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Resumo

Este relatorio de estdgio apresenta a abordagem técnico-cientifico e todas as
funcdes realizadas durante a época desportiva 2021-2022 na equipa Sénior do Clube de
Futebol “Os Belenenses”.

O treinador estagidrio apresentou diferentes fungdes, desde o planeamento e
intervengdo nas sessdes de treino, a intervencdo em jogo nos Esquemas Técticos
ofensivos e defensivo da equipa. O plantel do Clube de Futebol “Os Belenenses” (sénior)
foi constituido por 27 atletas, dos quais 14 provenientes da época transata. A equipa foi
composta por: 3 guarda-redes, 7 jogadores do setor defensivo, 11 do setor médio e 5 do
setor atacante, com média de idade de 26,1 + 3,9 anos, média de altura de 1,79 £ 0,59 m,
peso de 73,9 + 7,8 kg e IMC 22,9 + 1,7 kg/m?. A equipa esteve inserida no Campeonato
de Portugal 2021-2022, na Série E. Este campeonato apresentou duas fases distintas: uma
1? fase onde se apuram os dois primeiros classificados de cada série para uma 2* fase, fase
esta onde se disputou o apuramento de subida a Liga 3. Na 1* fase deste campeonato o
Clube de Futebol “Os Belenenses” apurou-se para a 2* fase em primeiro lugar, e
posteriormente no apuramento de subida a Liga 3, ficou em 3° lugar. Porém sendo o
melhor terceiro, apos desisténcia de outro clube, o Clube de Futebol “Os Belenenses”
acabou por garantir a subida de divisdo a Liga 3.

O presente relatorio foi complementado com apresentacdo de um estudo técnico-
cientifico que procurou abordar qual o método de jogo mais eficaz na acdo de golo do
Clube de Futebol “Os Belenenses”, tendo sido constituido por uma amostra de 18 jogos,
foram observados 25 golos num total de 181 ataques. Foi possivel concluir que dos 25
golos conseguidos pelo Clube de Futebol “Os Belenenses”, 8% foram de Contra-Ataque,
36% de Ataque Réapido, 36% de Ataque Posicional e 20% de Esquemas Taticos. Como
tal concluiu-se que ndo houve um método de jogo predominante na acdo de golo, sendo
os quatro métodos semelhantes (p=0,329), havendo um destaque de golos obtidos através
de Ataques Rapido e Ataques Posicionais.

Em suma, verificou-se que os objetivos principais da equipa de sénior do Clube
de Futebol “Os Belenenses” para a época 2021-2022 foram atingidos, tendo o treinador-

estagiario cumprido todos os objetivos propostos.

Palavras-Chave: Futebol, Estagio, Jogo, Métodos de Jogo e Golo.
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Abstract

This internship report presents the technical-scientific approach and all the
functions carried out during the 2021-2022 sports season in the Senior team of the
Football Club "Os Belenenses".

The trainee coach presented different functions, from planning and intervention
in the training sessions, to the in-game intervention in the offensive and defensive Tactical
Schemes of the team. The squad of the Football Club "Os Belenenses" (senior) consisted
of 27 athletes, of which 14 came from the previous season. The team was composed of:
3 goalkeepers, 7 players from the defensive sector, 11 from the middle sector and 5 from
the attacking sector, with an average age of 26.1 + 3.9 years, average height of 1.79 +
0.59 m, weight of 73.9 + 7.8 kg and BMI of 22.9 + 1.7 kg/m2. The team was inserted in
the Championship of Portugal 2021-2022, in the Series E. This championship presented
two distinct phases: a 1st phase where the first two classified of each series are qualified
for a 2nd phase, this phase where the qualification of promotion to the League 3 was
disputed. In the 1st phase of this championship the Football Club "Os Belenenses"
qualified for the 2nd phase in first place, and later in the qualification of promotion to
Liga 3, was in 3rd place. But being the best third, after withdrawal of another club, the
Football Club "Os Belenenses" ended up ensuring the promotion to Liga 3.

This report was complemented with the presentation of a technical-scientific study
that sought to address the most effective method of play in the goal action of the Football
Club "Os Belenenses", having been constituted by a sample of 18 games, 25 goals were
observed in a total of 181 attacks. It was possible to conclude that of the 25 goals achieved
by the Football Club "Os Belenenses", 8% were of Counter-Attack, 36% of Quick Attack,
36% of Positional Attack and 20% of Tactical Schemes. As such, it was concluded that
there was no predominant game method in the goal action, and the four methods were
similar (p=0.329), with a highlight of goals obtained through Quick Attacks and
Positional Attacks.

In short, it was found that the main objectives of the senior team of the Football
Club "Os Belenenses" for the 2021-2022 season were achieved, and the trainee coach

fulfilled all the proposed objectives.

Keywords: Football, Stage, Game, Game and Goal Methods.
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Introducao

Praticado em todas as nagdes, o futebol ¢ considerado a modalidade desportiva
mais popular. O Futebol ¢ um Jogo Desportivo Coletivo que ocorre num contexto de
elevada variabilidade, imprevisibilidade e aleatoriedade, no qual as equipas entram em
confronto, disputando objetivos comuns (Garganta, 1997).

Ser treinador implica atuar de uma forma multidimensional, sendo esta uma
funcdo de extrema complexidade (Serpa, 2013). Desta forma, intervir sobre as diferentes
dimensdes associadas ao crescimento e rendimento do atleta torna-se fundamental para o
desenvolvimento do jogador de futebol. O treinador deve de certa forma, dominar e ter
competéncias para modificar atitudes e comportamentos (Aragjo, 2008), bem como, para
operacionalizar o modelo de treino em associagcdo com o modelo de jogo e analise. Estes
trés modelos formam a triade da qual o treino deve emergir (Castelo, 2009).

Assim o treinador deve conseguir atuar nas diferentes dimensdes associadas ao
crescimento e rendimento do atleta, sendo o seu papel fundamental para o
desenvolvimento do jogador de futebol. Deve dominar e ter competéncias para
operacionalizar o modelo de treino que se deve associar ao modelo de jogo e ao modelo
de analise, formando estas trés a triade da qual o treino deve emergir (Castelo, 2009).

As minhas fun¢des enquanto treinador estagiario foram: responsavel pelos
esquemas tacticos da equipa, tanto ofensivos como defensivos, participei no planeamento
e operacionalizacdo do processo de treino, no treino de sabado era da minha
responsabilidade a elaboragdo da sessdo de treino e condugdo da mesma. No momento
competitivo, o apoio e suporte ao Treinador Principal e ao Treinador-Adjunto durante os
noventa minutos, acrescentando ainda a responsabilidade de nos esquemas tacticos alertar
os jogadores para o posicionamento, como também para as marcagdes individuais
predefinidas.

A unidade curricular de estdgio teve como objetivos académico-profissionais os
seguintes: promover a formagao necessaria a resolugdo das tarefas inerentes a intervencao
do treinador no ambito da organizacao, planeamento, condugado e controlo do treino e da
competicdo, na Formacdo do Desportista; relacionar os conhecimentos proprios da sua
modalidade com os saberes transversais e interdisciplinares, as atividades profissionais
associadas ao treino, na participacdo na competicdo e na relagdo com a comunidade;

elaborar documentacao de carater cientifico e técnico.

12

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Rafael Carvalho - Clube de Futebol “Os Belenenses” — Sénior 2021/22

O presente documento tem como objetivo descrever, fundamentar e refletir sobre

todo o processo de estagio profissionalizante, realizado no Clube de Futebol “Os

Belenenses”. O presente relatorio foi estruturado da seguinte forma:

1.

Caracterizacdo da Instituigdo Desportiva de Acolhimento. Primeiro
enquadramento historico da instituicdo acolhedora, em segundo lugar uma
caracterizagdo do clube referente a filosofia, objetivos desportivos, por tltimo
uma abordagem descritiva dos recursos estruturais, materiais € humanos.
Plano Funcional de Estagio: Uma caracterizacdo e descri¢cdo da equipa técnica
e de como se relacionam, em seguida uma caracterizagao do plantel do Clube
de Futebol “Os Belenenses”, seguidamente os objetivos gerais e especificos
para o estdgio, como também os objetivos da equipa técnica, por fim o
planeamento para a época desportiva, modelo de jogo e calendarizagdo da
época.

Matriz Conceptual Técnico-Cientifica: Apresentacdo da revisdo da literatura
sobre o tema métodos de jogo.

Estudo Técnico-Cientifico: Andlise dos quatro métodos de jogo diferentes,
Contra-Ataque, Ataque Rapido, Jogo Posicional e Esquemas Taticos.
Consideragdes Finais: uma andlise reflexiva de todo o processo de estagio e

perspetivas académico-desportivas futuras.

