitas vezes o Médio
Defensivo titular na Divisdo de honra. E um atleta que tem uma excelente atitude competitiva
em treino e em jogo, muito agressivo e forte no 1x1 defensivo. Apresenta algumas dificuldades
técnicas e em relacdo ao seu posicionamento em campo e percepcdo do jogo evoluiu muito
nestes Gltimos meses.

E um atleta que com a evolucio e afirmagio que teve esta época entrou nas contas para a
passagem para campeonato nacional, sendo determinante a sua evolugdo no resto da época para
decidir se fica ou ndo no clube.

MS

BC

Jogador que se encontra no CFB a 3 épocas. Jogador que tem de evoluir bastante em termos
fisicos para ficar no campeonato nacional.
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Tabela 6. Caracterizagdo dos Médios Centro (n = 7) da equipa Iniciados B do Clube de Futebol “Os Belenenses”

NOME NIVEL DESCRICAO

Atleta que estd a cumprir a primeira época no clube vindo do 1° Dezembro. Atleta que de
imediato demonstrou qualidade, sendo até ao momento o médio centro do plantel com melhor
rendimento. Atleta com uma boa capacidade técnica, e uma excelente compreensdo de todos os
momentos do jogos, decidindo quase sempre bem. Excelente atitude competitiva em treino e
em jogo:

Atleta que apresenta todas as condi¢Bes para transitar para campeonato nacional.

Atleta que se encontra na segunda época no clube tendo sido anteriormente dispensado pelo
Sporting. E um atleta com muito talento, excelente pé esquerdo, tendo grande facilidade nas
acOes de remate, passe longo e cruzamento. Apresenta também boas capacidades fisico-
motoras para a posi¢do especifica. A atitude no treino, muitas vezes pouco disponivel e
empenhado, ndo permite que evolua ainda mais, e apresenta por vezes alguma inconstancia no
seu rendimento.

Devido ao seu talento e potencial tem qualidade para transitar para campeonato nacional.

Atleta que esta a cumprir a terceira época no clube. Sempre foi um jogador que nas duas épocas
anteriores toda a estrutura Ihe reconheceu muita qualidade mas que nunca se consegui impor no
grupo A. Esta época deu um grande salto qualitativo, tendo melhorado o seu rendimento e
jogando quase sempre no grupo A, muitas vezes como titular. E um dos atletas com maior
talento de todo o grupo, tem uma excelente capacidade técnica e é muito forte na tomada de
decisdo, sendo o melhor jogador do plantel a jogar entre linhas e no ultimo passe. Falta-lhe
melhor a sua intensidade para ser um jogador de Nivel A.

Devido ao seu talento e potencial tem qualidade para transitar para campeonato nacional.

Esta é a terceira época do Tiago no Clube. Desde 0 momento em que chegou, é um dos atletas
que a estrutura sub14 considerou ter maior potencial. Na primeira época, ainda no futebol 7,
teve um rendimento excelente, mas teve algumas dificuldades com a transi¢do para o futebol
11. Apresenta excelentes capacidades técnicas, mas a pouca compreensdo dos momentos do
jogo e o pouco desenvolvimento maturacional em conjunto com as muitas lesdes que tem tido,
ndo lhe permitiram no Gltimo ano apresentar um rendimento de acordo com 0 que pensamos
que vai atingir no futuro.

E um atleta que apesar de no presente ndo ter um rendimento elevado que acreditamos ter um
enorme potencial e por isso ser fundamental a sua passagem para campeonato nacional

O LS esta na primeira época no clube, tendo sido no fim da época passada dispensado pelo
Benfica. E um atleta que tem uma excelente relagdo com bola, uma muito boa intensidade e
agressividade, mas que tem muitas dificuldades na compreensdo do jogo e em cumprir as
missOes tacticas especificas que a posicao exige.

A sua evolucdo no resto da época vai ser factor decisivo para a sua transi¢do ou ndo para
campeonato nacional.

E a primeira época do JR no clube, vindo de uma realidade competitiva bastante inferior
(Palmense) e onde era claramente superior a restante equipa. O facto de a competitividade no
CFB ser muito maior ndo permitiu ainda que o atleta conseguisse demonstrar o rendimento e as
qualidades observadas quando foi recrutado. E um jogador canhoto, com uma excelente
qualidade técnica, mas que é pouco intenso e agressivo, quer em processo de treino quer em
competicdo.

E um atleta que precisa de evoluir e melhorar o seu rendimento nesta segunda parte da época
para conseguir transitar para campeonato nacional.

(Epoca 2015/2016).
DC A
TA AB
DN AB
TR B
LS B
JR B
PC C

Jogador que esta no CFB a 3 épocas. Tem boa capacidade técnica, mas tem de melhorar os seus
indices fisicos e a sua intensidade de jogo para integrar 0 campeonato nacional.
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Tabela 7. Caracterizacdo dos Extremos (n = 7) da equipa Iniciados B do Clube de Futebol “Os
Belenenses” (Epoca 2015/2016).

NOME NIVEL DESCRICAO

RM

A

Esta ¢ a terceira época do RM no clube. E um atleta que desde a passagem para futebol 11 tem
apresentado um excelente rendimento. Tem boas capacidades técnicas, tem uma excelente
velocidade de deslocamento e uma muito boa compreensdo do jogo e de todos os seus
momentos, tendo por vezes algumas dificuldades nas bolas divididas. Apesar de ter jogado
quase sempre como extremo direito, acreditamos que o seu futuro passara por ser defesa
direito, com capacidade para dar profundidade e fazer todo o corredor.

E um atleta que tem capacidade e potencial para transitar para campeonato nacional.

DM

Esta € a primeira época do DM no clube, vindo da AF Setibal onde jogava futebol 7. Teve uma
excelente adaptacdo ao futebol 11 e ao grupo, apresentando desde logo um excelente
rendimento. E um atleta canhoto com uma grande qualidade técnica e velocidade de
deslocamento mas que ndo conhece os momentos do jogo e tendo lacunas na tomada de
deciséo.

E um atleta que tem capacidades para transitar para campeonato nacional.

LC

AB

Esta é a terceira época do LC no clube, tendo nas duas primeiras épocas um bom rendimento,
conseguindo na presente época uma boa evolugdo, jogando quase sempre no grupo A e sendo
um dos extremos com melhor performance. E um atleta que apesar da baixa estatura, é rapido e
agressivo conseguindo ter sucesso contra atletas um ano mais velhos e fisicamente superiores.
Tem uma boa capacidade técnica, tendo que melhorar a tomada de decisdo com bola e ser mais
constante na entrega e concentragdo em todos os treinos.

E um atleta que apresenta rendimento para transitar para campeonato nacional, apesar de nossa
opinido ndo ter uma grande margem de evolugéo e dificilmente chegard a um Campeonato
Nacional de Juvenis no clube.

RM

Atleta que cumpre a primeira época no clube, tendo sido recrutado ao 1° Dezembro. E um
atleta muito empenhado, que trabalha muito em treino e em jogo, e que tem tido um
rendimento positivo e regular. A nivel técnico-tactico tem capacidades razodveis e é um
jogador rapido, objectivo e agressivo.

E um atleta que que a nivel de rendimento atual estd um pouco abaixo dos trés extremos mais
aptos do plantel (RM, DM e LC), e para transitar para campeonato nacional necessita de nos
meses que faltam da presente época dar um salto qualitativo consideravel.

RG

E um atleta que cumpre a terceira época no clube depois de ter sido dispensado pelo Sporting.
E dos jogadores do plantel com uma melhor relagdo com bola, muito evoluido tecnicamente e
com uma boa velocidade de deslocamento. O facto de estar pouco maturado e algumas falhas
na tomada de decisdo e compreensdo dos momentos do jogo, ndo lhe permitem ter um
rendimento atual para transitar para campeonato nacional.

Por considerarmos um atleta com muito potencial acreditamos que a melhor solugdo seria
mante-lo no clube a jogar na divisdo de honra onde tera muito mais minutos que lhe permitiram
evoluir.

SE

E um atleta que cumpre a segunda época no clube. E dos jogadores do plantel com uma melhor
relacdo com bola, muito evoluido tecnicamente mas ainda ndo conhece 0s momentos do jogo e
joga o chamado “futebol de rua”. O facto de as suas capacidades fisicas serem muito inferiores
as dos adversarios, ndo Ihe permitem ter um rendimento atual para transitar para campeonato
nacional.

Por considerarmos um atleta com muito potencial acreditamos que a melhor solucdo seria
mante-lo no clube a jogar na divisao de honra onde tera muito mais minutos que lhe permitiram
evoluir.

BT

Jogador que estd no CFB a 2 épocas e que tem grande dificuldade em termos de agressividade
defensiva e ofensiva. Tem de evoluir bastante para continuar no clube.
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Tabela 8. Caracterizagdo dos Avangados (n = 6) da equipa Iniciados B do Clube de Futebol “Os Belenenses”
(Epoca 2015/2016).

NOME NIVEL DESCRICAO

RC AB Atleta que cumpre a primeira época no clube, vindo da AF Setdbal onde jogava futebol 7. Esta
adaptacdo ao futebol 11 ndo tem sido muito facil, apresentando algumas dificuldades nos
movimentos sem bola especificos da posicdo de avancado centro, o que afectou por vezes a sua
autoconfianca e tendo alguns periodos de menor rendimento. Apesar disso, acreditamos que
tem a curto prazo, um potencial para ser um atleta com um rendimento excelente, pois tem uma
excelente velocidade de deslocamento, uma boa capacidade técnica e um remate potente.

E um atleta que tem qualidade e potencial para transitar para campeonato nacional.

PO AB Atleta que esta na segunda época no clube, tendo apresentado na época passada um muito bom
rendimento. Esta época teve uma lesdo grave que o afastou por dois meses da competicdo e
prejudicou a sua evolugdo e rendimento. E um atleta com excelentes capacidades fisicas e
entrega mas tem algumas dificuldades nas ac¢Oes técnicas e na tomada de decisdo.
A sua evolugdo e rendimento na restante época desportiva vai definir a sua transicdo ou nao
para campeonato nacional.

RA B Atleta que esta a cumprir a primeira época no clube apos ter sido dispensado pelo Benfica. E
um atleta com caracteristicas de “ponta-de-lanca de area”, sendo pouco moével e tendo
dificuldades nos movimentos de ruptura mas sendo muito forte dentro da area e a finalizar. E
um atleta com pouca influéncia no jogo colectivo ofensivo da equipa mas que tem marcado
alguns golos.
A sua transi¢do ou ndo para campeonato nacional, depende do modelo de jogo a adoptar e do
perfil pretendido para os avangados centro da equipa.

JB B Atleta que esta a cumprir a primeira época no clube apos ter sido dispensado pelo Benfica. E
um atleta que tem algumas dificuldades técnicas e na tomada de decisdo mas que apresenta
boas capacidades fisicas e que prevemos ira no futuro ser um atleta muito alto e poderoso
fisicamente.

Por ser um atleta com potencial e estar atrasado maturacionalmente em relacdo a maioria dos
colegas, acreditamos que a melhor solugdo seria mante-lo no clube a jogar na divisdo de honra
onde tera muito mais minutos que lhe permitiram evoluir

FG A Jogador que estd no CFB a 3 épocas. Jogador com grande capacidade técnico-tatica e muita
qualidade. Jogador que com toda a certeza estard no campeonato nacional.
DC C Jogador que estd no CFB a 3 épocas. Jogador que tem que evoluir bastante fisicamente para

continuar no clube.

Em sintese, pode dizer-se que a posi¢cdo de guarda-redes no plantel tem dois atletas (BS e AC)
que apresentam um rendimento bastante positivo e que da garantias de competéncia para o
Campeonato Nacional. Uma vez que o rendimento esta garantido com o BS e o AC, para
preencher a terceira vaga no plantel existem dois guarda-redes com bastante potencial (FM e
TC). Em relagéo a recrutar um atleta de fora para esta posicéo especifica, parece so fazer sentido
se for um atleta de nivel A.

A posicdo de Defesa Direito tem 4 elementos de nivel de rendimento atual muito semelhante.
Nenhum é de Nivel A, mas sdo 4 elementos interessantes e com potencial. Assim, parece
importante o recrutamento de um atleta Nivel A para assegurar a posicdo no Campeonato
Nacional, e destes 4, dependendo da sua evolucédo e rendimento do que falta na época, escolher

um para ficar.
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Na posicdo de defesa central existem dois atletas de excelente qualidade e que tem todas as
condigdes para passar para Campeonato Nacional assumirem os lugares (AN e NV). Depois,
temos o0 JR que tem um bom rendimento e acreditamos um grande potencial, e que por isso
apresenta capacidades para ficar clube. A quarta vaga do plantel, sera discutida entre 0 PM e 0
BS, atletas que apresentam rendimentos muito semelhantes. A entrar um atleta de recrutamento,
sO nos parece fazer sentido se for do nivel ou superior ao AN e ao NV.

Para o sector do meio campo, e fazendo uma previsdo de um plantel com 7 médios para o
campeonato nacional, conta-se com 6 atletas que parecem terem todas as condicdes para transitar
(DV, GC, DC, DN, TA e TR). Para o lugar que sobra, existem dentro do plantel trés solucbes
com um nivel semelhante (TB, JR e LS).

A posicdo especifica de extremo conta no plantel com trés atletas com um rendimento
claramente superior aos restantes (RM, DM e LC), sendo que a quarta vaga para campeonato
nacional nesta posicdo deve ser ocupada por um atleta de recrutamento do mesmo nivel ou
superior a estes trés. O plantel conta ainda com dois atletas (RG e SE) que apesar de ndo terem
neste momento rendimento para jogar no campeonato nacional, devem (na opinido da equipa
técnica) ficar nos quadros do clube a jogar numa divisdo de honra, pois tem grande potencial.

A posicdo de avancado centro tem dois atletas (FG e RC) com um rendimento e potencial para
transitarem para campeonato nacional. Se a opcao for por ter 3 avangados centro no plantel,
tendo em conta que tanto o FG como o RC podem jogar a extremo, temos dois atletas no plantel

(PL e RA) que podem ocupar essa terceira vaga.