13
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Capitulo I — Caracterizaciao da Instituicao Desportiva de

Acolhimento

14
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1.1 Instituicio Acolhedora e Local de Estagio

A instituicdo onde desenvolvi o estidgio foi o Clube de Futebol “Os Belenenses”
(Figura 1), no escaldo de seniores. A equipa competiu no Campeonato de Portugal, Série

E, na época 2021/2022.

Figura 1: Emblema do Clube Futebol “Os Belenenses”

As sessoes de treino ocorreram de ter¢a a sabado, no horario das 10h30 as 12h00,
no campo principal do Estadio do Restelo, com algumas sessdes a decorrerem no campo
n°2.

O Clube de Futebol “Os Belenenses” estd localizado em Belém, pertence a
Associagao de Futebol de Lisboa, conta com mais de 11 Modalidades e no Futebol tem
equipas desde os petizes aos seniores. Na tabela 1 podemos observar de forma detalhada

as informagdes gerais do CFB.
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Tabela 1- Informagoes gerais do clube

% Clube de Futebol “Os Belenenses”
Associa¢ao de futebol Associagdo de Futebol de Lisboa
Localizagao Lisboa, Belém
Data de Fundacao 23 de Setembro de 1919
Presidente Patrick Morais de Carvalho
Modalidades 11 Modalidades
Estadio Estadio do Restelo
Alcunhas O Belém, Pastéis
Escaloes de formacao Petizes (sub-7) — Juniores (sub-19)
Numero de equipas 1 Equipa Sénior,

1 Equipa Sub-21,
10 equipas de futll,
3 equipas de fut9,
19 equipas de fut7,
Escola de futebol
Contactos Website: https://www.osbelenenses.com/

Telefone: 213 040 000

Email: secretaria@osbelenenses.pt

1.2 Enquadramento Historico

O Clube de Futebol “Os Belenenses” foi fundado a 23 de setembro de 1919 num
bancode jardim da Praca Afonso de Albuquerque, em Belém (Figura 2). Nos seus 101
anos de histéria o Clube estd recheado de conquistas e de angustias, contudo o foi
crescendo e construiu a sua bela historia, aprendendo a ser tdo grande como os maiores.
Para além de ser um dos grandes clubes portugueses, “Os Belenenses” foi projetando-se
internacionalmente participando em diversas competi¢des europeias, espalhando as suas

cores e identidade pelo mundo fora (Clube Futebol “Os Belenenses”, 2017).
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Figura 2: Banco com inscri¢do alusiva ao local de nascimento do CFB

O primeiro jogo da historia do clube foi frente ao Vitoria Futebol Clube, no dia
30 de Novembro de 1919, no “Stadium” do Lumiar (“Clube de Futebol “Os Belenenses™”
2022).

Durante décadas o Clube de Futebol “Os Belenenses” (CFB) fez parte do quarteto
dos “Grandes” do futebol portugués, rivalizando com os mesmo e tinha mais jogadores
presentes na Sele¢do Nacional, esta posicdo manteve-se até 1951 (“Clube de Futebol “Os
Belenenses™” 2022).

O Estadio do Restelo foi inaugurado a 23 de setembro de 1956, num jogo diante o
Sporting Clube de Portugal, em que a equipa da casa venceu por 2-1. O estadio atualmente
tem a capacidade de 19 856 espectadores (Clube Futebol “Os Belenenses”, 2017).

Em 1982 pela primeira vez na sua historia o CFB foi despromovido ao segundo
escaldo do futebol portugués, perdendo entdo o lugar entre os quatro ditos “Grandes”
(“Clube de Futebol “Os Belenenses™ 2022).

Foi o primeiro clube portugués a participar na Taca UEFA, empatando 3 a 3 com
a equipa escocesa do Hibernian (“Clube de Futebol “Os Belenenses™ 2022).

No final da época 2017/2018 houve a divisdo do Clube de Futebol “Os
Belenenses” com a SAD fez com que ambos seguissem caminhos diferentes, a entdo
criada B SAD, por Rui Pedro Soares competiu na época seguinte no primeiro escalao do

futebol portugués e o Clube de Futebol “Os Belenenses” recomegou o seu trajeto no
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futebol portugués da ultima divisdo, como equipa amadora (“Clube de Futebol “Os
Belenenses™” 2022).

O CF “Os Belenenses” tem cerca de 10 000 troféus de diversas modalidades e
escaldes no Museu Manuel Bulhosa. Relativamente a Equipa Principal de Futebol, “Os
Belenenses” ja foram campedes nacionais 4 vezes (1 Liga Portuguesa na época 1945/46
e 3 Campeonatos de Portugal) e venceram 3 Tagas de Portugal. O Clube ja esteve presente
em 1 edicdo UEFA Europa League e¢ 9 edicdes da Taga UEFA, contudo nunca
conseguiram trazer o troféu para casa (Clube Futebol “Os Belenenses”, 2017).

O atual Presidente do Clube de Futebol “Os Belenenses” ¢ o Presidente Patrick

Morais de Carvalho, que estd em func¢des desde julho de 2017.

1.3 Caracterizacao Geral das Equipas do Clube de Futebol os

Belenenses

Atualmente o Clube de Futebol “Os Belenenses” tem mais 8 modalidades para
além do Futebol, estas sdo: Andebol, Atletismo, Basquetebol, Futsal, Natacdo Rugby,
Triatlo e Voleibol. O clube tem equipas em competi¢do em todos os escaldes, a competir

na Associac¢ao Futebol de Lisboa e na Federacdo Portuguesa de Futebol.

Na tabela 2 encontram-se caracterizadas as equipas do CFB na modalidade de

futebol e os campeonatos em que se inserem.
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Tabela 2 — Caracterizagdo geral das equipas (iniciados a seniores)

Clube de Futebol “Os Belenenses” @

Escalao Campeonato Posi¢ao final

Seniores A Campeonato Portugal — 1*Fase

Campeonato Portugal — 2*°Fase

Taga de Portugal 3* Eliminatoria

Sub-21 Distrital de Lisboa Sub21
Juniores (sub-19) Campeonato Nacional
Juvenis A (sub17) Campeonato Nacional
Juvenis B (sub16) Distrital de Lisboa (Honra)
Juvenis C (sub15-A) Campeonato Nacional
Juvenis C (sub15-B) Distrital de Lisboa (Honra)
Juvenis C (sub15-C) Distrital de Lisboa (2°D)
Juvenis C (sub15-D) Distrital de Lisboa (3°D)
Juvenis C (sub-14-A) Distrital de Lisboa (1°D)
Juvenis C (sub-14-B) Distrital de Lisboa (2°D)
Juvenis C (sub-14-C) Distrital de Lisboa (2°D)

Como ¢ possivel observar na tabela 2, as equipas de Juniores, Juvenis e de
Iniciados do CFB estao a competir nos campeonatos nacionais dos seus devidos escaldes.
A ligagdo entre equipa sénior e a equipa de juniores realizava-se através da chamada de
jogadores juniores para treino com a equipa sénior, ja com a equipa sub-21, jogadores
com idade igual ou inferior a 21 anos no plantel sénior que ndo fossem convocados para
a equipa principal, iam jogar ao escaldo sub-21. O CFB tem também uma escola de
futebol, a Escola de Futebol “Os Belenenses”, dividida em vérias escolas pela regido de

Lisboa, com equipas nos escaldes de petizes a infantis.

1.4 Objetivos institucionais

No futebol sénior, o Clube de Futebol “Os Belenenses” na época 2021/22 esteve
inserido no Campeonato de Portugal (série E), tendo subido trés vezes de divisdo nos
ultimos trés anos. “Os Belenenses™ esta neste contexto devido a separag¢do que houve com
a SAD, sendo que o Clube ficou sem equipa de futebol e teve de recomegar a partir da
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ultima divisdo distrital e a SAD ficou a competir no principal palco nacional a Liga

Portuguesa. O Clube de Futebol “Os Belenenses” apresenta como principais objetivos:

¢ Voltar ao principal escaldo, primeira liga do futebol portugués de forma

sustentada, tanto financeiramente como desportivamente.

¢ Integrar no plantel sénior jogadores juniores (Sub19) da formagao do CFB,

fazendo a transi¢do do futebol de formagao com o futebol sénior.

Na formagdo o Clube de Futebol “Os Belenenses” tem como missao alcangar e
consolidar o estatuto de melhor academia de futebol da cidade de Lisboa € com a visdo

de recolocar o clube de futebol ‘Os Belenenses’ no escaldo maximo do futebol portugués.

O objetivo ¢ que todos os jogadores compreendam o jogo nos diferentes
momentos e que aprimorem as ferramentas técnicas a utilizar em cada um desses

momentos, tendo por base as possibilidades de a¢do inerentes ao individual de cada um.

Aliado a esta missdo continua, foi realizado em conjunto com a Federagdo
Portuguesa de Futebol o processo de certificagdo da Academia Desportiva, tendo assim
alcangado uma classificagdo por parte da Federacdo Portuguesa de Futebol de quatro
estrelas, sendo a classificagdo méxima possivel para um clube que ndo possui nas suas

instalacdes dormitorios/quartos para os jogadores permanecerem a tempo inteiro.

1.5 Modelo de Desenvolvimento a Longo Prazo

O desenvolvimento de talento deve fornecer o melhor ambiente, os melhores
recursos de aprendizagem e os mais adequados para realizar este potencial, tais como:
fisioldgico, técnico, emocional e cognitivo (Garganta, 2018).

O Clube de Futebol “Os Belenenses” ndao tem um documento oficial, mas tendo
em conta o que nos diz a literatura e os objetivos que sdo pedidos aos treinadores em cada
fase, o CFB apresenta um modelo de desenvolvimento a longo prazo como o seguinte vai
ao encontro da ideia apresentada por Garganta (2018):

Sub 5-9, denominada descoberta e formacdo das bases do futebol, esta etapa
engloba os escaldes de Petizes B (Sub-6) e Petizes A (Sub-7), Traquinas B (Sub-8),
Traquinas A (Sub-9). As principais caracteristicas sdo: periodos de grandes mudangas

evolutivas, maior desenvolvimento e eficacia corporal, superacdo do contexto familiar.
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Os principais objetivos desta etapa passam por cultivar e estimular a alegria de jogar
futebol, incentivar as criancas a pensar e a decidir, conquistar a riqueza motora, aprender
a brincar.

Sub 10-13, desenvolvimento das bases do futebol, inserem os escaldes de
Benjamins B (Sub-10) e Benjamins A (Subl1), Infantis B (Sub-12) e Infantis A (Sub-
13). Esta etapa caracteriza-se por: evidenciar maior equilibrio aceitando os outros,
periodo sensivel para as capacidades coordenativas e aumento da capacidade de
orientacdo espacial. Nesta fase os jovens devem conseguir desenvolver as diferentes
técnicas individuais, desenvolver a coordenacdo motora especifica e nogdes de
comportamentos taticos e coletivos.

Sub 14-17, inicio do rendimento no futebol, escaldoes de Iniciados B (Subl4) e
Iniciados A (Sub-15), Juvenis B (Sub-16) e Juvenis A (Sub-17). Principais caracteristicas:
periodo sensivel para iniciar o desenvolvimento das capacidades condicionais (forga,
velocidade, resisténcia e flexibilidade) e maturidade sexual/estabilizacdo do crescimento.
No que diz respeitos as metas, estimular as capacidades fisiologicas dos atletas, iniciar e
definir a posicdo especifica e desenvolver comportamentos taticos coletivos dos
diferentes momentos do jogo.

Sub 18-21, elevado rendimento no futebol, escaldes de Juniores (Sub-19), Equipa
sub-23 e Equipa B. Esta etapa caracteriza-se pela maturacdo desportiva e
definicao/afirmagdo dos objetivos a nivel desportivo. Relativamente aos objetivos a
alcancar pelo atleta, devem passar por consolidar todas as aprendizagens realizadas ao
longo do processo de formacdo e confrontagdo em diferentes realidades e
desenvolvimento de uma estrutura mental so6lida.

Equipa Principal Sénior, rendimento desportivo absoluto, esta Ultima etapa
caracteriza-se pela obtengdo de resultados desportivos, afirmacao dos objetivos a nivel
desportivo do atleta e do clube. Os objetivos a conseguir pelo atleta sdo aplicacdo das

aprendizagens desportivas e rendimento.

1.6 Caracterizaciao dos Recursos Estruturais, Humanos e Materiais

1.6.1 Infraestruturas
O Complexo Desportivo Restelo ¢ composto pelo Estadio do Restelo, inaugurado
a 23 de Setembro de 1956, o Pavilhdo Acécio Rosa, construido em 1977, dois campos
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sintéticos de futebol 11, o Campo Major Batista da Silva, campo n°2 e o campo n°3, um
campo de futebol 7 0 Campo Vicente Lucas, também conhecido como “Maracanazinho”,
um campo de futebol 5 sintético o Polidesportivo Augusto Ramos Lopes. E ainda fora do
complexo, mas pertencente ao clube o Campo das Salésias, campo sintético com
dimensdes de futebol 11.

No campo principal, o estddio do Restelo, onde a equipa principal treinou, ¢é
composto ainda por 6 balnedrios, um gindsio, uma sala de treinadores (balneario e
gabinete), um posto médico, uma rouparia, uma lavandaria, uma sala apoio com material
para treino, multiplas arrecadagdes, dois gabinetes, uma sala dedicada aos escaldes da
formagdo (iniciados, juvenis e juniores) com 3 gabinetes, uma sala de conferéncia de
imprensa e as bancadas do estadio.

As infraestruturas de apoio a equipa técnica e jogadores eram excelentes para um

Clube que se encontrava nos campeonatos profissionais.

1.6.2 Recursos Materiais

Os recursos materiais disponiveis para a equipa sénior foram os habituais que
garantem e providenciam o funcionamento normal de uma equipa que se encontra num
contexto semiprofissional, sendo eles: 4 balizas de futebol 11, 8 mini-balizas, 4
manequins, 10 estacas, 20 varas, marcas (2x15 rasas e 4x15 normais), 10 cones, 10
barreiras, 3 escadas de coordenagdo, 2 redes de futevolei, 1 mesa de tecball, 4 conjuntos
de 10 coletes de cores diferentes, 25 bolas.

Os Recursos Materiais, na minha perspetiva, cumpriram com o0s requisitos
necessarios para a operacionalizagdo do treino. Em nenhum momento o planeamento das

sessdes de treino foi alterado ou revisto por falta de algum material.

1.6.3 Recursos Humanos

Os Recursos Humanos cumprem os requisitos para o bom funcionamento da
operacionalizacdo do treino para que os jogadores e equipa técnica se foquem apenas nas
suas funcdes, jogar e treinar.

A Equipa Sénior dispde ao servigo do clube de um técnico de equipamentos, um
responsavel pela manutencdo do estado da relva/campo de jogo, duas funcionarias
responsaveis pela alimentacdo e limpeza dos espagos, diversos funciondrios de apoio ao

clube (manutencdo e reparagdo de infraestruturas, secretariado, museu, entre outros).
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Na equipa executiva o CFB conta com um diretor desportivo que mantém a
relacdo mais proxima com a equipa técnica, onde colabora para a organiza¢do e
planeamento da semana de treinos e marca presenca em todas as sessoes de treino
realizadas. O feam manager, tem como responsabilidade estabelecer a ligagdo entre os
patamares técnicos e administrativos.

A equipa médica do clube foi composta por 2 médicos e 2 fisioterapeutas, que
habitualmente estdo presentes em todas as sessdes de treino e em conjunto com a equipa
técnica analisam quais os jogadores aptos para treino e/ou jogo, assim como os jogadores
que necessitam de apoio médico individualizado. O clube estabeleceu uma colaboragao
com a Escola Superior de Saude da Cruz Vermelha, que disponibilizava duas vezes por

semana alunos estagiarios, para realizarem diversos tratamentos aos jogadores do clube.

1.6.4 Equipamento

O equipamento do clube para a época 2021/2022 foi o habitual equipamento azul
e branco. De salientar que os equipamentos estdo estandardizados nos restantes escaldes
de formacdo quer ao nivel de equipamento de treino quer ao nivel de equipamento de

jogo (Figura 3).
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Capitulo IT — Plano Funcional de Estagio
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2.1 Caracterizacao da Equipa Técnica

A equipa técnica contou diretamente com o apoio de diversos funcionarios
“internos” do clube, referenciados em cima nos recursos humanos, os mesmos tém uma
responsabilidade de extrema importancia, permitindo que seja possivel todo o trabalho da
equipa técnica e dos jogadores.

Por sua vez a equipa técnica foi composta por um Treinador Principal, cinco
Treinadores-Adjuntos, um Treinador de Guarda Redes e um Treinador-Adjunto
Estagiario.

O Treinador Principal tem 43 anos e um vasto curriculo no Campeonato de
Portugal, assim como na 1* liga portuguesa como adjunto, a nivel internacional destaca-
se pela experiéncia na Selegdo da india (Sub-17 e 19). E responsavel por todo o processo
de treino da equipa, supervisionando e coordenando os exercicios mais macro, de
contexto de jogo, foca-se ainda de forma mais direta no processo defensivo da equipa.