2.8.9. Recrutamento
Posicdes que sdo deficitérias e € necessario reforcar para 0 Campeonato Nacional:

e Recrutar um defesa direito, que consiga dar profundidade no corredor, de preferéncia um
atleta alto e forte fisicamente, pois as solugdes que temos no plantel sdo tudo atletas com
qualidades técnico-tacticas mas pouco maturados fisicamente;

e Recrutar um extremo, forte no 1x1. Ideal seria um atleta que também tivesse capacidades
para jogar a avangado;

e Recrutar um defesa esquerdo e um defesa central se forem de nivel A e superior aos

nossos. Sendo do mesmo nivel temos solugdes validas no plantel deste ano;
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Na Tabela-9 apresentam-se os atletas referenciados com qualidade para entrar no Campeonato

Nacional.

Tabela 9. Atletas referenciados com qualidade para entrar no Campeonato Nacional 2015/2016.

Nome Clube Posicao Nivel
AD S.C. Sacavenense Extremo A
AS S.C. Sacavenense Médio Defensivo A
FA Juventude Castanheira Extremo A
GF Estoril Praia Extremo A
JY S.C. Sacavenense Defesa-Direito AB
VA S.C.Sacavenense Extremo A
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CAPITULO Il - ESTUDO DOS EXERCICIOS DE TREINO
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3.1. Objetivo de estudo
Em complemento ao balanco desportivo, procurou-se caracterizar a metodologia utilizada na

operacionalizacdo do modelo de jogo, isto €, quantificar os exercicios de treino.

3.2. Metodologia

3.2.1. Participantes

A equipa estudada foi a de Iniciados “b” do Clube de Futebol “Os Belenenses”.

Importa assim destacar que entre os dias 1 de Setembro e 10 de Outubro, de 2014, decorreu 0
periodo preparatorio e as duas primeiras semanas de periodo competitivo (no quadro competitivo
da equipa de Iniciados “b”). O periodo referido compreendeu um total de 49 treinos, sendo de
que um deles foi, quase na sua totalidade, um jogo-treino contra o escaldo de Iniciados “a” do
mesmo clube.

Nesta fase, todas as unidades de treino foram acompanhadas e os planos de treino sdo

disponibilizados em anexo (Anexo 2 a 50).

3.2.2. Caracterizacgado dos exercicios

Na caracterizacdo dos exercicios foram consideradas dois tipos de analise, i.e.: analise micro e
analise macro.

Para a analise de cada exercicio em particular (analise micro), considerou-se: (1) fase defensiva;
(2) transicdo ofensiva; (3) transicdo defensiva; e (4) métodos especificos de preparacdo geral.
Para cada um, determinou-se 0s objetivos/conceitos ao modelo de jogo e descreveu-se o

exercicio.
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Figura 1. Resumo dos métodos de treino segundo as varias dimens@es (Castelo, 2009).

Dimensdo Horizontal (familia de exercicios)

Métodos Gerais de Métodos Especificos de Meétodos Especificos de
Preparacéo Preparacéo Geral Preparacéo
(MGP) (MEPG) (MEP)
Desenvolvimento das Desenvolvimento de fatores de Desenvolvimento de fatores de
capacidades ordem estratégica, tatica e técnica  ordem estratégica, tatica e técnica
condicionais/motoras através de manipulacdo de através de manipulacdo de
condicionantes estruturais condicionantes estruturais
Né&o utilizam a bola Potenciam a relacéo entre o Potenciam a relagdo entre o
jogador a bola jogador e a bola
Dimensao Vertical (divisdo de cada familia de exercicios)
Resisténcia Aperfeicoamento técnico Finalizacdo
Forca Manutencdo de posse de bola Metaespecializados
Velocidade Circuito Sectores
Flexibilidade Ladico-recreativos Padronizados

Esquemas taticos
Competitivos

Dimensdo Diagonal (Interacdo entre os diferentes métodos)

Nesta divisdo relaciona-se 0 modo de interagdo entre diferentes métodos de treino.

3.2.3. Andlise estatistica
Foram calculadas as frequéncias relativas dos métodos de treino segundo as varias dimensoes e

recorreu-se a representacéo grafica para as apresentar.

3.3. Anélise e discussao dos resultados

Apbés uma andlise dos resultados obtidos, de acordo com a Figura-2, observa-se uma
predominancia dos Métodos especificos de preparacdo (MEP) com uma percentagem de 49% em
detrimento dos restantes métodos de treino. Estes dados, corroboram a opinido de Castelo,
afirmando que os métodos de treino mais proximos da realidade competitiva, promovem um
maior transfere de aprendizagem e aperfeicoamento do ensino/treino para a competicao.

Por outro lado, os Métodos gerais de preparacdo (MGP) apresentam 26% enquanto que 0sS
Métodos especificos de preparacdo geral (MEPG) 23% do tempo total de treino. Estes resultados
colidem com a opinido de Castelo (no prelo), ao referir que do ponto de vista competitivo e
modelar de jogo da equipa o contetdo estratégico/tatico dos MEPG ¢é relativamente maior
quando comparados aos MGP. Estando a conceptualizacdo e a operacionalizacdo de ambos
identificada como complemento e suporte ao jogo de futebol, a sua utilizagdo ndo podera ser
desvalorizada, os MGP para o desenvolvimento das qualidades fisicas e os MEPG para potenciar
a relacdo do jogador com a bola e das inter-relacdes entre os colegas da equipa (cooperacao) e

dos adversarios (oposicao) (Castelo, 2009).
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Por fim, as reunides realizadas ao longo da época desportiva ocuparam 2% do tempo total de
treino, tendo estas, o objetivo de analisar e refletir a semana de trabalho anterior, incluindo o
jogo, e de comunicar aos jogadores a organizacao da préxima semana de trabalho tendo em vista

0 proximo jogo.

Dimensao Horizontal

® MEP(49%)
B MGP (26%)
MEPG (23%)

Figura 2. Percentagens relativas da dimenséo horizontal.

Relativamente aos MEP, os Métodos competitivos foram os mais utilizados ao longo da época
desportiva com uma percentagem de 21%. Estes métodos de treino sdo 0s mais proximos da
realidade competitiva, quer do ponto estrutural quer do ponto funcional, permitindo uma melhor

adaptacao, mais complexa e especifica dos jogadores com as exigéncias do jogo.

Dimensao Vertical

W Competitivo (21%)

M Geral (10%)

M Finalizagdo (7%)

M Padronizado (3%)

B Metaespecializado (3%)
W Setores (11%)

Figura 3. Percentagens relativas da dimenséo vertical.

Analisando os resultados supra identificados, observa-se que nos métodos competitivos, 0s
exercicios em pratica de jogo sdo 0s gque apresentam uma maior percentagem, com 62%. Quanto
aos jogos de treino, verifica-se uma percentagem de 37%, incluindo-se aqui os jogos realizados
durante o treino (o mais proximo possivel da realidade competitiva), com jogos entre equipas do

mesmo clube ou com outras equipas, mas sem equipa de arbitragem. No que diz respeito aos
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exercicios do plano estratégico/tatico apenas representaram 1% do volume total dos métodos
competitivos. Tendo em conta que os jogos de preparatorios foram realizados ao fim-de-semana,

estes estdo incluidos no volume total de jogo, ndo entrando no volume de treino

Exercicios de treino mais utilizados (parte inicial)

B Preparacao fisica e mental para a parte principal
(63%)

B Desenvolvimento da passe, recepgao e condugao
(51%)

1 Manutengdo da posse da bola (44%)

M Sinais de Pressdo (38%)

Figura 4. Percentagens de exercicios de treino mais utilizados (parte inicial).

Exercicios de treino mais utilizados (parte principal)

M Reagdo rapida a perda da bola (54%)

B Desenvolver as coberturas defensivas e equilibrio
(43%)

M Zonas de pressdo (41%)

B Ocupagdo racional do espago (37%)

B Garantir que os extremos d&o largura no
momento em que a equipa ganha a bola (24%)

Figura 5. Percentagens de exercicios de treino mais utilizados (parte principal).

Métodos Competitivos

M Pratica de jogo (62%)

M Jogos de treino (37%)

Figura 6. Percentagens relativas das subdivisdes dos métodos competitivos.
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Analisando o grafico acima, constata-se que 0s exercicios sobre dois ou trés sectores para duas
balizas sdo os que se destacam dos demais com cerca de 51%, valor que muito se deve aos
exercicios realizados em % campo e com trés sectores (defensivo, intermédio e ofensivo) ao
longo da época desportiva. A grande preocupacao neste tipo de exercicios foi assimilar rotinas
entre os jogadores de cada sector e simultaneamente, a interagdo e comunicacdo com 0S
diferentes sectores, colocando pontualmente, sobre esta estrutura, alguns objetivos estratégicos e
taticos (17%).

Muitas das vezes, estes exercicios sectoriais foram seguidos por exercicios competitivos no
treino. De seguida, o tipo de exercicios mais utilizados nos métodos sectoriais foram os de
organizacao coletiva (20%), fundamentais para trabalhar aspetos relacionados com a organizagao
defensiva e ofensiva, colocando-se referéncias espaciais imaginarias no campo para permitir uma
melhor organizacdo e comunicacdo no seio da equipa (corredores e sectores). Por fim, os
exercicios secundados por métodos de jogo ofensivos apresentaram uma percentagem de 12%,
incidindo no ataque posicional, como o nosso método de jogo ofensivo preferencial e, como

segunda op¢do, 0 contra-ataque ou ataque rapido.

Métodos Sectoriais

M Sobre 2 ou 3 setores (51%)
B Organizagdo Coletiva (20%)
Objetivos estratégicos e taticos multiplos (17%)

B Secundados por métodos de jogo ofensivos (12%)

Figura 7. Percentagens relativas das subdivisdes dos métodos sectoriais.

O grande destaque das subdivisbes dos exercicios de finalizagdo verifica-se nos exercicios em
circuito (49%), muito utilizados ao longo da época desportiva, devido ao grupo ser bastante
grande para treinar maioritariamente em meio campo. Assim, adequava-se 0 espago disponivel
para fazer uma ou duas estacdes para os jogadores realizarem o maior nimero de execucdes
possivel durante cada exercicio. Para Castelo (2009) os exercicios em circuito caracterizam-se
por um conjunto de acbes e comportamentos diferenciados ou semelhantes, mais ou menos

complexos, que permitem uma elevada densidade de solicitagdo motora/mental durante o

NIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS-FACULDADE DE EDUCAGAO FiSICA E DESPORTO 49



DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

exercicio. De seguida, com uma percentagem inferior aos métodos em circuito foram os
exercicios com um numero reduzido de jogadores e espaco de jogo com 34%. Com as
percentagens mais reduzidas nos métodos de finalizacdo apresentaram-se 0S exercicios
individualizados (10%), como por exemplo 1x0+GR e exercicios ap6s combinacdo tatica (7%).
Nos exercicios de finalizacdo incluia-se os principios especificos de jogo, tanto defensivos como
ofensivos. Seguidos aos métodos de finalizacdo (nos MEP) verificaram-se os esquemas taticos
com um resultado de 4% do volume total de treino. As situagGes de bola parada derivam de
infracBes as leis do jogo (livres) ou da saida da bola do espago regulamentar (pontapé de canto,
lancamento de linha lateral, etc). Estes momentos de jogo para terem sucesso necessitam de uma
orientacdo e regulacdo pré-estabelecida entre os jogadores e uma varia¢do e adaptacdo funcional,

colocando alguma imprevisibilidade para a equipa adverséria.

Finalizacao

M Circuito (49%)
B N2 reduzido de jogadores e espago de jogo (34%)
Individualizados (10%)

B Apds combinacdo tatica (7%)

Figura 8. Percentagens relativas das subdivisdes dos métodos de finalizagdo.

O trabalho de flexibilidade apresentou 27% dos MGP, dando-se mais énfase a flexibilidade
dindmica no inicio do treino e aos alongamentos estaticos na parte final do treino (retorno a
calma). Por fim, estes exercicios eram seguidos por trabalho de forga (10%), principalmente dos
musculos do Core (abdominais, pranchas, dorsais, entre outros). Os exercicios de coordenacéo,
velocidade e coordenacdo eram sempre realizados & 6%eira por mim. consoante 0s objetivos da
sessdo. Por fim, a parte da corrida regenerativa com 1% foi utilizada em processos de

recuperacdo, com os jogadores a fazerem uma corrida continua de baixa intensidade.
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Métodos Gerais de Preparagdao (MGP)

B Velocidade, Coordenacao, Agilidade
(21%)

B Flexibilidade (27%)

Forga (12%)

Figura 9. Percentagens relativas das subdivistes dos métodos gerais de preparacéo.

Segundo uma andlise minuciosa dos métodos de MPB, observa-se que os exercicios de
manutencdo em espacos reduzidos apresentam uma percentagem de 50%. Esta subdivisdo
pretende fomentar a relacdo velocidade/ qualidade de decisdo/ execucao através de areas de jogo
reduzidas e descontextualizadas. Os exercicios de MPB com objetivos taticos, apresentaram uma
percentagem de 47%, incitando a relacdo dos jogadores com a bola, intensidade do passe e a
velocidade de circulacdo da bola. Por fim, e com apenas 3% do volume total dos métodos de
MPB encontram-se 0s exercicios secundados por métodos de jogo. Os exercicios de MPB
geralmente eram realizados no inicio da parte fundamental da sessdo de treino, sendo uma forma
de complemento ao aquecimento. Como no momento ofensivo privilegidvamos uma construcao
curta e apoiada (ataque posicional), estes tipos de exercicios de MPB eram essenciais para o
desenvolvimento do nosso modelo de jogo, colocando alguns tipos de condicionantes estruturais
(espaco, nimero de jogadores, nimero de passes, nimero de toques na bola, etc.), para adaptar o
exercicio as condigbes e necessidades circunstanciais da equipa mas, sem perder a
funcionalidade e os objetivos inerentes & sua concepgdo fundamental. Continuando a anélise da
dimensao vertical, os métodos de aperfeicoamento técnico foram os que apresentaram uma maior
percentagem no enquadramento dos MEPG depois dos exercicios de MPB, com 9%. Os métodos
de aperfeicoamento técnico (ou descontextualizados) permitem aperfeicoar as diversas acoes
técnicas do jogo de futebol como o passe, a condugdo, o drible, etc., sem ter em conta 0s
contextos situacionais do jogo, ou seja, isolando da realidade em que os jogadores terdo que as
expressar na competicdo. Estes exercicios inseriam-se na parte inicial das sessdes de treino e
eram utilizados como forma de aquecimento para os jogadores, variando a estrutura e a

funcionalidade dos exercicios ao longo da época desportiva.
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De seguida, nos MEPG os exercicios ludico-recreativos apresentaram uma percentagem de 2%,
sendo utilizados no inicio das sessdes de treino, para aumentar os niveis de predisposicdo dos
jogadores para o treino ou, para processos de recuperacdo (meiinhos, futvélei). Estes métodos de
treino promovem o divertimento, a convivéncia, no ambito de integracdo e coesdo da equipa e
minimizam as tensdes de caracter interno e externo que derivam de situacfes pré ou pos-

competitivas.