O Treinador-adjunto principal, acompanha o treinador principal hé alguns anos,
licenciado em Educagdo Fisica e Desporto pela FMH, dentro da equipa técnica ¢
responsavel pela area da preparagdo fisica dos jogadores, onde coordena a parte inicial
do treino (aquecimento, exercicios mais analiticos de passe) e participa no processo de
uma forma geral.

O Treinador-adjunto 1 responsavel pela andlise tanto do adverséario, como da
equipa, dentro do processo de treino lidera o processo ofensivo e esta direcionado apenas
para as dinamicas ofensivas da equipa. Nos exercicios de contexto macro, ele ajuda e
intervém de forma mais direta no treino em conjunto com o Treinador Principal. No
momento de jogo tem a fun¢do de comunicar com o Treinador-Adjunto Principal, estando
na bancada a ver o jogo permitindo assim ver o jogo de outro patamar e passando para o
banco de suplentes aspetos a serem corrigidos.

O Treinador-adjunto 2, também ligado ao processo ofensivo da equipa, ajudando
assim em todo o processo, ¢ também responsavel pelo treino individual, apenas de
jogadores atacantes.

O Treinador-adjunto 3, responsavel pela andlise em video dos esquemas tacticos
da equipa adversaria, como da equipa, também participa em todo o processo defensivo

da equipa auxiliando de forma direta o Treinador Principal.
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O mesmo, ¢ ajudado pelo Treinador-adjunto 4 da fase defensiva na coordenagao
do processo defensivo da equipa.

Eu, Rafael Carvalho, fui responsavel pelos esquemas taticos da equipa, tanto
ofensivos como defensivos, ajudei no planeamento e operacionalizacdo do processo de
treino, no treino de sabado era da minha responsabilidade a elaboragdo da sessdo de treino
e condug@o da mesma. No momento competitivo, o apoio e suporte ao Treinador Principal
e ao Treinador-adjunto principal durante os noventa minutos, acrescentando ainda a
responsabilidade de nos esquemas tacticos alertar os jogadores para o posicionamento,
como também para as marcacgdes individuais predefinidas.

O treinador de guarda-redes, € responsavel por toda area dos guarda-redes e por
todo o seu processo de treino.

Importa salientar que na presente época desportiva passei pelo processo de
mudanga de equipa técnica, visto a posterior equipa na qual iniciei o0 meu processo de
estagio ter sido demitida por motivos internos do clube. Com esta troca ganhei mais
fungdes dentro de todo o processo, assumindo inclusive uma éarea especifica, neste caso
a de esquemas taticos. Posso afirmar que, esta mudanca foi bastante benéfica para o meu
desenvolvimento enquanto treinador estagiario, como no meu processo de aprendizagem
enquanto treinador.

Embora cada elemento da equipa técnica tenha as suas fungdes, toda a informagao
¢ partilhada para que todos estejam sob conhecimento do que ¢ necessario trabalhar,
desenvolver e ou o que era pretendido realizar/decidir sobre a equipa. Exemplo deste era
todo o processo de preparagdo das sessoes de treino, antes e apos cada sessdo de treino
eram sempre analisadas as mesmas, no final com recurso as filmagens. Também andlise
em video do adversario era feita com uma reunido entre a equipa técnica a Terca-Feira,
embora houvesse um Treinador-adjunto dedicado ao corte e edi¢dao das imagens, os jogos
eram vistos em conjunto e eram selecionadas algumas imagens de padrdo da equipa
adversaria, quando o video estava pronto para apresentagao era enviado para toda a equipa
técnica e analisado por cada um e discutido. As convocatorias eram também realizadas
em conjunto.

E de extrema importancia definir de forma clara e objetiva todas as fungdes de
cada elemento da equipa técnica de modo a existir um trabalho organizado e rigoroso e
ndo sobrecarregar nenhum elemento. A discussao e o debate entre todos os elementos da

equipa técnica, onde cada um contribui com a sua ideia e opinido ¢ bastante positivo para
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evolucdo do trabalho e todos seguirmos os objetivos, bem como, para que todos os

elementos passem a mesma mensagem aos jogadores.

2.2 Caracterizacao do plantel

O plantel do Clube de Futebol “Os Belenenses” (sénior) foi constituido por 27
atletas, dos quais 14 provenientes da época transata.

Em termos de distribuicdo setorial, observamos na Tabela 3, a equipa foi
composta por: 3 guarda-redes, 7 jogadores do setor defensivo, 11 do setor médio e 5 do
setor atacante. Importa salientar que desde o inicio da época sairam do clube 6 elementos,
todos eles durante o periodo de dezembro e janeiro, periodo onde decorreu a transi¢do da
equipa técnica e por sua vez também entraram 5 jogadores no plantel nesta altura.

No inicio da época desportiva, realizou-se uma avaliagdo para se conhecer a
altura, o peso e o indice de massa corporal (Tabela 3).

O célculo do indice de massa corporal (IMC) foi realizado através da formula que

relaciona o peso (kg) com a altura (m) ao quadrado: IMC = Peso (kg) / Altura? (m).
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Tabela 3 — Caraterizagdo geral do plantel

Plantel do Clube de Futebol “Os Belenenses”

N° Idade Altura (cm) Peso (kg) IMC (kg/m?) Nacionalidade Posicao
1 23 183 97 29 Portuguesa GR
12 32 185 84 24,5 Brasileira GR
99 27 182 76 22,9 Portuguesa GR
4 23 178 73 23 Portuguesa DC/DD
21 33 185 83 243 Portuguesa DC
13 23 188 77 21,8 Portuguesa DC
3 18 181 76 23,2 Portuguesa DC
5 28 170 68 20,8 Portuguesa DE
6 26 180 74 22,8 Portuguesa DE
29 28 183 82 24,5 Portuguesa DE
25 26 172 65 22 Portuguesa DD
8 30 165 63 23,1 Portuguesa MC/MO
14 30 176 68 22 Portuguesa MC/MD
10 32 180 72 22,2 Portuguesa MC
17 25 182 74 223 Portuguesa MC/MD
19 22 176 69 223 Portuguesa MC/MO
24 22 182 74 22,3 Portuguesa MC/MD
66 22 184 76 22,4 Portuguesa MC/MD
28 28 188 78 22,1 Portuguesa MC/MD
18 31 169 59 20,7 Portuguesa MC
7 29 177 64 20,4 Portuguesa MO/EX
23 20 176 70 22,6 Portuguesa MO/EX
20 25 170 67 23,2 Brasileira EX
11 24 175 76 24.8 Cabo-verdiana EX
15 30 179 73 22,8 Angolano EX/AV
9 23 184 71 21 Portuguesa AV
30 25 185 85 24,8 Portuguesa AV

2.3 Regras de Funcionamento

Todos os colaboradores internos t€ém acesso no regulamento interno do Clube de
Futebol “Os Belenenses”, 0 mesmo nao pode ser divulgado nem partilhado para fora do
clube, face a sua natureza de cariz confidencial. Desta forma, o mesmo nao sera exposto

neste relatdrio de estagio.
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2.4 Objetivos Gerais e Especificos

2.4.1 Objetivos Gerais da Instituicio de Acolhimento para a Epoca
Desportiva

Os objetivos do Clube Futebol “Os Belenenses™ sdo claros e do conhecimento de
todos, estes passam por trazer de volta o Belenenses a Primeira Liga de Futebol do
campeonato portugués. Especificamente para esta época ndo poderiam ser diferentes do
que € este objetivo “maior” passando entdo por subir a Liga 3. Estes objetivos vao ao
encontro do modelo de desenvolvimento a longo prazo proposto: rendimento desportivo
absoluto.

Ao nivel da formagdo o Belenenses ¢ uma academia reconhecida e tem o estatuto
de melhor academia de futebol da cidade de Lisboa, fornecendo ao escaldo principal
jogadores jovens de grande qualidade e competéncia, sendo entdo também este um
objetivo do clube de capacitar a introdug¢do de jovens jogadores formados no clube na

equipa principal.

2.4.2 Objetivos da Equipa Técnica para a Epoca Desportiva

Os objetivos da equipa técnica, foram desde inicio colocar a equipa em lugares
que permitissem o acesso a disputar a fase de apuramento de subida a Liga 3, visto esta
mesma equipa técnica ndo ter iniciado a época no clube. Posteriormente ao alcance destes
lugares, primeiro e segundo, seria ficar na melhor classificagdo possivel. O mesmo foi
conseguido por parte da equipa, atingindo assim o primeiro lugar desta primeira fase na
série E.

De forma mais interna, da equipa técnica para o plantel, nesta primeira fase foi
proposto ao grupo sermos a melhor defesa da série, o mesmo foi conseguido em igualdade
com o Sintrense com apenas 12 golos sofridos.

Para a segunda fase do Campeonato de Portugal, a fase de Apuramento de Subida
a Liga 3, os objetivos permaneciam os mesmos, terminar nos lugares de subida e dentro
dos dois lugares de acesso a subida de divisdo para terminar no melhor possivel, onde
primeiro lugar garantia o direito de disputar o titulo do Campeonato de Portugal. Este
mesmo objetivo ndo foi conseguido de forma direta, tendo terminado em terceiro lugar

da Série Sul, posteriormente atingido por desisténcia de um Clube da Liga 3, com o facto
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de termos sido o melhor terceiro lugar de ambas as Séries, fomos convidados a ocupar a
vaga deixada em branco, atingindo de forma indireta o objetivo proposto.

Igualmente em contexto interno também permanecia o objetivo de melhor defesa,
neste caso ndo apenas na Série Sul, mas sim de ambas tanto da Série Sul como da Série
Norte da fase de subida, 0 mesmo nao foi conseguido. A este objetivo foi acrescentado o

de melhor ataque da fase de subida, este sim conseguido com sucesso em ambas as Séries

da fase de subida.

2.4.3 Objetivos do Estagiario na Instituicio de Acolhimento

Do ponto de vista individual, este estdgio teve como principais objetivos, aplicar
em contexto pratico os conteudos aprendidos no contexto académico, desenvolver a
minha capacidade de operacionalizagdo em processo de treino, relacionamento
interpessoal com os atletas, equipa técnica e institucional, desenvolver a capacidade de
observagdo, perce¢do e interpretagdo do jogo e dos seus diferentes momentos e
desenvolver competéncias no ambito da andlise dos jogos (p6s-jogo). O objetivo de me
tornar cada vez melhor treinador, mantém-se para toda a minha futura carreira desportiva.

Para conseguir atingir os objetivos a que me propus, contei com toda ajuda do
tutor de estagio e da equipa técnica, que em reunides sucessivas me orientavam e
conduziam no sentido de melhorar a minha prestacdo. Ainda com ajuda do orientador que
apos as duas observacdes feitas em contexto pratico, sugeriu algumas melhorias apos

reflexdo conjunta, sendo fundamental todos os dias refletirmos sobre a nossa prestagao.

2.4.3.1 Objetivos especificos

e Implementar os conhecimentos adquiridos nos trés anos da licenciatura e

mestrado;
e Melhorar capacidade de comunicacao ao nivel do feedback;

e Melhorar a capacidade de planeamento a nivel macro e micro, como de sessdes

de treino;

e Criar um clima motivacional e emocional positivo.
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2.5 Planeamento e Periodiza¢ao da Epoca Desportiva

A planificacdo ¢ definida como um método que analisa, define e sistematiza, as
diferentes operagdes inerentes a construgdo e desenvolvimento de uma equipa (Castelo,
2009). O mesmo autor salienta que toda a planificagdo depende do contexto competitivo
em que a equipa se encontra.

Nos desportos de alta competicao a periodizagdo ¢ a manipulacdo dos contetudos
de treino com o objetivo de otimizar o desempenho competitivo (Los Arcos, Mendez-
Villanueva & Martinez-Santos, 2017). Segundo os mesmos autores, na modalidade de
futebol, o desempenho competitivo ¢ um conjunto complexo de aptiddes onde a aptidao
fisica encontra-se aliada a aspetos taticos, técnicos e psicologicos.

A época foi planeada da seguinte forma pelo Treinador Principal, um macrociclo
(época) que se dividiu em 4 periodos distintos, um pré-competitivo, competitivo até ao
final do ano, competitivos pds fim de ano e competitivo pré fim de época. O periodo pré-
competitivo foi planeado de forma a ter 5 semanas, onde cada microciclo teria apenas um
treino por dia e 2 a 3 jogos no mesmo microciclo. Ao invés, o Treinador Principal que se
seguiu, defende uma ideia de dividir globalmente a época em 2 periodos distintos, um
pré-competitivo e um competitivo. O periodo pré-competitivo € composto pelas mesmas
5 semanas, onde nas primeiras duas procura ter dois treinos por semana e um jogo ao fim
de semana, ao final destas duas semanas passa para um treino por dia e um jogo ao fim
de semana.

O trabalho durante o periodo competitivo ndo tem por base um planeamento macro
ou meso, tem sim uma ideia de trabalho por semana, o espaco temporal entre os dois
jogos (planeamento micro) no sentido de preparar o préximo jogo tendo em atengdo o
que se passou no jogo anterior e a perspetiva do jogo seguinte.

Tanto no periodo pré-competitivo como no competitivo ndo se encontra no treino
uma dissociacdo das componentes fisicas do treino técnico-tatico, havendo sim uma
manipulagdo do tempo do exercicio e do espagco do mesmo mediante aquilo que se
procura obter dos jogadores no exercicio, mediante também os objetivos definidos.

Seguindo as ideias de Gomes (2008) que nos remete a uma alegoria bastante

interessante:

“Imaginemos um bolo que se assume na totalidade constituida por varios
ingredientes como o agticar, ovos, entre outros. Contudo, o bolo é algo diferente dos

seus ingredientes que deixam de ser partes isoladas para ser um todo e assumirem
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uma nova expressdo. Assim, as partes do bolo ndo sdo o agticar, nem os ovos, mas as
fatias e as migalhas do proprio bolo e por isso se queremos conhecer a totalidade
através das suas partes ndo podemos procurar nos ingredientes, porque estes
contextualizam-se nas relagoes que estabelecem com os demais para ganhar uma

Jforma propria. Assume-se por isso num objeto coletivo cujas partes tém de ser

perspetivadas a luz do mesmo.” Gomes (2008).

Esta mesma ¢ refor¢ada por Tojo (2018), que salienta que antigamente as equipas
usavam um planeamento mais classico, com a divisdo e isolamento dos fatores de
rendimento e em situagdes mais analiticas e que com a evolugdo do treino, comegou a
existir um planeamento mais integrado onde existe maior especificidade do treino em que

todos os fatores sdo treinados de forma conjunta.

2.6 Processo de operacionalizacio do treino

Os microciclos foram sempre pensados com objetivos de promover a liberdade da
tomada de decisdo dos jogadores, sempre dentro da ideia do modelo de jogo, dando
normas orientadores e ndo castrando a tomada de decisao.

As unidades de treino (ver unidade de treino, anexo 1) foram estruturadas
respeitando as seguintes partes: aquecimento, exercicios de mobilidade articular ou
padronizados de passe; parte principal, exercicios técnicos, taticos e fisicos, nunca
dissociando os mesmos. Na fase final do treino, utilizagdo de formas jogadas, orientadas
para o objetivo e para a abordagem ao jogo.

O microciclo padrao no periodo competitivo (Figura 4) foi composto por 5 sessdes
de treino (de Terga-feira a Sdbado), um dia de jogo (realizado ao Domingo) e uma folga
no dia seguinte a competi¢do (Segunda-feira), ndo havendo nunca treino no dia de jogo

(ver planeamento semanal, anexo 2).
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PLANEAMENTO GERAL E METODOLOGIA DE TREINO

32 Feira Domingo

MD+1 MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 Match Day

Sessaode

Conteudo Recuperagdo (+60')
Geral Carga de trabalho

ajustavel (<60)

5 Mobilidade Mobilidade Mobilidade
PréTreino

(15-30)

MS +Core v Mi+Ms

Mobilidade Articular | Mobilidade Articular | Mobilidade Articular
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Principal 556 Pressing

Jogos Competitivos | $5G/ Competitivos Transigao Estratégia

<60'- Copenhagen
Plank
<60'- Nordic
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Copenhagen Plank

Figura 4: Microciclo Padrdo

Descrevendo entdo o microciclo, suportado com ideia apresentada por Carvalhal,
Lage e Oliveira (2014) onde a preparagdo do jogo seguinte tem por base o jogo realizado
no microciclo anterior, e toda a dinamica semanal, a organizagdo do microciclo foi
realizada tendo em consideragdo os dias em falta para o jogo seguinte. Os dois primeiros
dias a seguir ao jogo eram designados por sendo dias: +1 e +2. Os dias antes do jogo
foram designados por: -1, até ao dia -4 neste exemplo Quarta Feira.

Segunda-feira, dia +1, foi por norma o dia de descanso semanal (dia pds-jogo).

Terga-feira, dia +2 foi um treino de recuperagdo, onde os jogadores que fizeram
60 ou mais minutos fazem uma sessdo de recuperacao, habitualmente um exercicio de
passe e uma ligeira corrida, j& os restantes jogadores do plantel que fizeram menos de 60
minutos, realizam um treino com carga, um treino mais intenso caracterizado por espacos
mais curtos, tempos mais reduzidos e onde a intensidade ¢ maior, de forma geral consiste
essencial em jogos reduzidos e competitivos, para promover esta mesma intensidade no
treino. No inicio do treino hé andlise em video do jogo do fim de semana e analise do
esquema tacticos, fica assim fechado o microciclo anterior.