Manutengao da posse de bola (MPB)

B Manuteng3o (espagos reduzidos) (50%)
B Objetivos taticos (espagos reduzidos) (47%)

Métodos de jogo (3%)

Figura 10. Percentagens relativas das subdivisGes dos métodos de manutencdo de posse de bola.

No que respeita a relacdo entre 0 modelo de jogo e treino, importa destacar que, como se pode
observar pelos gréaficos, os treinos realizados tém tudo a ver com o modelo de jogo utlizado pela
equipa. Antes de mais tem de se dizer que o planeamento do microciclo € muito importante na
realizacdo dos exercicios de treino, sempre tendo em conta o0 modelo de jogo. O planeamento é o
processo que o treinador possui para poder definir as linhas de orientagdo do treino, € um
processo continuo e dindmico e pode sofrer sempre adaptacoes.

A equipa joga em termos ofensivos em ataque posicional, logo centrou-se muito em exercicios
de treino de manutencdo da posse de bola e em variagcdo do centro do jogo, com 0 objetivo de
apanhar a equipa adversaria desequilibrada. Depois com a criatividade dos nossos jogadores,
criar desequilibrios na equipa adversaria no ultimo terco de terreno e criar situacOes de
finalizagdo. Realizou-se também muitos exercicios de passe, recep¢do e conducdo, pois para
manter a posse de bola, estes sdo essenciais.

Quando se perde a posse de bola, a equipa tem de reagir rapida a perda, logo realizou-se muitos
exercicios de reacdo a perda e a pressdo sempre feita em bloco. Realizou- se exercicios para
focar as zonas de pressao (quando a bola esta no corredor central, obrigar a equipa adversaria a
coloca-la nos corredores laterais) e 0s seus sinais de pressdo (mau passe, ma recepcao, recepcao
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de costas e bolas aéreas). Tentar sempre a recuperacdo de bola o mais longe possivel da nossa
baliza e quando perdemos a bola fechar logo o “meio”, principalmente os laterais.

Todos os exercicios de treino que pensdmos como treinadores, vinham sempre de acordo com o
modelo de jogo da equipa e também ter sempre em conta 0 jogo anterior e 0S aspetos mais
fulcrais para podermos melhorar. Trabalhdmos sempre com bola, tendo em conta a sempre a

resisténcia aerobia, velocidade e forca.

Modelo de jogo (Fase Defensiva)

M reagdo rapida a perda bola (48%)
M Zona pressionante/Bloco compacto (26%)

1 zonas de pressdo (mau passe, ma rececdo, rece¢do
de costas e bolas aéreas (29%)

Figura 11. Caracteriza¢do do modelo de jogo (fase defensiva).

Modelo de jogo (Fase Ofensiva)

M Ataque posicional (posse de bola) (48%)

M Jogo apoiado e variagdo do centro do jogo (38%)
M Variagdes de velocidade (34%)

M Criatividade (36%)

m Equilibrio (46%)

Figura 12. Caracterizacdo do modelo de jogo (fase ofensiva).
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CAPITULO IV - Consideracdes finais
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4.1. Conclustes

Porque este trabalho ndo foi realizado nas condig¢Oes inicialmente pretendidas — equipas
profissionais — torna possivel constatar que o trabalho integrado entre as vérias vertentes do
treino tém sido utilizadas também em escaldes de formacdo, como € o caso do Clube de Futebol
“Os Belenenses”. A forma que hoje em dia se considera correta de trabalhar a nivel desportivo,
nomeadamente no Futebol, é uma realidade também nos escal6es de formagéo em Portugal.
Posso concluir que os exercicios que se realizaram nos treinos tinham sempre em conta o modelo
de jogo da equipa e aprendi bastante, com a diversidade de exercicios de treino que realizamos.
Conclui também, que a parte afetiva € muito importante numa equipa de futebol, as relacbes
entre treinadores e jogadores é uma parte importante de uma equipa, tal como o espirito de
grupo. Os pais também fazem parte deste contexto, pois existem pais bastantes “complicados” ¢
gue muitas vezes acabam por influenciar negativamente a prestacdo dos seus filhos. Aprendi
também que tem de se saber lidar com os pais, para que possam contribuir de forma positiva para

o rendimento dos seus filhos.

4.2. Aplicacbes praticas

Penso que este estagio contribuiu bastante para evolucdo enquanto treinador de futebol, aprendi
bastante com os treinadores com quem trabalhei. Também o estagio abriu-me as portas para ficar
a trabalhar neste clube e espero dia a dia evoluir cada vez mais. E importante a parte tedrica no
mestrado, mas penso que é ainda mais importante a parte pratica, pois ai é que te aparecem
diversos problemas, tanto a nivel de treino como de jogo e temos de resolve-los com o que
aprendemos na parte tedrica e com a nossa experiéncia, porque cada caso € um caso, € 0S

jogadores néo sdo todos iguais.
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Anexo 1.

Lista de Simbolos

----------- » -Trajetdria do jogador sem bola
- Trajetdria do jogador com bola

B - jogador
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Anexo 2. Treinon.° 1.

Clube de Futebol "os Belenenses”
Tremo o 1 Datz- 210872044
X F e

12 Fase 3t - Jogador com bols tem "w"‘*ﬂ'ﬂﬂﬁl Pasza & ocupe 5 erests vazay;
que ket sempre uma Inhe de pame & De imenio des ATH's ~ - Alucan s bole, = -
ﬁehecbuaquede, e Recepeso orienlode;
BF e 6x2- hunkn 3¢ dois dos grupos | (P25 £ epgBa); R Néo fca estafio;
anfesores & 6 dos slelss ocupem 8z Neo besta bocar, tem que recuperar
sresins enquanio que os 2 do meio i
magemmbols | |

iodo . .

e oo Feedback frstrugio ™ |
1}. 322 + GR - A bola & mposiconada
em campo pelo GR (méo, & 207 o joger
= pelo ar), 03 3 que alscam marcam Apmahehqnnﬁvo;
goko ne balize gmnde, 52 03 2 que Dedidr rapido;
defendem recuperam a bola bentam Fixar pars criee supericadads;
marcar nas balzas cont coma Assim que pende bobs, o jogador joker 1 )
sjuda de um pher. Mdemnﬁbumﬁnw

[Em epelio)

2 GR+ X3 +GR- Shpd:pp
mduzido, em que exisie uma equipa de
inanapm Az que ha umgolo
& equiga em espera enba pars & balzs
mais prozima (de beim), caso ndo heje
nenhum gob no kempo maximo de 1°

= & equipe que exia 5 mais lempo. -

[Em epelio)
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Anexo 3. Treino n.°2.

Clube de Futebol "os Belenenses”

numenca;
€03 3 avancados. Equpe que defende | AwsliagSo do cumprimento de
organzn-se com 8 linha defensive mais | algumas ATB's e pancipos
oMD. m
Equpe que defende assim que Reacgao o perds da bols
recupers a bola passa & fer mais um Fovmiier elqura aspectos de
elemento e lenis marcar nas potas dos | crganzagao ofensis &
(o8 defensiva.

Aprovedee a largure manms;

& | Der foendnde parm decide w |

2) GR# 444 x4 # GR - Duas equipas
og3em denfro do e2pago de jogo & oubm
qups ocupe os CL

Equipe que esis nos CL 20 pode jpger a
does oques e ndo pode joger enre
spoos.

A cada §'s equipa que e como spo0
nes CL boca de fungdes com uma das
oubas.

o | Organizas repido defensia «

ofensvements;
Procurer o3 desequiiteas ndwiduass;
¥ Resiznr passe saguro assim que

s ganha bola. 1% s

3} GR+ &xd + GR {Por vagas) - SIR
em que exisken 3 equipes. Enquanio
mﬁsmma@omoﬂn
esds em espem.

Equipe que esis com o posse de bole
{enis marcar golo, 3¢ & equipa conbaria
ganhar a bols & fzer um pazse pars um
legs, esia em condigies de sair pam
o aiaque.

1A B

| Condici

Marier focado ra perte final; g
Rever ponios que precisam mehorer e &3
valorizer 03 postivos

Alengamenios;
Trebaho de forgs
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Anexo 4. Treino n°3.

Clube de Futebol "os Belenenses”

Tremo of: 3 Data- 5708/ 2004

W Atietas: 40 #7 GR Escalao: Inicados B
M:wmﬁwmlmemm%
Avalkar 25 mecescidades mdivideais e colectivas do
1). 8x6 + GR— A bols parie do GR e do
D {von Decisao em supencadade
A equipa que sisca omganize-se com o3 rumenca, Aprovediar 2 largure maxima;
dots lalerais, 03 bés medios 2 05 bes Awliag2o do cumprimento de Decder rapido;

algumes ATS's e prncipios (Wl | Fixar pare criee supenicndode;
A equpa que defende ogariza-se com | especiicos; | Dor fbeninds perm decdr 15 |
alﬂutﬁuu*lpphu.ow Rescgde 3 perds ds bols
0 svansgado. hﬁiyuqubde
Se equipe que defende recupers bola, | crganzagae ofensive ¢
onganan-se com o obiectivo de marcar | defensive.
golo nas portas lefemis.
2). Quadrado das transigdes §x2 ¢
&2 -Num de 10290, 308 30 dos Poucos toques na bols;
SaTTAER | o e
dididos em equipas de 2 cads, & Aunlier 2 capacidade de mudar Amgeg-ﬂ-b&h\-bﬂep
denbo do quadrado cuba equipa de 2 | de comportamento & jogar com o3 coleges ceros.
Pgadores 2 fenker recupensr. repidamente; 1w
Quando s equips que 2<ta denio 15
rcupers a posse de bola, bem qoe
Pger com cubs das equipas do
quadedo.
3).Fi 30 em velocidade {x H | Awnlier & capacidade de Acslerad
~ Uizando 3 belizas, jogador com bola | finskangdo e velocidade do Desvinr 5 bola do GR & vaser 0 po de
'ni'zuiiupoetzgﬂu grpo; mmaie;

ercmhmempemgqu hﬁuq*mpode Reagr rapido depois de frafzar.
:'at,qumildm atiude ofensius pam defensiva. 19
14
Alengamenios; Marier focado ra perie final; g
Trebeho de forga Rever ponios que precisam methorer e &5’
valorizar os posiivos

Anexo 5. Treino n° 4.
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Clube de Futebol "os Belenenses”
Datz: 9108/ 2034
e ety

ivos Gerais - _Material ___|
devem onentar para vanar CJ? Quando devem onientar para tirar defesa? Marcas, Coletes, Bolas,
Cones

wm Quando devem onentar para 2 balza? Quando
3

1) Sx5 com 4 balizas — Num M d=

campa joge-se Sx5 em que cada equpa
fem que marcae em duas bams e Aproveder 2 lnrgum mamme;
defender oubas duas. Organd ,' 1- Decidir rapido;
k2 Fixar pare crise supencndade; 2
Com bols ocups repido os 3 12
Condicionantes: comedores!
-Pam o golo ser valido & bl fem que
pazsar pelos 3 comedores.
(Em expeifo}
2) GR +3x3 + GR - Siuagio de jogo
reduzido, em que exisie uma equips de Poucos foques ns
fore em esper. Assim que ha um golo Reagr mpido & perdas de bols;
5 equipa em espers enba pers 8 balkza Aproweiter 0 pouco espago pam
mais proxima (de beixs), caso nSo hajs Snelzar.
nenhum golb no bempo maximo de 1' Decdr rapido. ®
=ai 2 equipe que esta & mais fempo.
174
En expelbo)

Alengamenios; Marier focado ra parte final; &
Trebaho de forgs Rmp:rsqumuduue &0

Anexo 6. Treino n° 5.
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Clube de Futebol "os Belenenses”
Dats (21812014
Escalzo: Iniciados B

vor Coras
devem onentar para vanar CJ? Quando devem onentar para tirar defesa?

Recepgao erientada: Quando devem onentar para 2 balza? Quands
e

Deszrigao do Exercicio
Variantes | Condicionantes

1). 1). GR# Tx7 + GR - Jogo sem-

formal em que 3 equips que & cada §
uma des equipas froca com oulre que Aprovediar & largure manima;
Orgenizagso: 1-3-1-3 com joker W | Fixer pere crise supericadade;
48 | Com bole ocups repido cs =
{em espeho) 1 | comedomes! @
3 Exuomas tiices - Ocfrigho de A .
canips ofensivos e defensivos; Dedne 0 aspech esimisgico Alncae s boles no o,
Livres nas bolas pomdas; Aleng3o ec posicicnamenio coport,
Marder actvo ale ser betids a bols
(Bm e2pelia}
5

Marier focado ra perts final; g
Rever ponios que precisam medhome & &
valorizae 05 posiivos
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Anexo 7. Treino n°6.

Clube de Futebol "os Belenenses”

Tremoof: 7 Data- 46708 12014
| M Atietac- 40 #7 GR Escalao: Inicados B
Microciclo: 3

— - @ —

w-um‘u—mmzuuwmmmmwmmmmmhun? Marcas, Coletes, Bolas,

e 13 Cones

¥ | Condic Critixios de Exito Organizagio Visual - Desenho Feedback instrugio ™ m
hbiinsao' articadar;

Prepamqao fisica & menisl par
1x1 Bola 20 capitio - .bp—sz'lﬂ a PF; Mudar rapdo os nimos;
pgador com bole se 9 D io das ATE's 3 15 15
mw‘m-ume com foco no drisle, fnfs e NoZ:Zunmh\g'neadm
sidagao. coberburs proxima.