Quarta-feira, dia -4, comega a preparagdo do jogo, no inicio do treino ¢
apresentada aos jogadores analise do processo defensivo do adversario do préximo jogo.
E j& um treino com todo plantel onde o trabalho em espagos reduzidos e em formas
reduzidas se mantém, onde a intensidade ¢ grande e o volume de treino também, sdo
realizados exercicios de posse de bola onde o foco ¢ o pressing e se promove a rapida
reacdo a perda e os competitivos continuam a ser o foco da sessao.

Quinta-feira, dia -3, um treino de grande volume, onde os exercicios de posse

continuam a ser o foco, mas em espagos maiores, promovendo desta forma a equipa em
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posse ¢ sendo a mesma o foco principal da intervengdo e feedback. E iniciada a
abordagem estratégica ao jogo com exercicios em forma de jogo, onde se procura
promover mais transi¢cdes tanto defensivas como ofensivas.

Sexta-feira, dia -2, foi apresentada em formato video a andlise do processo
ofensivo do adversario. A sessdo foi composta por um treino setorial, onde ha um trabalho
da linha defensiva e de ajuste aos principais movimentos ofensivos do adversario. O setor
ofensivo faz um trabalho de dindmicas ofensivas e finalizacdo, trabalho de ultimo terco
do campo. Uma sessdo caracterizada essencialmente e onde o foco principal é na
estratégia e na organizagao para o jogo, exercicios em formato de jogo condicionado.

Ao sdbado, dia -1, foi o treino de esquemas-taticos um treino curto e de baixa
intensidade, apenas para trabalho destes lances estudados. Alguns detalhes e ajustes no
plano estratégico, como a primeira fase, alguma alteracdo que seja feita apenas para o
jogo dessa semana. Além disso, era apresentado o video dos esquemas do adversario no
inicio do treino.

Domingo dia de jogo, a dinamica da equipa em jogos em casa ¢ de pequena
deslocagdo, funciona com hora limite de chegada as 11h no Estadio do Restelo, quatro
horas antes de o jogo comecar, as 11h15 ¢ servido o almogo aos jogadores, o almogo era
confecionado por uma empresa propria, que cozinhava e distribuia refei¢gdes em grande
quantidades para equipas ou empresas, € apos isso os jogadores dispdem de um tempo
livre até a palestra, a palestra realiza-se & 13h00 em jogos fora a palestra fica marcada
para a o0 12h30 e a saida do estadio para a 13h00, a entrada para o aquecimento dos GR ¢
as 14h15 e dos restantes as 14h25, com hora de jogo as 15h00, devido a transmissao
televisiva os jogos podiam sofrer alteragcdo de horario (ver folha de convocatéria, anexo
3). O periodo de ativagdo foi igual em todos os jogos e tinha uma duragdo de 25/30
minutos (visitado ou visitante) e envolvia:

¢ Pré-ativagcdo em duplas com passes em diferentes distancias;
¢ Mobilidade articular e ativagdo, dispostos em duas filas;
¢ Paragem para hidratacao;

¢ Exercicio de posse de bola 4 vs 4 (+2J);

¢ Dinamicas de finalizagdo seguidas de a¢des de cruzamento, inicialmente
sem oposi¢do, numa segunda fase com oposi¢ao. Numa primeira fase a
linha defensiva fazia trabalho de posicionamento;
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¢ Organizacdo novamente em duas colunas para realizacdo de saidas de
velocidade;
¢ Descida para o balneario;

¢ Vestir camisola de jogo, tltimas palavras ao grupo do treinador e grito.

2.6.1 Controlo e monitorizacio do processo de treino

Controlar o processo de treino ¢ mais do que controlar ou monitorizar as cargas
aplicadas aos jogadores. Trata-se de verificar com precisdo quais as formas e conteudos
predominantemente utilizados, tal como conferir qual o nivel em que os jogadores se
encontram, avaliando o desempenho dos mesmos em treino € jogo.

Desta forma, o exercicio de treino ¢ o meio pedagogico através do qual os atletas
melhoram o seu desempenho em situagdes competitivas (Castelo, 2003). Cabe entdo ao
treinador regular os exercicios de treino, de a forma que estes, melhor se adequem as
capacidades atuais dos seus jogadores. O treinador pode regular esses exercicios através
da modifica¢do dos constrangimentos (limites que direcionam as a¢des dos jogadores),
sem nunca desvirtuar a natureza do jogo de futebol (Godinho, Barreiros, Melo & Mendes,
2007).

A equipa técnica recorreu a dois questionarios, frequentemente utilizados para
monitorizagdo a carga do treino. No pré treino, utilizdmos o questionario Wellness, onde
os atletas deveriam responder todas as manhas até as 9h00 a este mesmo questionario, e
pos treino o questiondrio PSE (Perce¢do Subjetiva de Esforco) onde os jogadores
deveriam responder até meia hora apds o término do treino.

O questiondrio Wellness, consiste numa avaliacdo diaria da perce¢do de bem-estar
dos jogadores, este ¢ um instrumento de avaliagdo de carater subjetivo. Segundo as
recomendacdes de Hooper et al. (1995), esta avaliacdo ¢ feita através de um questionario,
composto por cinco questdes relacionados com a percecdo da qualidade de sono do
jogador, do nivel de stress, do humor, da fadiga e das dores musculares, pontuadas numa
escala de um a cinco pontos. Para o contexto do CFB a equipa técnica adotou este
questionario, em que a pergunta de humor foi considerada como humor e predisposi¢ao
do jogador para a sessdo de treino e, ainda acrescentamos uma questdo, para caso existisse

alguma dor muscular, os atletas localizassem essa mesma dor.

35

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Rafael Carvalho - Clube de Futebol “Os Belenenses” — Sénior 2021/22

No po6s treino a utilizagdo do questiondrio PSE, que consiste na utilizacao da
escala (0-10) de percegdo de esforco do atleta numa sessdo de treino elaborado por Borg,
correlacionada com medidas fisiologicas de intensidade, como a frequéncia cardiaca, a
concentragdo de lactato sanguineo, a atividade eletromagnética, entre outras. Foster et al.
(2001) propos uma adaptacdo a escala de Borg, esta consiste na quantificagdo da carga
interna através da multiplicacdo do valor de esforco percebido pelo atleta, numa escala
ordinal de zero a dez de perce¢do de esforgo, pela duragcdo da sessdo de treino.

Carga da sessdao (UA) = PSE x Duragao da sessdo (minutos)

2.6.2 Analise da Competi¢do Oficial

A época desportiva foi dividida em duas fases distintas, a primeira fase (Figura 5)
com inicio a de 29 de agosto de 2021 e término a 06 de mar¢o de 2022, onde se apuram
duas equipas em dez, que estdo inseridas em seis séries diferentes, onde cada uma das
séries ¢ composta por 10 equipas.

Consoante a classificagdo obtida a segunda fase que decorre entre 20 de margo de
2022 e 29 de maio de 2022, esta ¢ composta por duas séries uma da zona norte e outra da
zona sul, onde sdo inseridas as equipas apuradas, na zona norte as duas primeiras
classificadas das séries A, B e C e na zona sul as duas primeiras das séries D, E e F. No
final apenas as duas primeiras classificadas de cada zona sobem de divisdo, para a Liga
3, disputando entre si o vencedor do Campeonato de Portugal, num jogo Unico realizado
no Estaddio Nacional.

As restantes equipas de cada série integram grupos de manutengdo de 4 equipas,
organizadas por proximidade geografica dos clubes, do qual duas das quatro equipas sdo

despromovidas aos campeonatos distritais das suas associagdes regionais.

36

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Rafael Carvalho - Clube de Futebol “Os Belenenses” — Sénior 2021/22

) 20220306 1200 (¢) Coruchense 21 -g;;a;g"m dePortugal SE 10
) 20220220 1600 () RaboPeixe 01 o g;g:ﬂgg"ﬂm dePortugal SE ;5
B 2020213 1500 (© Sintrense 01 -g;;p;;mm dePortugal SE ¢
) 20220206 1600 (F) Operdrio Lagoa o -g;;v:;?;;nalo dePortugal SE
B 202029 150 (© Othas 30 o g;gﬁ;gmm dePortugal SE
) 20220123 1500 (F) GSLoures 22 -gggéggnalu dePortugal SE
[§ 20220116 1500 (C) PéroPinheiro 00 o g;;ag"m dePortugal SE  ;»
B 20200 10 © SCideal 20 -g;;aggnam dePortugal SE )
@ 20211219 1500 (F) Sacavenense 00 o ggg;»”;“ﬂm dePortugal SE 0
n 20211212 1300 (F) Coruchense 12 o g;;a;gnam dePortugal SE g
n 20211205 1100 (C) Rabo Peixe 20 o Sj;“,”?,”m dePortugal SE ;o
u 20211128 1500 (F) Sintrense 21 -g;;v;nalu dePortugal SE
@ 20211197 1100 (©) Operdrio Lagoa 21 o ;Jvznoeonam dePortugal SE ¢
B 2021101 1500 ) OEwas 0 o g;&vvvoeanam dePortugal SE ¢
@ 20211024 1500 (©) GSLoures 20 o g; o de Portugal SE
B 20211015 2045 (©) Sporting 04 Bl Taca Portugal 21/22 3%
B 20211003 1500 () PéroPinhero 10 o ;;;“‘w?;mm dePortugal SE 3
@ 20210925 1500 (¢) PeroPinheiro 53 [l Taca Portugal 21/22 3
B 20210919 1600 () SCideal 10 o ga;nnosnam dePortugal SE
@ 20210830 2030 (©) Sacavenense 51 -g;;veoﬂém dePortugal SE )

Figura 5: Calendario Competitivo (1°Fase)

2.7 Operacionalizaciao da Epoca Desportiva

2.7.1 Modelo de Jogo

O modelo de jogo ¢ a representacdo das relacdes internas entre os jogadores,
simulando a realidade de jogo (Casanova & Pacheco, 2020).

O modelo de jogo foi construido ap6s uma discussao entre todos os elementos da
equipa técnica, sendo que o Treinador Principal tem a sua ideia sobre o jogo e a sua
preferéncia de como gosta de ver a equipa jogar. Assim, toda a equipa estava ciente da
forma de jogar da equipa do CFB, e todos os alicerces do modelo de jogo estavam muito
bem consolidados.

Este modelo deve ser entendido como um “objetivo final” que pode no decorrer

da época sofrer alteragdes, sempre apos reflexdo cuidada.

2.7.2 Sistemas Jogo

O sistema de jogo ¢ uma dimensao estatico-representativa da disposi¢ao racional
dos jogadores no campo e que restabelece a ordem e os equilibrios nas diferentes zonas
do campo (Casanova & Pacheco, 2020).

Deste modo, o sistema jogo preferencial para a equipa sénior do Clube de Futebol
“Os Belenenses” foi o 1+4+3+3 (Figura 6a) e o sistema alternativo foi 1+4+4+1+1

(Figura 6b).
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6a: (1+4+3+3) 6b: (1+4+4+1+1)

Figura 6: a) Sistema Jogo Preferencial e b) Sistema Jogo Alternativo

2.7.3 Organizacao Defensiva

No momento de organizagcdo defensiva pretende-se que a equipa utilize um
método de jogo zona pressionante. Este método institui uma marcagdo assertiva ao
portador da bola, onde se pretende que o mesmo a perca ou cometa um erro (Castelo,
2004). Permite que exista uma evolucdo do defesa na sua zona, deslocando-se para zonas
préoximas a da bola, contribuindo para o principio de jogo da concentragdo defensiva.

Neste momento ¢ fundamental manter-se um bloco compacto, preferencialmente
médio-alto, tentando recuperar a bola no meio-campo ofensivo. A pressdo deve ser
imediata. Desta forma determinam-se trés objetivos fundamentais para este momento:

¢ Condicionar o portador da bola, o jogador mais préximo do portador da
bola, deve de imediato colocar-se entre 0 mesmo e a nossa baliza e através
da contencado limitar o jogo interior ao adversario;

¢ Oresto da equipa deve imediatamente deslocar-se para as zonas contiguas,
de forma a dar apoio ao 1° defesa e cumprindo de imediato com os
restantes 3 principios: cobertura defensiva, equilibrio e concentragdo.

¢ Orientar o adversdrio para a linha lateral, para nesse espago o pressionar e
recuperar a posse de bola.

Desde o momento de saida de bola do adversdrio que a equipa deve estar
posicionada num bloco médio, permitindo que num primeiro momento a equipa
adversaria possa sair de forma curta, porém ap0s a primeira rece¢ao, deve-se de imediato
proceder a uma pressao assertiva ao portador da bola e aos movimentos de suporte a essa

mesma pressao.
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Em segunda fase de constru¢ao, criagdo de situacdes de finalizacdo, ¢ fundamental
o bom posicionamento, de forma a suster a investida adversaria. Continuando uma
pressdo que inviabilize a entrada do adversario na ultima fase por corredor central.
Quando o adversario entra em fase de cruzamento da baliza ¢ fundamental,
adotando num cruzamento mais distante da linha de fundo, um comportamento em duas
linhas, num cruzamento mais fundo um comportamento em diagonal.
Em qualquer uma das fases, III, II ou I, a equipa deve ter em atencdo os
indicadores de pressdo que sdo:
¢ Jogador adversario recebe com os apoios orientados para a sua baliza,
neste instante deve ser exercida uma pressao sobre o mesmo de forma que

este ndo se consiga orientar para a nossa baliza;

¢ Bola dificil, ou seja, que ndo apresenta as melhores condi¢des para a
rececdo, ¢ também um instante em que se deve exercer pressao sobre o
adversario, condicionando-o e tentando recuperar a bola;

¢ Bola coberta, caso a bola se encontre coberta, ¢ um estimulo para a equipa
se mover em dire¢do a mesma, criando a nossa zona de pressdo. Porém,
caso a bola se encontre descoberta, ¢ necessario agir com maior cautela,
organizar a equipa defensivamente e posteriormente encaminhar o

adversario para a zona pretendida;

¢ Passe atrasado, € o estimulo para subir o bloco da equipa.

2.7.4 Transicao Ofensiva

Este momento deve encontrar-se intimamente ligado ao momento de organizagao
defensiva. Se no momento de organizagdo defensiva queremos encaminhar o adversario
para os corredores e recuperar nesse espago a bola, devemos ter em conta que a nossa
transi¢do ofensiva comecard precisamente nesse espago. Torna-se, portanto, crucial
retirar a bola desse mesmo espago e explorar zonas do terreno de jogo com menos
jogadores.

E fundamental nesta fase o avancado procurar movimentos de apoio
possibilitando aos extremos movimentos de diagonal para que a bola possa entrar no

espaco encontrando o adversario desequilibrado.
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2.7.5 Organizacao Ofensiva

Este momento permite a equipa ter a iniciativa do jogo, uma vez que ¢ detentora
da posse de bola. Como macro principio para este momento apresentamos o “Todos tém
de ser solugdo”. Pretende-se que em organizacgao ofensiva todos os jogadores da equipa
se movimentem e ajustem de forma a darem uma solucdo ao portador da bola,
aumentando desta forma o nimero de linhas de passe.

Em primeira fase de constru¢do procuramos criar a superioridade sempre
necessaria, desta forma ndo colocando mais jogadores do que os necessarios para esta
superioridade face a pressao do adversario, assim sendo se o adversario apenas pressiona
com um elemento, os dois centrais devem ser capazes de superar esta oposi¢ao, caso o

adversario pressiona com dois elementos, deve ser usada uma de duas opgoes:
¢ Utilizagdo do médio defensivo para criacdo de superioridade, o
aparecimento do mesmo entre os centrais ou sobre o corredor esquerdo,
permitindo assim a proje¢do do lateral esquerdo;
¢ Utilizacdo do defesa direito para criar superioridade 3x2, projetando
igualmente o lateral esquerdo, criando assim uma assimetria.

Uma vez ultrapassada esta primeira fase ¢ essencial aos médios procurarem o
espaco entre linhas, nas costas dos médios adversarios. Procurar do lado esquerdo o
defesa esquerdo em largura e do lado direito o extremo em largura, atraindo a equipa
adversaria sobre um dos corredores, procurando o espago livre no corredor contrario,
neste caso, fora-dentro-variagao do corredor.

Na terceira fase, quando a bola se encontra no corredor ¢ fundamental o
preenchimento de zonas de finalizacdo: primeiro poste, meio, segundo poste e chegada
do médio na entrada da éarea, sendo sempre opcdo o cruzamento atrasado. Em zonas
interiores ¢ desejavel:

¢ Diagonais curtas dos extremos, quando o avancado se movimenta em
apoio frontal aos médios;

¢ Movimentos de “ferradura” do avangado, sdo estes, movimentos circulares
onde o avan¢ado vem em apoio e em seguida se movimenta no espago nas
costas da defesa;

¢ Movimentos apoio-rutura, quando a bola se encontra na linha lateral,
oferecendo ao portador da bola trés solugdes no minimo.
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2.7.6 Transicao Defesa-Ataque

No momento de perda da posse de bola pretende-se que a equipa seja pressionante
no instante imediatamente a seguir. Dai o macro principio deste momento ser a mudanga
rapida de atitude dos jogadores. Assim, ¢ pretendido que qualquer que seja a zona do
campo, a reagdo a perda da posse de bola seja rapida e assertiva, condicionando
imediatamente o portador da bola e se possivel recuperando a mesma.