Z'Fne- pisara inha

Descrigao do Exercio Objetivos -

Variantes | Condicionantes | Critévios de Exito Feedback fnstrugio ™ w
1) 64 MPB — Posse de bols com 2
pker no mei; Oapo?mddo
Quando a bole passer por fodos, 03 4 Avaliagzo do cumprimenio Decdir rapdo;
ogadores mais o3 2 jokers podem algumas ATH's e pencipos Se ume balon esta chein mpido 2
sincar uma das duas belons; especiicos; vonar,
Meximo 2 ioques ne passe de bols; Yasiogio do canbo deiogo, Rencgdo & perda da bols; o (¥
Se equips que esis o defender recupere | MPG
bols, passa o fazer MPS;
Se ums balzs esla chews, varar rapido
pam marcar na oulre.

(Em espeina)

2).3x2 # GR - A bols ¢ reposicionads
em campo pelo GR [mic, & sair & jogar Apo:balu,-unﬁnu'
e pelo ar), 0= 3 que siscam marcam Decisao em supenondsde Degdr rapido;
golo na balzs grande; =2 03 2 que numenca; Fisar pare crier supericrdode;
defendem recupesam s bola benlsm Cw&m Aannepeﬂkb&,omﬂhph
marcar nas belizes comlrarias com & ATB's & principics especiicos; muda de imedisio a3 suas fungdes.

de um pher. Reacgao 3 perda de bola
PFxe-&3IGR 55

X
[Em espelho)

Anexo 8. Treino n°7.
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Clube de Futebol

"os Belenenses”

Data- 1770912014
Escalao: Inicados B

4x5 -3 equipes, duss de 4 pgadores &
wma de §; O cbjecdivo das equpas de 4
Pgadores & 20 final de 3 passes colocar
& bola na cubm equips de 4, Exsiem
zmnas onde vale 1 ponio & cubs onde
vale

See:ipdeS'pgduuWu

Descrigao do Exercicio
Variantes | Condicionantes

1). Sxd + Gr — Equipa que alaca

Recepogio creninds;
Tomara mebor deci=3o conzoanie &

mpﬁne'nmdebdn,:i
depois £ que bransin a bola

1%

pequenas ro CL (1 ponio), cu nes
porios)

Feedback Anstrug3o

Exremcs e wm PL; Rapido & sproximar do portador de
o3 4 defesas. i | Coberium manéem ditancis sdequads; 3
b | Jogador mais longe da bola equilibre 1%
mCC.
2) 4wd + 4GR - Jogam 434 com ume
equps de fora;
Orgenizam-s= em ksango
Em‘q:q:mn-hrr, Defender concenirado do lndo ds bols;
Ag fim de 1' 2= n30 marcarem =i & | | Ocuper rpdo no maximo 2 45
equips que esta 8 mais emgo; comedores.
4 baicns pam finalzar.
w
3). GR# 6x7 # GR — A bols pari= do Defender concenirado do lado da bols;
GR que faz perds pam equipe Ocuper repido no maxime 2
sdversana comedores.

6 3 \ doCJ
Ew:::swmu Rq:h-upa . -
7ug.|n1emldlade4ens3
E;mm?p&mmpdm

Manier focado na perie fnal;
Rever ponios que precisam methorer e
valorzar os pasivos

&
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CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 9. Treino n°8.

Clube de Futebol "os Belenenses”
Data- 1970912014
Excalso: Iniciados B

¥ das ATE's - condugo de bols,
passe e recepc30, comivine g
direcias e indrecins.

1) 5x2 + GR fzonas de Snalizag3o) -
Num quadmdo situado no meio campo, M&Fm
posse de bols 3x1, a0 fnel de 4 passes | Cnzamenio de precisao. Dcﬂincimpq%'u;
fensils rapido, melendo a bols num dos | exirema; Exdremo levenis & cabeq anies de
mm&mm b | cruzar, 3
Movimentagdes: PL conlorna cone por | | Zonas de finslizacio vem de form paes 15
fore e alnca 19 posie; 8 do lado da bols denirat
da coberfur; 8 do lado contano
enbods da éres; Exfremo do lado
conkrano 29 poste.
N om velocidade 130 +1
—Ublizando M,Mmmhﬂ
malﬁ\dnpoedezpd-v- wwk
pem o lado conbraro em QUi 2 ns
do colege que voi fnalize.
maqﬁm \ Mcuhsﬁz“nﬁpﬁ
! 45
¢ Reoyfqdo&mdeﬁh -
MPS;
3). WPB 4x2 - Em do= quadmdos, Varagao de centwo de jogo; . Resgr rapido & perds de bols;
posse de bols com 4 equipes, sendo Reacgso 5 perds da bols; b e et (5 . Pazse & mobiidade;
que e=i8o 4 jogadores @ faze? posse de % S0 vara pam o oulro quadmdo com
bole conie does. Assim que exisism 4 segumanca. w0
passes seguidos, & squps que fezos 4 19
passes passa = bols & bansds paw o
oubo quadredo; A equipa queesta s
defender Fansdn smbem.
Alengamentos; Marder focado na pert= final; &
Tmbaho de forga Rever porndos que precisam mehorer & &'
valorizer os posiivos

NIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS-FACULDADE DE EDUCAGAO FISICA E DESPORTO 67



DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 10. Treino n°9.

Clube de Futebol "os Belenenses”

Data: 37992044
Escalzo: Inicados B
e ——
Material
Marcas, Coletes, Bolas,
Cones

3x3+3 - MPE com 3 equipas. Ao fral i.
de § passes fam que mefer passe longo P"*""""’.'"
ruma das 4 portas nos comedores. <

o do . .
S S E Feedback frstrugio ™ [T
1). GRHxf+GR Sectorial - Num ¥ de
campo diadido em 3 seclores, ocupe o
19 secior 2 defesas e 1 avengado; No 20 DC vai i a0 imile & enbegs com
seclor o J medios de cade equps; & quaiidade nos medios;
no 3 seclor 1 svangado e 2 defesas. 8 do ledo contranic pressions o e as k1
outros dots sjustem (nveds tirdnguic) 19
2) 2x2+ GR Meta especializado
coeredores Laterais - Se exiremo e & PR
genhs espago nlenar, enfrando no . pec
sedor conlenl n feele to come, ket | S¥SiSOGE0 £ yekocilade g

o pode defender icando shusciode | 0T Lo
2x1; Defesas quando ganham bola 20 | atiude clensivs pam 2

podem marcar na balzs pequena &
conkmns; 15
3).3x2 + GR - A bols & reposiconads | Decisdo em superiordade Apsoveiter & lamgurs maxme;
em campo pelo GR (8o,  sair & joger | numenica; Decidir rapidc;
£ pelo ar), 03 3 que alscam marcam Cumprimenio de slgumas Fixar pare crier supencndade;
goko ne balza grnde, 5203 2 que ATE's e prncipios Assim que perde bols, 0 jogador joker
defendem recupesam & bols beniam Reacgao 8 perds da bola muds de imedisho a3 suss fungles. 15
marcar nas balzas conlrarias com @
sjuda de um joker. 1
BFxme -3t GR
(Em expeiio)}
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 11. Treino n°10.

Clube de Futebol "Os Belenenses™

Datz: 24109/ 2014
Escalao: Iniciados B

Descrigao do Exercicio
Variantes | Condicionantes

1). GriJu2¥Gr por vagas - Equps em
supencrdade

4x5- 3 equipes, duss de & jogadores = :’;,’1,"‘9"5""'"“”"
uma de §; O cbjedvo das equpas de 4 2o
Pgadores ¢ 20 final de 3 passes colocar Desnechimenk des ATHs
= bola na cubre equipe de 4. Exsiem ‘Fﬂ’p:"ﬂmﬁﬂ“""
zmnas onde vale 1 ponio & cubs onde = g
e 2;
Se equipe de 5 jpgadores recuperer 8
conkolads.

R “I: .
Tomara mehor deciso consosnie &

Pl | Coverie pimeo posse e bole, 5

depas ¢ que transia a bols

pequenas no CL {1 ponio), cu nas

numénca alacs uma das
belzns e equipe rizroridode fonts Rapido & spraximar do portador de
mcuperar bole pam marcar ne balos -
confrone. Coberium manéem destancis adequads;
1w
Condicionantes — 3 gupos de 3 Varer consieniements & drecgdo e 2
P3adores cads, em que 0 jogador que wvelocidads; kg
esia no meio 50 slaca;
Sempre que temming um staque &
equpa vai par ras ds baliza contrana;
Se 2 equipe que et & defender
bols fem que pgar cbagalosamenie ne
coberhrs (jogador em e=pem) ou no Ge
pem = equipe adversana deanr de
pressionar e passar 3 ser & oula
qups a defender.
Defender concentrada do indo da bols;
Ocuper rapudo no maxmo 2 coredores. 5
g | Reogra perda da bole!
1¥
Linha dos 4 médics e do &
3). GR+ 6x7 # GR - A bols pari= do Gr | Decisdo em inferioridode Deferder concenirado do indo de bols;
que joga sempre com & defesa. numencs; Ocuper rapdo no maximo 2 comedores.
Equips com 6 omganza-se com os 3 Gamntr que oz lslersis Rapides varingdes do CJ
medoseos 3 ; Equips com | répido fizchendo) no momento c o
usmu-*mhhddem da perda de bok; Mima Foze— P momenipdeprzzio | 19
Cobestura defensiva &
qunm?piemnupo&u equibrio.

Marier focado na perie final;
Rever ponios que precisam mehorer e
walorizer o3 posivos
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 12. Treino n°11.

Clube de Futebol "os Belenenses”
Da: 2619812014

1). 5x2 + GR {zonas de Snalizagdo) -

Num quadmdo sikiado no meio camgo,

posse de bols 3x1, a0 fnel de 4 passes
fansis mpido, melendo a bols num dos
exremos abaves de uma ports.

: PL conloena cone por
fore £ alnca 19 poste; 8 do lado da bols
da coberiur; B do lado conteso
enimds da &res; Exiremo do lado
conirano 29 posie,

DC rapido a ir recupenr posicax
Eli!molevut-dep

Znsd:idi:qnmtb-m 1%
deniro’

e o
em ~0 ex=rcco
icio com 8 saide de um jogadorque | Deservolver capacidede de
2 encorire igeirameniz mais o fenie ifdnpevwnn
de quem defende e a parbe desse execugzo;
momenio lenls fnalzne.

Condicionantes — Os jogadores
sealzam o exercico partndo dos 3
comedores; Quem aisca degos de fazer
‘oca com quem defende.

Acelerar!
Desvaar a bola do GR e vanar o Spode 45
emaie;

N | Reogi rarido ne pemeguigio &

3). MPB 4x2 - Em do= quadmdes, Vamgudemh&m
posze de bols com 4 equipes, sendo Reacgdo 8 perda da bols;
que e=ifo 4 jogadores & fazer posse de
bols conbe doms. Assim que exisiam 4
passes seguidos, 8 equips que fezos 4
passes pas==a 2 bols & bansda pam 0
oubo quadrado; A equipa queesta s
defender fransin lsmbem.

Reegnw‘upahdehﬁ
Passes

Sonmpmoﬂoqnhdom
IO,

+ Estogio de vekoadade
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 13. Treino n° 12

Clube de Futebol "Os Belenenses™
Tremo of: 13 Data: 3009 /2044
N Atietac: 40+ 7 GR Escalso: Iniciados B
Microciclo: § ——
Cbietwos Gera o
Procecso Defensive: Linha dos 4 medios e 6; Sinzx de pressio; 1% Momento de press3o l::a.C*chohs

Quadrado

Remmiof 7o e
posse cone uma & defender. Equipe Des 20 ganho = 8 perds
que defende quando genhe sfasia da

rpido pera campo grande, equpe que | MPS

perde faz o inverso. R

do Exerccio

Deszrigao - .
Vari | Condici Feedback Instrug3o 1L i

1). 64 MPS - Posze de bols com 2
Pk no mewo;

Quando 5 bols passar por fodos, 03 4
pgburusnsz;b:podem
sincar uma das duns belon:
Ihim2hgtampaadebt

Se equipe que exis 8 defender recupers
tols, passa a fazer MPE;

Se uma balizn esis cheis, vasar rapdo
pam marar na oulrs.

Decidie rigido;
Se uma balzs esia chea mpido &
vasar,

Rescgio a perda da bols; 174 2

(Em espelio)

2) GR2Q2HGR e GRHxI1HGR -
Doiz campos lado 2 lado, joga-se com 3 | Sinars
equpas em que duss estso com bols & Ram;anqﬂaapemh
uam.&&ntsw
230 & slscar uma das balizas & ums memeaedw:
&mmpﬂtlmthﬁ, dnpgom&nhw

Rengr rapido nes
Focar nos pencipios.

fem que d b
mainb-xﬂqueis
174
(Em espeifo}
Sires de pressio;
3). GR+ 6xf*6+GR — Emmeo campo | Concenbragdo defensna no ledo Defznder concenbado do indo da bols;
ogem &afi com 6 apoios exdenores. da bols; Ocuper mpdo no mammo 2 coredore:.
Assim que houver golo 8 equips que Equiliten defensvo Rapides vergoes do CJ
sofrey boca de ppets com = equipe Entrar com fudo quando houver sinais g

B4’
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 14. Treino n°13.

Clube de Futebol "Os Belenenses™
Tremo o 14 Datz: 111012014
Escalse: Iniciados B

GR# 5x5 —Linhs defensiva e 6 X dos | a PF; Recepcgia chentsda;

MC, dots extremos e FL. Numa 12Fase | Posicdonamenio defensvo ds Tomara melor decs3o conzosni= &

20 & cixulr » bola = o moblzsr, Numa | finha defensiva; Linha dos 4 q | osesicae; 19 15
Z'Fna'luhabdeew medios e 1° momenic de Comunicagio no posicinamenin

defensivo; Numa 3 Fase joga normal
mmmm

Descrigao do Exerccio
Variantes | Condicionantes

1) Gri3x2+Gr por vagas — Equps em

supencndade numenca alsca uma das

bekzns e equips rferondade ienks

r=cuperar bols pars marcar re balzs
i

Rapdo & spraximar do porindor de
nck,
Cobertura manfem desfancis adequads; | 15
Condicionantes -4 gupos de 3
Pgadores cads, em que o jogador que Verar consiantements & deecgdo e 8
esia no meio 20 slaca; velocidade;

Suw!pebn-umml "

2) GR+6&x7 +GR - A bols pad= do
Gr que joga sempre com & defesa.
Equpe com 6 organzn-se com o3 3 m
llainseasSavmpthmwm
To@nn-:emlnhdeleml

Eqpm?p&mnnpﬂhs
mm&mﬂev&‘l equilbric.
pono e em 2Seosd
portas pequenas recebem 2 pontos. Se
£quipa que defende ganhar 2 bola no 1
momenio de pressao e fizer golo ganhs
2 ponios.

Defender concenirado do lado da

Ocuper rapdo no maxme 2 coredores.
Rph-npatc.l

Ulkima Fase — 1 momento de pressao
¥

3). GR#6x6*GR Sectorial - Num %
de campo dividido em 3 seckores, ocupa | Sine de pressdo;
© 19 secior 2 defesas e 1 svangado; No | Pressao defensiuz a0 6de
2% secior 03 I médios de cada equips; & | equipe conbena.
no 3 secior 1 svancado e 2 defesas.

BN | OC vai ale a0 imi= e enbege com
nos medios;

§ do lado conirarc pressicns o6 e o3 P

outros dois sjusiam (mvede tindngulc)

Marnier focado ra parts final; &
Rever pondos que precisam mehorer & '
valorizee 0s posiivos
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 15. Treino n°14.

Clube de Futebol "os Belenenses”
Datz: 311012014
Escalso: icados B

Varier remale
Temporzar & alacar forke na sun zone
¥

2). GR# 7x7 + GR - Jogo semi-femal | Processo ofensivo — Ocuper
&m que & cada §' uma das equpss
oca com culrs que esis em esper.
Apeoneiar 8 lavgurs maxima;
Decdr ripid

Organizacio: 1-3-1-3 com jpker
(em espeho)

Alengamentos; Reloma & caime; 11 Manier focado ra perie firal; g
Desenvolvimenins dos nives de | B Rever ponios que precisam mehomse e &'
forga inferior  abdominal ( valorzr 03 postivos

Anexo 16. Treino n°15.
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Clube de Futebol "Os Belenenses™

Data: 7710 /2014
=

Escalao: Iniciados B

Bola 30 capitio {ix1, 2xf e 222)

Variantes | Condicionantes

1). Gr#SxS - Bola perie do GR. Assim

(Ulime exercicio =m espebho)

que 2 squipa que 8 bole parke do GR Direccionar bola pare & nosse zors de

equipa que defende fenis condiconss presdo;

deci=d0 adversirn = lever o bols pam Entrr com fudo ras nossas zones de

o3 comedores. pre=sao. 3
Se equipe que iem bols marcar nas

portas inlemis ou na balza do meio

ganbe 1 porto.

2). GRY22424GR {2 Campos)-Dais | Sinsis de pressic;

campos lado & ledo, joga-2e com 3 Rescgao repida & perds da Rengr rapido nes frensic:

equipas em que duss extBo com bole & | bols; Focar nos pencipios 2

uma 8 reuperar. Se duss das equpas | Focar nos pancipios especiicos

<30 & pliacar uma des belzss e uma | do jogo defensivos: Conlenglo

de=sas equipes pende & posse de bole, | & coberfuras.

{em que defender balzs

nvedendo-se os papes.

3} MPB 4x4 com & apoios - Apon: | Simes de presslo;

o93m numa 1 fase 2 2 foques & Zonas de pressdo

fermirem & 1 foque. A cada 4 minulos

focam o3 spoias. Resg a0s sinais de pressio 45
£) GR &x4+4 Apoios+GR ~ Dentro do | Principios especiicos Focar ros pencigios defenss
epepdeppojogemdsicfomesiio [dekensios; | Reogracs sinsis de pressao.

4 apows que bocam sempre que equipe | Cnzsmento e zomas de

scfre golo. finakangao; 0

Relomo & calme;
Desenvolvimentos dos nves de

forga infesior & sbdominal

Manier focado ra parte final;
Rever ponios que precisam mehorsr &
valorzar os posivos

&'
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 17. Treino n°16.

Clube de Futebol "os Belenenses”

Tremo o 18 Datz: 1074012014
W Atietaz- 4077 GR Escalso: Iniciados B

posse de bola rum guadesdo & assim Variar remaie
que hap rapemao de bols ext Zonas de Finslizacs Temporzar & alacar forks na sus zone
soem em bensicac. Os resiantes
oaspam zones d firalzagdo. ko
v
No outro lado GR+5xd+GR em wagas.
2). GR+ 93 + GR - Jogo semi-foemal
m que a5 equipas oganzam-se
speras semo MD.
Aproweitar o largure manims;
(em espedho) Degdr rapdo;
Fisar pare crer supericadade;
Com bola ocups repido os 3
comedores! 35 8s'

Marier focado ra paris final; g
Rever ponios que precisam methorer e %0
i o i
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 18. Treino n° 17.

Clube de Futebol "Os Belenenses™
Tremo of: 13 Data: /0972014
M Atietas: 40 #7 GR Escalso: Iniciados B
Microciclo: §
_E! - _l
Processo Defensivo: Linha dos 4 medios e §; Sinais de pressio; 1 Momento de press3o mm‘:m

Quadrado -
especo de 10x10 jogam 2 equipas em
posse conte uma a defender. Equipe RT' 20 ganho = a perds
que defende quendo ganha sfasin da

mipids pem campo gmnde, equpa que | MPS

perde faz o invero.

Descrigao do Exercicio
Vasiantes | Condicicsantes

1). 64 NP8 - Pos=e de bols com 2
pkees no meio;

Quando s bols pazsar por fodos, 03 4
Pgadores mais os 2 jokers podem
sincar uma das duns belens;

Maximo 2 foques na posse de bols;

Se equipe que exis a defender recupers
tols, passa a fazer MPE;

Se uma balzn esis cheis, vanar rapdo
pam marcar na oulre.

Decidir rpido;

Se uma balzs esia chea mpido &
vasar,

Rescgio 8 perda da bols; 74 2

(Em espelc)

2) GR22¥2GR e GRHx{HIGR -
Dois campos lado 2 lado, joge-se com 3 | Sinars de pre==do;
equpas em que duss estso com bols & Rqulqdlopeﬁh&
uma & recuperns. Se duss das equipes
230 & sbscar uma das balizss & uma Fowmme’edms
desses equipes pende 2 posse de bols, | do jogo defensvos: Conlengio
fem que defender balza conbana & coberturas.

nvedendo-se os papes.

Reagr rapido nes
Focar nos pencipios

(Em expeio}

Defznder concentrado do indo da bole;
Ocuper rapido no maxmo 2 coredore:s.
Rapudes vergoes do CJ

S | Entrr com fudo quando houver sinais (53
Y | de presio. 25

3). GR+ 6xf*6+GR - Emmeo campo | Conceniragdo defensna no ledo
ogam &ab com 6 apoios exteniores. da bols;

Assim que houver golo & equips que Equiliten defensivo

sofreu doca de papets com = equipe
que e=i3 nos apoics.

Marier focado ra parie final; &
Rever ponios que precisam mehorer e 54
valorzar os posivos
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 19. Treino n°18.

Clube de Futebol "Os Belenenses”

Treimo o 2 Datz: 151 10 2014
(W Atietzs- 407 7 GR Escalso: Inicados B

Processo Defenzivo: Linha doz 4 medios; Sinas de Presz30.

Proceszo Ofensivo: 3 Faze de construg3e com foco nas saidas pelo comedor central

g s

1). GR# 7x6 # GR- No 1" secior

enconte-se o inha defensus e oG eos Direccionar bole pere 3 nosza zona de

exbemas com o PL; No oulro seckor os pressac; X
dois infenores e o3 3 medics da equips IS | Enfrer com fudo nes nossas zonas de
adversania; N 1 fase o objecivo & que R | pressdo. 5
m&ni:m&m-b&nonfosedr >
em passe (1 pl) ou em condugso (2pts).
Equips que defende se ganhara bols
no 1 momenic ganha 1 ponio & se
marcar ganha 2; No cubo secior ==
ganbar na zons de pressso peé definida
ganha 1 ponto.
2). GR# dxd#4+ Joker+GR — Bols sai
do GR e 2 equips pare meler & bola no Direcconar bole pam s nossa zona de
oubro lado fem que fazer S passes. A presBo;
bole jem que ser mebida belos leferis; Entrer com fudo nes no=sas zonas de 55
Se 2 equipe que ei no meio gankar 8 pressdo. 2
Caso 2332 equips nto recpere e &
bols sejs colocade no oulo lado, o
processo repete-se obngando equips
que defende o rapido.
3). GR#*&x6*GR Sectorial — Num W Os 3 medios IEm que criar consiantes.
de campo divddo em J seciores. inhas de passe e oplr pele methor
1% secior: DC & quando 2 bols ssi o 6 consoanie opasicas;
baixs pars consbur; Se um dos 8 da solugio em spoio 0 [
2% secior: Cusndo o 6 bsm o PL fem outro em que dar em mpluss; X
que enrer nesie secior pam gamnir
x e
3 secior: Pode I8 enfrar o medio que
a2 0 passe pare fazer 2x1
4) GR¥ &t 4 jokers nos Laizssis quando da foz overlap;
comedorestGR ~ Denbo do bemeno de Sinaiz de pressio
P30 jogam 44 & fors e=iSo 2 spoios de 15
cada lndo. Assim que ha golo squps .

qzﬂrlpmmbmﬁ
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 20. Treino n°19.

Clube de Futebol "os Belenenses”
Datz: 17110 2014
Escalso: Iniciados B

1 Fmﬂzpo velocadade (2
slaym) hm“:shhuiwpode

de bola 2
o e e bk s ""“?r...r..,;.

Velocidade masima
Variar remale
Temporzar & alscar forke na sus zona

2. GR+ %3+ GR - Jogo semi-kemal | Processo ofensivo - Ocuper
M que as equipas ogenzam-se bem 03 3 comedores e sempee
aperas sem o MD. O campo enconbe- | que dervanar o CJ; Extemos
e mapeado por seciomes. alncar em rupkars apenas no

ulfimo tengo do campo.
Condicionantes: Para ser golo 2 bola
iem que enter num dos MC no 22 Processo defensivo -
secioe e esie lem que meceber de fenie. | Defender oqupando no mammo
2 comedores; Concenbar bem
do lado da bole.

Aproneiiee 8 lasgure mexima;
Decider rapido;

Fixar pams crise superiondoade;
§ | Com bole ocupa repido o= 3

(em expeho)

Maréer focado na paris final; g
Rever ponios que precisam medhorer & o0
valorzer os posinos
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Anexo 21. Treino n°20.

Clube de Futebol "Os Belenenses”
Tremo nf: 2 Datz: 24/ 10/ 2044
M Atietas: 40 #7 GR Escalao: Iniciados B
Microciclo: 8 —
B — e teral
Linka Defensiva— de profundidade e posicionamento do MD em CC perto da inha defensiva; . = Marcas, Coletes, Bobs,
" Nrer dos Gterais; 12 f2se com mobilidade dos wes medios {superiondade na zona da bola); Criagao de ridngulos 20 Comes ™

22+ Joker — Dois quadmdos em que
esito sempre 222 + joker com o
objecivo de fazer 4 passes, ao final
desse objecivo fem que passar 2 bola
pers o oulro quadmdo e o joker v
fembem.

Descrigao do Exercio
Variantes | Condicionantes

1) &x3+GR - A bole sa do Grque oz
perda de bola & & parbe des=e momenic
Py dconba 3.

Defesas crganzam-se com um cenbal
 dois lelermis e quem siaca crganze-
se com um MC dots exiremes e um
swmngado.

Rengir acs snas; 2
Emgurrer pare zonas de pressa;
Deferderbem unio

Varia rapido o cenbo de jogo

15

2). GR4x3++GR ~ Com 0 campo
dandido a0 meio com 3 portes, joga-se
rum dos lados £x3 30 podendo passar
= bola parm o oubro lado de conseguir
@iar supesordade no respecivo
coemdor.

Movimenios de - = 'M
BpTImag0 h

3} GRH4x4+JKAGR — Organzam-==
om uma linha defensve e quem sisca
omganza-se com um MC dos exbemos
eumPL

12 condicoranie - Criae

no comedor da

2 condicoranis — Fazer ume permuls;
Ulima fase - Livee

{Fase final 4 campos)

™

m
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Anexo 22. Treino n° 21.

Clube de Futebol "Os Belenenses™

Data: 22/10/ 2014
Iniciados B

Controlo de membmummnmm
dos bteris; 11 Ease com mobilidade dos wes medios {superioridade ma zona da boka); Criag3o de tridngulos 20

&xd # 4 3poios - A cads 5 minulos
focam os spoios.

igao do Exercicio
Variantes | Condicionantes

1) GRHOxBHGR (Sectorial) - No 1
secioe eslfio 4 defesas e 3 avengados;
lb?gdc-ﬁm,h?ah
esito 3413,

Assm que 2 bols enba nos medios

3} GR#5x5+GR (Sectorial] -

Manier focado na perte final; §
Rever ponios que precisam melhomr @0
& valorzzar os posdvos

Alongamentos; Rebomo & caime;
Trbaho de forga Desemvchimenios dos rives

de forga inferior & sbdominal.
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Anexo 23. Treino n° 22.

_ Clube de Futebol "os Belenenses”

Tremo of: M Datz: 24/ 10/ 2014

N Atietac: 40 # 7 GR Escalao: Iniciados B

Microciclo: 8

Chijeoest Cenie Saeid
Linka Defensiva - Controlo de profundidade & posicionamento do MD em CC perto da inha defensiva; Marcas, Coletes, Boas,
Ofensivo: Profundidade dos katerais; 13 fase com mobilidade dos wes medios {superionidade ma zon3 da boka); Criagao de tridngulos 20 b S
dor da bola.

Variantes | Condicionantes

1).ﬁuin§a.' com velocidade (2
estagdes) - Velocidads maxime
1)  Firafzagdo pa 4 bafizas - | Zones de Fnalzagio ) | Temporizar = alscar forke na sus zone
Remets e pemseque jogador )
da belzs oposia. k-
2) Padronizado - MC coloc Cil
o PL este devolve & mele
nos extremas; Ou MC mete
no exiemo deniro e faz
nplum res coslas do
exbremo; Ou exiremo vem
denbo e PL ccups 2 zone
dele pare receber em
profundidade.
2). GR+ 99+ GR - Jogo semi-foemal | Processo ofensivo — Ocuper
om que as equipas orgEnZam-se bem o3 3 comedores & sempre
eperas sem o MD. O campo enconbe- | que dervarar o CJ; Exbemos
sz mapeado por seclores. etacar em rupburs apenas no
ulimo iengo do campo. Apeoveiior o largure masime;
Condicionantes: Decidr rapido;
12— Bols & enbrer nos MC pare ser gok; | Processo defensive — Fisar pare crise supenondade;
22— Tem que haver permuis ofensive. | Defender ocupando no mammo Com bola ocups mpido o3 3
2 comredores; Concentrer bem comedores! ¥ &

do Indo da bole.
{em espetho)

Manier focado ra parte final; g
Rever ponios que precisam mehorse e o
valorizer 03 posiivos
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Anexo 24. Treino n°23.

_ Clube de Futebol "Os Belenenses”
Tremo nf: 5 Datz: 28/ 10/ 2044
N Atietas: 40 7 GR Escalao: Inicados B
Microciclo: 9 —
1‘Fx¢&m?q¢|doabohmmm
B Fxze - aiagio dos 3 medios; Warcaz, Coletes, Bobas,
i do cunibs e jiue & caplei:iion 5 ol Cones

hioiopt‘l‘&sede

2) 6x2 + GR (Meta especializado
coeredores laterais) — . ges dos lelemis,
1 - Bola 3= do breinador que joga no exiremas e PL;
exiremo que vem dentro, jogs o MC | Dinémica ofensva com
que coloca no lsteml que enbm ras permutas;

costas; Zones de fnalzagio.
2- Treinador mele bols no lelersl,

exérema aproxime & MC faz ruplure no

3 Trenador mele bole no leieesl,
exiremo apraima e PL ocupe zone do
exremo.

3} GR # 353 + GR - Siluagdo de jogo | Pesmulas clensives;
seduzido, em que existe ume equipade | Finalzagic.

fors em espem. Assim que ha um golo
5 equipa em expers enbs pars & bakzs

h"hm‘
mais proxima (de beixo), caso ndo haje

Fndiaqwmwm‘nb.
nenhum gob no kempo maximo de 1'
2ai & equipe que e 5 mais ismpo.

Rapido ra
Colocar & bols com quaidade ros.
exbemos no epag.

4)6x4* GR [MPB com transigdo) - | Transiglo olensive.

32 num quadredo, =e o3 dots Crzamenb e zonas de

receberem a bole para |3 das porias finskzngaa;

definidas podem bensiter & procurer os
cnzamenin.
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Anexo 25. Treino n°24.

Clube de Futebol "Os Belenenses™

Datz: 291 10/ 2014
Iniciados B

profundidade & posi defensiva;
Ofensavo: w&:hﬂzsﬁbﬂc—-ﬂibtbsm-ﬂu(wnmbbhk&uptwa
da bola

Hobilzagao d

NP8 &x2 - Em dois quadrados, posse
de bols com 4 equipss, sendo que . e

estio 4 jogadores & fazer posse de hﬂ:ﬁlﬂeﬂ!lﬁ
bols corke dois. Assim que exislam 4 | PE= 25T

passes seguidas, 2 equips que fez os . . -

4 pases passs o bols & funsin para o Veringso da centro de jogo
outro quadmado; A equipa queesta e

defender fransdn fsmbem.

1§ 15

e do o -
ey e o S Feedback Mnsxugio w | m
1) 6x6+GR (WPB l:uyos)-
hqﬁn&equ Tupsdaulle Mcbidade;
MO recebem apas as porias defindas Movimerins de apoxmagio = @
sincam mpdamenis beliza. Lafems hukimﬁv W | ruphurs;
pﬁﬂnderm@h.lh;ﬂem Varingdo de sitmo M | Permutas ofenshas £
em bensicao defensiva.
Répido s cner supercndade; -3
Se equips que defende concenie, fem st
que varar rapido.

SLhﬁGRMa_mh MPS;
Adsque repdo;
mele no lsfersl & esie decide. Zonas de fnakzagio

1@ 69

NIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS-FACULDADE DE EDUCAGAO FISICA E DESPORTO 83
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Anexo 26. Treino n°25.

Clube de Futebol "os Belenenses”

Tremo nv- 27 Data: 31710/ 2014

N° Atletas- 40+ 7 GR Escabo: Inicados B

w—:, S ———

Qbietivoc e Baerol
1'F:¢ﬁm?m:hhsnmm ® Coles
BFase &ﬁ\*zgnehn&s3uﬁx: Cones Bt
g ‘-cun&ppe %

Descngao do Exercicio
v 1C Critirios de Exito Organizagao Visual - Desenho Feedback Jinstrugao ™ m
Descngao do Exercicio -
Variantes | Condiciomntes Tk focriges
ilﬁn&qumnbuhkﬂ
sngas)— (o | Velocdade maxme
Fi BN | Verier emate
1) Fralzngio pae 3 balizas - Temporizar & slscer forke ra sus zone
Remats e permegue jogador
da belza oposis. ¥’
2) Posse com garho de bols &
frensicio glensiva.
3) Fialzago ixlem
: 5
2, GR+ %3 + GR - Jogo semi-formal
&m que as equipas ogEnzam-se
speras sem o MD. O campo enconbe-
3= mapeado por seclores.
Aprovedar a lnrgue maxime;
Condcionantes: Decdir rapido;
12— Quando & bols e=is nos OC iem M | Fxar pare ciar supencndade;
que enrer nos MC; Com bole ocupa rapido os 3
25 - Quando 5 bols esta nos lstersis lem carmedores’ E =
que haver permut do exiemo ou com
oBoucomoPL
(em espelh)
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Anexo 27. Treino n°26.

Clube de Futebol "Os Belenenses™
Datz: 411112014
Froao: icidos B
uipmuGu'as EE
= Marcas, Coletes, Bolas,
13 Faze com foco nos cormedores lateras; Cones
Tomada de decic30 no itimo tergo

te Bzl Otpetivos Expertica Organizagio Visusi - Desenho Feedback nstrag3o ™ |

extemo aproxme e PL ccupa zons do
exremo.

n?m&c Tomada de decisao no ilimo
A- + GR - Bola perte do GR | bergo; Nio ficar estafico; 12
que faz perda de bols e joga-se 4ad Permulas clensivas Cratuidade e permuins
com um jogador 2 persegur; - gar
B-3x2+1+GR - Bola parde do GR que
{az perda de bols e vem um jogador 2 12
persegur
3} GR5x5*GR (4 campos) - Jogo s S

semi-cemal Tomada de decisac no ulimo Fms e decide mpido;

fergo; Crotwidade no ulimo fergo

Permutas clensivas; Pemutas

Profundidade do PL

-
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Anexo 28. Treino n°27.

Clube de Futebol "os Belenenses”™
Datz 511112048
Escabo: Inicados B

e
Sl

Marcas, Coletes, Bolas,
Cones

13 Faze com foco mos cormedores Laterais;
Tomada de decis30 no itimo tergo

recuperar a bols bem que marcarem 3 | ¥ Fase com foco nes
bakzms. comedores lateras;
Tomads de decado no ilimo

2) GR+6ubH6+GR- Treés equipas, duss
jpgem deriro e uma esis fors mas dos Tomads de decado no illimo Répido a decdr;
defenzores.
Ao fim de 7' trocam a= equpascomas | Profundidade do PL;

que e=iBo fors.

Zoras de Firalzagao.
Condicionantes: No comedor fax 261
deinando a iomads de decisao pere o
portndor da bola.
2 Fase: Pode enirr um ogador de
cade equips no comedor fxzendo assm
322 nesse comedor,

Fixer @ soiter no fimile nos comedores;

Forles  sacar s zonas.

V. I Condicx Criterios de Exito

Alengamentos; Refomo a calms;
Desenvolvmenios dos nivess de
forxga infence e sbdominal.
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Anexo 29. Treino n°28.

Clube de Futebol "os Belenenses”™
Datz 714112048
Escabo: Inicados B

e
Sl

= Marcas, Coletes, Bolas,
13 Faze com foco nos cormedores [aterai; Cones
Tomada de decis30 no itimo tergo

B | Velocdsde maxms
Temponzar & alacar forde ra sus zons k)

2). GR+ 93 + GR - Jogo semi-foemal
&M que as equipas L

omenzam-se
speras sem o MD. O campo enconbe-
3= mapeado por seclores.
Condicionantes:

12~ Cusndo & bols e=ia nos OC lem

Aproyedar a lnrgue maxims;

Com bole ocupe repido os 3
camedores!

Manier focado na parte finsl;
Rever porios que precisam mekhome
= vslorzar 0s posdvos
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Anexo 30. Treino n°29.

Clube de Futebol "Os Belenenses™
Trewmo o 31 Datz: 111411 2018
Wi Aietas: 40+ 7 GR Escalzo: Iniciados B
Microcicio: 11

= | F —

mw&&hbﬂ:ﬁmelbhﬁm
Ofensavo: deadem-o_o

NPS com =  8x2 - Em qusiro
quadedos MP3. 3pamesakole .-
{em que fransdar par oubro quadmdo Tomada de decisgo em
=3sim como © jogador que fez o passe MPa

para ficar 322 no quadmdo seguinie.

Dsaip;b&m:ﬁ
Pts 1 Condici
1). 6x5+ GR (MPB com transigao) -
32 num quadmedo, se os dois MO Répido ra bensicho;
receberem s bols pare 2 das portas Colocar @ bols com quakdade nos x
definidas podem bansitar = procumr os exbemos no espago.
exiremos pam cazamenio. ) 40
2) 3x2H+GR - Bola pari= do GR que
faz perde de bols & vem um jogador & N ficar estsfico; b
perseguir. Crotwdade e permutns

60"
3} GR#3x3*GR Tomeio Escada -
hmq:yhnsdsede&nwe Foes & decide mpido;
equips que perde desce de divizao. Cratrdade

Pemutas
2
8
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Anexo 31. Treino n°30.

e Clube de Futebol "Os Belenenses”™
Bii’-lf-’-ﬂ : T IR
s = E5ca%o iciadns B
4
Objsdvos Gerdla | Material
Proces2o Defenaivo: Linha dos 4 midios @ € Sinais de pressdo; 1° Momentn de pressio I m Qlllg

Deseri;®: d EXerCiio
Vartantss | Condicionantes
Moblkzage aicuar,

45— 3 equipas, 0sas 0z & jogaderes @ P';g,‘*""'m?"

Recepecdo onentads,

3 apPr Tomar a mether dectsio cosseants 3
ool ee— [
2b0la na ouir2 equiga ée 4 Exelen m'wm' iy gt | Garars praners posse g2 o, 50 5 | 15
20035 0ade vae 1 g0 eouaoade | Lo 0z preciedo; = depols & que Sanela 3 boa
vae z
Se equiga 0 5 Jogadaees recuperar a

voia l2m que passar ITha conoa5a.

g0 Exsrcicio
Du:n;’o
1). Gre3x2+Gr por vagas - Equipa em
superiondade numerca ataca uma das
2alz3s e equipa fecridade nta Raphao 2 aprodmar do poriader 4
TecUperar 2043 para maca 03 dalz boi;
conTana. Cobertura mastem dstancia adequads;
15
Condicionantss - 3 gupss de 3 Vartar constanenente 3 drecgdoe 3
Josaderes cada, em que © ogador que velocdade; ar
£513 nO MelD 60 ataca;
Sempre que rmina um atague 3
quipa val pasa 136 03 baltza conranx;
Se 2 equipa que esta 3 delender gashar
2oia fm que jogar cbngaiomaments na
cozertra (Jogador em espera) ou no Gr
$ara 3 equipa adversara delxar g2
PrecSionar e pasear a ser aoula
£quipa a defender.
2) GRe 424 + 4GR - Jogam s
Equipas contra uma; Shak de pressdo;
Equipa que perde boa pasea 3 Reazgdo rapida 2 perda da
@efendere 35 oubras GUas eqUpas bolz; Defender concenirads 60 lado da boia;
33237 baL3 conmanz. Cumgpelr com 35 coveriras Ocupar rapido M0 Maximo 2 comegonee. &
o=fenshas e equidng; Reagir 2 penda @3 dola!
15
LUinha @06 £ madios e do &
3). GR+ &7 + GR - A bola parte 00 Gr | Decledo em Inferiondase Defender concenyads 00 13d0 da boa;
que 033 sempr Com 3 Ocfesa. umenca; Ocupar 13pkdo 10 MAEMO 2 COMEdOres.
Equipa com 6 onganiza-se com ¢ 3 Garanty que 0s faizrals rzagem Rapitas variaples 0o CJ
medios & 05 3 avangaoes; Equipa com | ragido (fechando] no moment -
7 omanizacecom i de 4€ 053 | Ga penda de bota;  |uimarze- tmomesiogequisip | 15
médios. Coberiura gefescha e
Equipa com 7 pode marcar nas porias | equilbrio.
pequenas no CL {1 pontoj, ou nas
2aiza com GR {2 pontos)
Alkngamenks, Manisr focado na parte fnal; &
Trabaho de forga Rever pontos que precsam meorar e e
walorizar 05 posliNes
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Anexo 32. Treino n°31.

Clube de Futebol "os Belenenses™
TEr RTTTTR
aHp— Recepcgdn oentata
;::!m-mae;:. {passe e recepgdo orientada) Passe Bnso 15 15
drectss e ndirectas. . Y
Feedback instrugdo L m
1). 52 + GR (zonas de fnalizagso) -
Num quadrado eisado no mels campo, | Zonas o2 Fnatzagho;
posse de boRa 31, 30 tnal de 4 passes | Crzamento de precisdo do DC rapido a ¥ recuperar posiclo;
mm.-eum:;c:-nm exyema; mwm:mgwu i
2xremos aawes & uma X
PL conloma cone 3 mnmﬁomﬂemm 15
o3 e 3laca 1° poete; § 0o lado 3 bod deniro!
@3 coderturz B do 3% conlraro
enbada &3 area; Exiremo do lado
coniTany 2° poste.
&m velocksade 120 «1
— Utizando 3 baltzas, jogador com bala
1nidia 3 Mnaitzagio & 02 ceguida val Desemolver capacidade d:
para 0 lado contrard em perseguizso € velpidade na
0 coiega que val fnaitzar. ; Acslerart
Travahar 2 rapida reacgdo de Detm:wanoGaemromu
Mgz ofensha para denshva.
o Ruquoqonem - -
3). MPB £x2 - Em dois quadrados, vmaeeemuem Re 3 perda e 2ok3;
p06s2 02 boia com 4 equipas, sendo | Reacgdo 3 penda da 2ok; sz
gemmamm:e S0 varia para 0 cubro quadrado com .
mﬁ&glmuq:puou g 15
PaE5ES Pasea 2 bola & anslla para o
culro quadraso; A equipa que esta a
getender ranska tambem.
Descrigdo do Exercicio X
Varianiss | Condicionanies L1 L
Alngamenics. . oA Iy
Trabaho de forga s Rever porntos que precam melhorr & &
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
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Anexo 33. Treino n°32.

Clube de Futebol "Os Belenenses”

TRE W TR
ry Eacald0. inciados B
Objsévos Gerdla wateria
Procssao Dstsneivo: Linha dos 4 médios; Sinsis de Presalo. Cones
Parte Inicial
Debariya: 80 EXS(CEI0 ObjeThos Eapeciicos
S e bt Orgartza; 0 Vs -Dossoho Feedback.nstrus3o ™ |
Wobikzagso articular; PreparagSo fsica & menta
apF; b Criattwo; i | o

Bola 20 caplo (1x1, 2x1 0 222}

Deecrigao do Exercicio
Varianise / Condicionantes

1). Gr+5x5 - 0% parte do GR. Assim
QuUe 3 equipa que a bola parte do GR

£quipa que defends tena condicionar
mmemamm

Dirzccionar boia para 3 noesa 2ona g2

pressdo;
Enirar com g0 136 NKES35 20035 02
pressdo.

7). GRe2X2+2+GR (2 Campos) - Daks
campes 1a%0 3 1ado, joga-se com 3
2quipas em que duas estdo com bola &
M2 3 recuperar. Se 043 025 equipas
#5t30 3 atacar uma das bakzas e uma
auwmamum
1em que Ocfender taiza
muw&

3). MPB 44 com 4 apolos - Apoics | Siaalk de pressio;
ogam numa 1° fase 3 2 toques & Zonas 02 pressdo
$eminam 2 1 %oque. A c243 4 minutos

cam o8 3poks. Reag 208 snak 02 pressdo 45

Manier focago ria parte Mnal; e
Rever ponios que preckam meihorr & a
WaOTIZar 05 OEINDE
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 34. Treino n°33.

Clube de Futebol "o0s Belenenses™
T ST T

Mobikzagso articuar;

MPB 4x4 + 4 apoloe - Equipas que Praparagdo fNekca & mental par
250 deno G0 quadado gaatem 3 | 3PF;
MPS, podendo sen-se 906 4 3poks Desemmivimenio 835 ATS'S

orenlada; 15 15
exEiEnies em (943 arsta. (passe & recepcdo
%30 podem jogar entre poios =) ’ Nao fca estatca;
Ataga 5 1c3 3 £qupa que se

ENCORITA N0G ApONS.

Deecrigdo do Exercicio
Varisniss | Condicionantes

1). GR+ 3x3x3 + GR Holande - 3
E£quipas e que UMa 0elas se Enconta
Aprovellar 2 lanqur maxma;
Decki¥ rapido;

Equipa que 2512 3 detender 3seim que
recepes3 a bola tem que pasear a inha
£0m 3 0 conlriada para acar
Yailza contart;
Equipa que perdey aboa tenta eviar
Que p3seem com 3 bala conoiada

+

Estag3o de coorgenag3o motora

2) GR+ 7x7+ GR - Equipa 1 erganiza-
e com 0 GR+ Lisha de 4 oefesa +
MCD, & ¢s dok NC;

Equipa 2 oganiza-se com GR+ 05 S0k
MC+LDeLE+MD MEEPL;

3] GR « 212 n0 quadrado » 313 + GR
—MPB dentro do Quadrads com 2 2juda

Mutz mobidade dento 00 Quadrado;

rapidamente
@ GR. W | Extremos rapisos 3 dar anuz,
0 2m 0z 5 passes pode acar 3 8 | °L gante a profndidade & bastante
talz; 8 | moveir A P
Se 3 equipa que defende fecupera b
3 em contra-3tague para dalza
conrara.

Dentw do quadrago estio os doks NO &

%ora estdo o6 laerals, 05 EmoE, 0 PL
& um cental

Deecrigao do Exercicio
Varisnies | Condicionantes

Manier focaso na parte fnal; &
Rever portos Que peciEam meihorar & s

Akngamenks
s V2IOrzar 05 POSENOE
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 35. Treino n°34.

Clube de Futebol "os Belenenses™
Da. 211 1112018

W Alietae- &0+ TGR Eacalic: Ficiados 8

Varlanies | Condicknantss

1).1).GR+ 7x7 + GR- Jogosem:-

formalemque aequipaqueacadas’ Procsesoofenaivo—Ocupar
uma 35 equipas froca comoutrague | bem os 3 comedores e sempre Aproveltar alarguramaximg;
estiem quedervararoCJ; Extramos Deckdlr rapkso;
ogmll-a-l—am joker atacar emruptura apenasno Fhiarpara oriar superiondade;
UtmOtErpodo campo. B | Comboia ocupa rapido 05 3 %5
{em eepeito) ¥ | comedorest 4
Processo defensivo-
Deflndzr ocupando nomaemo
2 comedores; Concentrarbem
doladodaboia
2).Eaquemas taticos -Defnigdode
Cankns ofensling € OSRNENS, Definr 03spectoesTREgo0 Alacar asbalasnoar;
Lhres NasboasparAas;
Manter actvo até serbatida abola
(Em espeio)
55

ENRIISSSO MR 5! s ool Organizss;o Visus! - Desendo Fesdback nstrugdo w |

Vartaniss | Condickaantss Critérios def xito
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 36. Treino n°35.

Clube de Futebol "Os Belenenses™
Treimo o 37 Datz24 11112014
I Ao 8077 GR et Inicaioc B

- —
Marzas, Coletes, Bolas,
entre-fmbas com foco nos dois 8 & dois extremos. Cones
Parte Inicial
Organizaglo Visual - Desenho > m
NP8 com 3ga0 8x2 - Em quairo
quadredos MP3. Apcs 3 pamses o bole Fim e decide mipido i 2
{em que bansdar pam oubo quadmdo
=33im como © jogador que fez o pazse
pars ficar 3x2 no quadmdo seguinie.
Feedback fnsaugio ™ m
1) GRITaTGR -
Organizagio em 3-1-3; Varnar rapido quando e=ta cheio;
Soodcionanies: S6 pode entrar no Ternogao do momenio que deve x
umo se houver igusidade ou wariar Ou acelersr no comedor.
x’e«memcudaﬁhﬁ,x aF
0 howver ierdo de vaner de
prefersnce pela coberhue.
2) &xdt Joker (4 Balzas) - Num
espeqo com 4 belizas 3 equipa em Variar repido quando e=ta cheo; 2
posse ierd de cror siungoes de Ternogao do momenio que deve
nondade pars marcar ra balzs wariar ou acelerar no comedor. 0"
onde exisha menoe concanirecio
3’.5”2:1“&20@-

Inicaimente duma fls sai um pgador = | Principios especiicos:
da outr ssem dois pam fazer 241 No | progres=ao, confengao,

final desse sfaque o jogader que coberhres; X

estavs 2 defender passa 8 sbacar Tomada de decisao.

conire dois aflelss que vBo = de 20

outra s ¢ resliizam 32 0 proce=so 80
repele-se de mico.
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo n°37. Treino n°36.

Clube de Futebol "Os Belenenses™

Treimo o 3 Data:25 1 11/2014

N Atietas: 40 #7 GR Escalao: Iniciados B

Defensivo: Linha media com foco ne posicionamento do extremo e § do lado contrano;
> agio do Centro de Jogo; entre-fnbs com foco nos dois 3 & dois extremos.

Reogr oos snas;
Empurrer pare zonas de pre=sdo;
Defender bem junio

2) GRHG+GR {Sectorial) + 2 jokers | Criag3o de inhas de passe em
—No comedor cenfal jogam no CC; Na 12fase jogar em
:&lesosddsde:ﬁdﬂnzd’m dos 3 medios; Il:dnsmpdemeﬁru&m;
e0 svengado e form csapoios | Jogar enbe linhas; Aumenis comunicagio;
fatextemo) Permutas clensivas Pemutas
Regms=: Joker pode wceber no CL
mas iem que jogar = bola para o CC;
Joker pode receber denbo mas lem
que garorte que alguem caupa o seu
coeredor (8 p.2)
No ifbmo secior 50 enba um jogador
para criar 222,
3). Fase Fimal 2 Campos:
Gﬂhmw—a"ut V.ugndommm P e decide mpido;
em 313; 'bpntm Cratidade
hﬁutsmmm& vanagao; Pemutas
equpa que esia for. Coberturas ofensnas.

Relomo & calma;
Desenvolvimenios dos nives
de forca infesior & sbdominal.

_ ESE=—
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO

CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 38. Treino n°37.

Clube de Futebol "os Belenenses™
TEr R TITTR

Mobikzagso articuar;

415~ 3 equipas, Oas 0 & jogaderec ¢ | PTEPIRG30 fekea & menta para
wma de 5; O cbjectvo d2s equipas de d | 2

Jogaderss & 20 nal e 3 passes cooar
3 boiana culi2 equisa g & Exsen
20035 ORdE w2le 1 pONY0 e oura onde =T
vaez

Se equipa d2 5 J0gaceees recupsrar 3

Deecrig3o o Exercicio
Varisniss | Condicionantes

Recepec®o onentads

Tomar a mether decksio consoants 3
opesigdo;

Garanty prme¥o posse &2 bola, 50
depols & que Yansla 3 boa

15

15

1). 5x4 + Gr— Equpa que ataca

Extremos e um PL; Raph0 2 aprodimar 0o poriader da
Equipa que efends organiza-s¢ com A | boia;
6 4 O2fesas. bW | Cobertura mastem dstancia adequada; wr
¢ | Jegador maks inge da boa squilea 15
noCC.

434 + 4GR - Jogam 434 com uma
gmanekn; Rapidas vanagdes do CJ

M iosange;
EqQuipa que mara manem; Defendzr concesirads 0o 1200 da boia;
A0 #m 02 1' 82 ndo mararem sal Ocupar rapido 50 maximo 2 &
£quIpa quE e5ta 3 mals lempo; ComedomRs.
4 ballzas pa Meakzar.

15
Dzclsdo em ifesiondase

3). GR+ &7 + GR - A baia parie 00 mimenca; Defender concenirado do lado da boia;
GR que faz perda paia equisa Garanty que 05 extremos 430 ’ Ocupar rapioo mo maximo 2
adversara. 13rgura no memenko em qee 3 comedorRs.
Equipa com § organtza-se com 05 3 £quipa ganha a poese de b, W | Rapiaas vartagles 0o CJ
medios £ 05 3 avangades; Equipacom | Garanty que 05 iaterals reagem 3 15 |
7 oganiza-s2 com inha 02 L€ 05 3 rapido (fechando) no momenty
médios. @3 penda de dol3;
Equipa com 7 pode marcar nas portas | Cobenura gefenshia
pequenas no CL (1 ponto), ou nas equibrio.
talza com GR {2 pontos)
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 39. Treino n°38.

Clube de Futebol "os Belenenses™
Data. 211212014

W Atietas: 40+ 7GR Ebcalio; Mciados §
Wirocics. 14

‘para s Gotoea?

1). 5x5 com 4 balizas - Num %de
campo joga-se S5 em quz cadi equips
1em que marcar em duas balzas e
detender outras duas. Organizagso: 1-
31

Condicionanies:
-Paraogoioservaidoaboiatemaque
PasEAPE0E 3 COMRIrES.

(Em espels)

2). GR +3x3+GR-Situagiode jogo
Poucos ques nabola;

Reaq Fapian 36 perias debokx:
AQOvELar 0 POSco esp0 para
fnatzar,

Decidr rapido. 36

3 equipa em espera enfra para ataliza
Mals proema fde batm), casondo haja
nenhumgolono tempomaximode 1*
53l 3 equipa que e6ta 3 mas tempo

(Em espemo)

Manterfocadonaparteinat r
Rever portos que precisam medorar e P

Alongamentos;
— valorizar 05 POSINGG
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 40. Treino n°39.

Clube de Futebol "os Belenenses™
Tt U3 11272010

[Tremoo- 41
N Alietas: 40+ 7GR Encalio: iniciados B
Wicrocicio: 14

variar CJ7?7 Quando devem ‘para tirar defesa?

1). GR+ 3x3x3 + GR Holanade - 3
EQuUipas emque Uma 0ei3s 58 encontra

15

2). GR+7x7+ GR -Equipa 1 arganiza-
52 0om 0GR+ Linhaded cefesa+
MCD, e0s 00ISMC,

Equipa 2 organiza-se com GR+ 06 dois
MC+LDelE+MD MEEPL;

15

3).GR+2x2n0quadrado +3x3+ GR
—MPE dentro 00 qUaadh coma 33
JoGR.
AofimdeSpassespodeatacara
balza;

S 2eqUpa g defende rECperaboa
fica em contra-ataque parabaiiza
seerana

Denfro do quasradoestio os dols MO

fora est3o os laterals, 06 extremos, 0PL
eumcentral.

Descriglodotxarckio 5!5""’”' Organtzagdc Visusi - Desendo Fesdback finstrugao w [

Vartantes | Condiclonantsa Critécios dextto

15 &0'

Manterfocadonaparefinal, '3

Trabahocetorga Rever pontos que precisam menorare e
Valortzar 05 PoSENGE
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 41. Treino n°40.

Clube de Futebol "os Belenenses™
[Tremon 42 Data. 057 1212014
N°Atietas- 40+7GR Escalio: Iniciados B
Wicrocicio: 14
DescrigdodoExercicio
Vartaniss | Condickaanise Feedback instrugao ™ m
1).5x2 + GR (zonas de Ainaltzag30) -
NUM quatraco &hado no Mk Campo,
posse debola 3x1, a0fnal ded passes DCrapidoairrecuperarposicdo;
fransiarpido, metendo 2 boia num dos aamnmnawepmu
exremosaravés de umaporta. 3
Movimentagses: PL contoma conepor meMmmmm 15
forae ataca 1°poste; B doladodabola dentro!
da cobertura; 8 dolado contrario
entradada area; Extremo dolado
contrano2*poste.
2). Finalizag3o emvelocikiade 1x0+1
- Utiizanco 3 balizas, jogadar comboia
nidaatnaizagdoe o sequida val Desenvoiver capacisade @
mommmunpasegﬂch e velockiace ra
do cokgaguevannalzar 3 Acelerar
Trabahararapidamacgdode mammsﬁevmwom
oe oferehia pra defenaiva. &5
Rsyrmmem
15
3). MPB 4x2-Em dols quadrados,
posse de boia com 4 equipas, 5endo
que e6t30 4 jogaiones 3 tazer posse de
Dotacontradols. Assim que exisam4 60
Ppasses seguidos, 3 equipa quetezos 4 15
passespassaabolaetansiBparac
outroquadrado; Aequipaqueesiaa
gernozr
doExercklo
'Mn;h ™ o
Manterfocadonaparteinal; ’ 4
Trabahoceforga Rever pontos que precisam medorar e P
vakrtzar 05 oSG
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO

CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 42. Treino n°41.

Clube de Futebol "Os Belenenses™
Tiata. 0o 1272018

[Treino - &

W Alietas: 40<TGR

MWicrocicso” 15

portadordabola.

DescrigdodoExerckio
Vartaniss | Condickaantss

A
T A T e

mmm%mmmmmummmu

Mobitzaglo sicutar;

22+ Joker — Dols quadrados em que
estio sempre 2x2 + jokercom o
objectivodefazerd passes, aonal
desse ODJECHVO tem que passar aboia
Paraoouti qUadraco 2.0 joker val
tambem.

DesCri30d0EXerckld
Vsrtantes | Congickaantss

15

1) 4x3+GR~A bolasal do Grque faz

PgEsedcontrad. s
Defesasorganizamsecomumeenta | ePL
& dois |aterals e quem Raca anganiza-
£2COM UM MC do's EXremos & um
avangado.

pendace boka & apartr desse momento | Dinamicacinsiva comioco
movimentos dos extremos

2).GR+4x3+1+GR-Comocampo | Criagdo desupenoridade
dMdid0 30 MEio com 3portas, jogase | numéncanazonadabala;
NUM 00 13006 &3 s podendopassar | Criagdo detrianguicsao
abolaparaooutroadodeconsegur | portador;
crarsupenondade noTespecive

Mobiidace;
MOVITENios o apromagdoe nuptura;
Pemmutas ofenshas

Rapiooacrarsupenondade:
Seequipaque defndeconcenta, tem
qUevaarTapido.
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 43. Treino n°42.

Clube de Futebol "Os Belenenses™
[Trelno e 44 Data: 01112018
N°Alletas:40+7GR Escallo: Iniciadoe B

Wicroticse: 15

Wmmm

T fase commobilidade dos trés médice (superioridacs nazona dabols); Criag3ode triinguios 20

4) G+ 4x4+4 |OKarS N8
comedorea«GR - Denfrodotameno

dejogojogam &1 2 foraestio 2 25
apoicsdecadalado. AsEmquehd
QoEquipaqUEGATTeLPasEapan o
Joker (3campos)

Deacric3o 00 Exsecicio ™ o

Varsnisa / Condicionantss
s

Trabahocetora s
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 44. Treino n°43.

Clube de Futebol "Os Belenenses™
Trelno - &5 Dals. DI 1272018
N°Atietas-40+7GR Escalio: Iniciadoe B
[Wkrotice: 15
rl
Linha Defensiva—Controlo oa, Fumpwm-ccmum
Ofenaivo: Profuncidade oo ; 1* fase Com mobilidade dos trés médios (superiondacs nazona dabols); Criagao de trtinguios 20 -"'“""': Bolas,

2} ExareicioVartag 30 cantroge
Jogo pguaiuT1%)

3). GR+5x5+GR {Sectorial)-
Sempre que um 0os jogadares 53 00
swse:mpgaﬂueem 1*Fasede consTugdo do

para garnly gwaidase namenca. Criagio o Inha de passe o6
médios ePL;

4.) GR+ 4x4+4 jokers nos
comedorea«-GR-Denrodotameno | ReslsiEncia aebla; | Laterais quando 03 '3z overap;
dejogojogam £x4 e foraestdo 2 Cnzamento; Shasdepressdo 25
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO

CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 45. Treino n° 44.

Clube de Futebol "Os Belenenses™

Data: 67172045
Eccaile nicad

Iniciades B

iEracS0 articadar:
BothQi'n-‘m,hhM

1) GR 2 + GR Vagas - Exexicio

1§

Condicionantes: 1% Fase 2 bbques

Permulas
%*hﬁ!*”

de profundidode frha
defensive

comega com 2x1 a partr desse Tomada de decisao; s
momenio jogador que finalzn defende | Finalzacdo; Devize s bole 1@
bakan contraris. O oubro volls pars o Tmmb Reagr depos do remale 33
seu huger.
2) GR¥3xI+FHGR MPB - As equipa: | Objetivo especifico - Decasdo
que esiB0 em posse de bols Em que | em superondade ruménca b | Répido & crier supericndade; [
realzar B passes, s party desse Mobdidade e permutas Se equips que defende concenbre, lem .
momenko aiscam 613 pars & belza 3 que varar rapido. 5t
que esi mais longe.
Manuleng3o da Pomse de bols
Condcionantes: Equpa que defende
e recuperar & bola nos 4 segundos
sequinies pode aiscar de imedisic s
3) GR3:34GR (Equipa de fora) - | Tomada de decisao
Joge-se 3x3 3¢ houver golo zai s Varngdo Mobiidade;
equipa que =ofre, e nao houverao m | Cragao inkas de passe Pemutas;
de 2 boca 8 equipa que esia a mas Ruphure;
fempo. Cra consianiemenis inhas de passe
20 poriador ds bole @ | 5

Marier focado na parte firal;

Rever pontos que precisam medhome
e valorzzar os posdvos.
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 46. Treino n°45.

Clube de Futebol "Os Belenenses™

1} GR+5x5+2 apoios* GR — Num %
de campo e=ih um quadmdo no centro
do femeno onde estin 8 denbo 3
medios de cads equipa. Fora dele
enconte-se um avangado e um
mthn!hmi:eﬁasdﬂ’s
2po0s que =30 jokers.
Cendicionantes: 6 passes pam alacar
= befzn e 8 bole fem que Fa0s dos

Vana quando esia cheio
) Cuﬁhs&pn

=poos. s
12 Fase 0 OC n2o rooba & bols pam
faclidsr 0= medios jogarem na
coberhan.

&tmmedulzvﬁmnmdes

3). GR+4xd+ GR - Equipe que slacs | Tomada de decisao
omganizn-se em 1-3. Tem como Veragio

objecivo passar por ume das quato | Cragao nhas de passe
portas com a bala conbolads & & parr
de=ze momento passa mas um sfiels
pam fazer 261,

Cra consteniemenie inhas de passe
=0 poriador ds bole s 4 86’

Condicionantes: 12 Fase 2 oques
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DIOGO CAPELO DE ALMEIDA - RELATORIO DE FINAL DE ESTAGIO NA EQUIPA DE INICIADOS “B” DO
CLUBE DE FUTEBOL “OS BELENENSES” NA EPOCA 2014/2015

Anexo 47. Treino n°46.

Clube de Futebol "Os Belenenses™

Descrigao do Exercico
Varantes / Condicicnantes

ﬂﬁniﬁ.'elwmiﬂ
persequig3s — Ao sl dojogedor | Finalizacdo
om bola o de iré vai em perseguicdo. | Velocidade

Vaner remale

3). GRH{Ix10+GR - Exercico Tomada de decisao
dvidido em 3 fases. Veringio

Criagao frhas de paxse
13 Faze — Jogar muma frecgio mais
mizro por posicoes. No quadmdo
ceniral 0s 3 medios conbe o3 3 medios
com o obpchvo de fazerd passes e
passar o irha conbolada.
Nos quadrados dos canlos lalemis
conirs exiemos pisara inka.
Nas zonas que fallam cont
asti:t&:swi-s,w
ienis finalizee ¢ defesas se
passam linha conbrolada.

Cra consiteniemenie Inhes de passe
20 portador da bols €W

2 Faze - Seclosal, no CC jogam
Todos os jogadores que 0 ocupam isio
& G

Nes CL jogam 222 isio & leleel @
exiremo conbe lslersl = exiremc
o

’Fu-iﬁvn

Descrigao do Exercicio
v:i-.f?c«.mm ™ m

Alengamentos;
Trebeho de forga
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Anexo 48. Treino n°47.

Clube de Futebol "Os Belenenses™

[Treino - &
N°Atietas: 40+7GR Escalio: iniciados 8

Wrotico: 17 -
ODIsINGS Gical
Procesao Defenaivo: Linha dos smédios e€; Sinais de preesda; 1°Momento de pres23o

Moblizagio aricuiar,

Quadrado de fransigOes &2 -Num | Desenvaivimento d3sATE's

espagode 10010 pgam Zequipasem | (passeerecepedoonentada)
posse conraumaade®ender. Equpa | Reacpdes aoganhoe 3 perta
quedefende quandoganhaafasta | daboa

1). x4 MPB-Posse d2bolacom 2
Jokersnomelo;
Quansoaboia passar portodos, 054
Jogacores mals 06 2 jokers podem
alacaruma das duss balizas;
Mo 2 oquesna posse debola;

Se equipa queesta acelnderrecupen
Do, Passaa tzer WP,

Seuma baliza esta chela, vanar rapico
pFIMATA IO

Decitk rapiso;
Seumabaizaesta chelarapkio 3

vartar,
Reacgioa perdadabola; 14 2z

(Em esgems)

2). GRe2x2+2+GROGR+1X1+1+GR~
Dusmpns 0o aado, com3 | Sinas de
equpasem

Manterfocadonaparteinal; 'y
Rever pontos que pracsam meborr & "
Valortzar 05 posives

Alongamznios;
Trabahodeforga
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Anexo 49. Treino n° 48.

[Treino - 30

Clube de Futebol "Os Belenenses™
Data: 1570112015

N°Atietas: 40+7GR

Escalio: iniciados B

Microcicio: 17

Procesao Defenaivo: Linha dos 4médios € €; Sinals de prees3o; 1°Momento de pressdo

Descrigio doExerckl

Vartanies | Condicknaniss

Wobikzaglo arficutar;
Preparagdofisica ementalpara

GR+5x5-Unhade®ensvactXdoie |aPF,
MC, dois extremos e PL. Numa #*Fase | Posicionamenio detensio o2
sdadircularabolaeamobiizar,Numa | InhadefensivaLinhados4
2*Fasecirtula a bola e equipa médios e 1°momento ce

aoversaria Justaposicionamento
defensivo;Nama3*Fase joganormal
mascomcontactorsduzido.

DescriglodoExerciclo
Vartanies | Condiclonantse

15

1). Gre3x2+Gr por vagas - Equipaem

nuUMEnca ataca umadas
balzas e equipainferiondade fenta
recuperarbola paramarcarmnatalza
contrana.

Condicionanies -4 grupos de 3
Jogadores cada, em que o jogador que
esanomeldso 2aca;

obng

{Jogadar emesparajauno Gr paraa
equipa dversara delxa de
PrRSSIONAT & Pa5Er 3 667 3 Oulra squUipa
3 defenger.

Rapiioa aprowemar doportador da
Vartar constantemente a drecgdoea
velocidace;

2). GR+&x7 +GR-Aboiaparte 6o
Grque joga sempre coma defesa.
Equipacom 6 organiza-6e com 053
mEdios & 05 3 avangadas; Equipa cam
7 organiza-se com linhade 4 €06 3
meadios

Equipacom7podemantanasportas
enas nos CLempasse vaie 1
memmﬁozsaosa

UBmaFase- 1*momentodepressdo

3). GR+&XE+GR Sectorial - Num %
de campodivididoem dsectores, Sinals 02pressdo;
0cupao 1*secior2defesase 1 Presedo defenshvaaos da
avangano; No2® sector 0s 3Imedios 08 | squiba contrara.

Caca equipx, 2o 5actr | angaco
e20efesas.

B | DCvaiateaoimiteeentragacom

105 Modios;
8001300 contraropressiona062e0s
ourosdolsajustam|invertetrinanguio)

Manterfocadonapartefing:
Rewver ponios que precisam medorar e
vakortzar 0 posvE
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Anexo 50. Treino n° 49.

Clube de Futebol "os Belenenses™
[Trelno & 51 Tiata: 110172015
Escalio: inicizdos B
)

W Aliotas: 40+ 7GR
Wirocics 17 -
-“.E

Processo Defenaivo: Linha 6os 4madios ¢ €; Sinals de preesdo; 1°Momento de presado

2). GR+7x7+GR-Jogosemi-formal
&M que 3cada S’ uma das equpas
0ca com ouraque estaemespena.
Ormganzagde: I\::au- Joter

{em espzito}

DescrigdodoExerciclo

Vartanies | Congickaantse
Manterfocadonaparefinal 5

Rever ponins que precisam medorar e &

valorzar 05 POSENGG
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