O jogador mais proximo do portador da bola deve imediatamente cumprir com a
premissa da bola coberta. A restante equipa deve dar apoio a esse mesmo colega, e
posicionar-se de forma a cumprir os outros principios de jogo, cobertura, equilibrio e
concentracao.

Caso esta acdo da equipa, nomeadamente do jogador mais proximo da bola, o

mesmo seja batido deve recorrer a falta, permitindo a equipa se reorganizar.
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Capitulo III — Matriz Concetual Técnico-Cientifica
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3.1 Enquadramento tedrico

3.1.1 Futebol

O futebol, como jogo desportivo coletivo, ¢ caracterizado pelas relacdes de
cooperacdo/oposicao que se estabelecem entre os intervenientes do jogo. Desta forma, as
duas equipas encontram-se num duelo constante para conquistar a posse de bola, detendo
assim a iniciativa para concretizar o objetivo do jogo, o golo (Castelo, 2004). Casanova
e Pacheco (2020) acrescentam ainda ser um jogo de oposi¢do e de invasdo, com agdes,
reacdes e interacdes de caracter aleatorio e imprevisivel regulado por um conjunto de
regras.

No decorrer de um jogo de futebol ocorrem diversas situagdes cuja frequéncia,
ordem cronoldgica e complexidade ndo podem ser previstas, exigindo uma elevada
capacidade de adaptacdo e de respostas imediatas por parte dos jogadores e das equipas a

partir das nog¢des de oposicao presentes em cada fase de jogo (Garganta, 1997).

3.1.2 Fases do jogo
3.1.2.1 Fase defensiva

A fase defensiva do jogo de futebol caracteriza-se pelo conjunto de
comportamentos defensivos dos jogadores que consistem com base das acdes de
marcacgdo, presenga fisica do defesa sobre o atacante com o objetivo de o neutralizar em
qualquer momento do jogo, cumprindo assim os objetivos fundamentais da defesa
(Casanova & Pacheco, 2020).

Segundo Casanova e Pacheco (2020) as fases de jogo defensivas sdo: equilibrio

defensivo, recuperagdo defensiva e defesa propriamente dita.

3.1.2.2 Fase ofensiva

A fase ofensiva do jogo de futebol ¢ definida por comportamentos ofensivos com
o objetivo de progredir com a bola no terreno de jogo em direcdo a baliza adversaria,
perto desta criar situagdes favoraveis a concretizacao positiva da acdo ofensiva, com vista
a obtenc¢do do golo (Casanova & Pacheco, 2020).

Casanova e Pacheco (2020) falam em quatro fases de jogo ofensivas, sdo elas:
construcao das agdes ofensivas, preparacdo para a criagdo de situagdes de finalizagao,

criacdo de situagdes de finalizagdo e finalizagdo.
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3.1.3 Principios taticos do jogo

Os principios taticos estdo na base da construgdo tedrica a propdsito da ldgica do
jogo, presentes nos comportamentos tatico-técnicos dos jogadores (Costa, Garganta,
Greco & Mesquita, 2009). Estes possuem um grau de generalizacdo das movimentagdes
em campo e relacionam-se com as acdes dos jogadores, com 0s mecanismos motores e
com a consciéncia ¢ conhecimento tatico (Castelo, 1994).

Os principios taticos caracterizam-se por trés fundamentos tedricos que se
relacionam com a organizacao tatica dos jogadores em campo, sdo identificados como:
principios gerais, operacionais e fundamentais (Costa et al., 2009).

Os principios gerais sdo comuns as duas fases de jogo e aos restantes principios,
definem-se em trés conceitos provenientes da relacdo espacial e numérica entre os
jogadores da mesma equipa e o adversario, sdo elas: recusar a inferioridade numérica,
evitar a igualdade numérica, procurar a superioridade numérica (Costa et al., 2009).

Os principios operacionais, dividem-se na fase defensiva: anular situagdes de
finalizagdo, recuperar a posse de bola, impedir a progressdo do adversario, proteger a
baliza, retirar e reduzir o espago de jogo do adversario; e no ataque: conservar a posse de
bola, construir agdes ofensivas, progredir no campo, criar situagcdes de finalizacdo e
remata a baliza (Costa et al., 2009).

Os principios fundamentais representam de regras que orientam as agdes dos
jogadores e da equipa nas duas fases de jogo, ofensivamente com o objetivo criar
desequilibrios na equipa adversaria e chegar ao golo e defensivamente estabilizar a equipa
proporcionando aos jogadores uma interven¢do ajustada no “centro de jogo”. Quatro
principios fundamentais defensivos: contencdo, cobertura defensiva, equilibrio e
concentragdo; os quatro principios fundamentais ofensivos: penetracdo, cobertura
ofensiva, mobilidade e espago (Costa et al., 2009).

Carvalhal et al. (2014) acrescenta ainda que os principios de jogo, nos varios
momentos do jogo, em diferentes escalas, ¢ que vao conferir identidade ao jogo e a forma
de jogar da equipa. O jogo ¢ continuo, ndo tem paragens na transi¢do de cada momento,
e os diversos momentos estdo ligados sequencialmente, articulando-se entre os diversos

momentos de jogo considerando os respetivos principios (Carvalhal et al., 2014).
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3.1.4 Processo de jogo defensivo

O processo de jogo ofensivo ¢ uma das fases fundamentais do jogo de Futebol,
onde uma equipa demonstra um conjunto de comportamentos técnico-taticos para
recuperar a posse da bola de forma equilibrada, realizando agdes defensivas dentro das
regras (sem cometer infragdes) e sem consentir o golo ao adversdrio (Casanova &

Pacheco, 2020).

3.1.5 Processo de jogo ofensivo

O processo de jogo defensivo ¢ uma das fases fundamentais do jogo de Futebol,
onde a equipa demonstra um conjunto de comportamentos técnico-taticos para
manter/progredir com bola de forma equilibrada, realizando a¢des ofensivas dentro das

regras (sem cometer infragcdes) para a obten¢do do golo (Casanova & Pacheco, 2020).

3.1.6 Métodos de jogo ofensivo

Os métodos de jogo ofensivo caracterizam-se pela organizacdo das agdes dos
jogadores no ataque, tendo como objetivo criar condi¢des favoraveis, em termos de
espaco, tempo e numero, para conseguir chegar ao objetivo do ataque, assegurar a
sucessiva instabilidade da organizagdo defensiva adversaria, conseguir realizar a maior
parte das agdes técnico-taticas tanto individuais como coletivas, em dire¢do a baliza
adversaria ou para zonas favoraveis do terreno de jogo (Castelo, 1996).

Os pressupostos essenciais em qualquer método de jogo ofensivo sdo: o equilibrio
ofensivo; a velocidade de transicdo das atitudes e comportamentos taticos-técnicos
individuais e coletivos da fase defensiva para a fase ofensiva, assim como do centro de
jogo (da zona de recuperagdo da posse de bola até zonas predominantes de finalizagdo);
o relancamento do processo ofensivo; os deslocamentos ofensivos em largura e
profundidade; e a circulagdo tatica (Castelo, 1996). Para Castelo (1996) todos os métodos
devem assegurar:

¢ A criagdo de condigdes mais favoraveis, em termos de tempo, de espago e
de ntimero, para a concretizagdo dos objetivos do ataque ou dos objetivos
taticos momentaneos da equipa, levando consequentemente o adversario a

€rrar.
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¢ A continua instabilidade da organizacao da defesa adversaria, em qualquer
das fases do processo ofensivo.

¢ A execucdo da maior parte das acdes técnico-taticas individuais e
coletivas, em direcdo a baliza adversaria ou para as zonas vitais do terreno
de jogo.

Os métodos de jogo ofensivo sdo: Contra-Ataque (CA), Ataque Répido (AR),
Ataque Posicional (AP) e Esquemas Taticos (ET).

O Contra-Ataque ¢ um método de jogo caracterizado por mudanca rapida de
comportamentos e atitudes de uma equipa, que apos a recuperagdo da bola, procura
chegar o mais répido possivel a baliza adversaria, envolvendo um niimero reduzido de
jogadores, mas em superioridade face ao adversario, desta forma ndo permitindo uma
organizac¢do defensiva do adversério (Casanova & Pacheco, 2020; Schulze et al., 2022;
Cerda et al., 20221). Sarmento et al. (2018), Tenga et al. (2010) e Plumer (2013)
acrescentam que o mesmo, deve realizar-se no maximo até de 5 passes, nunca superior a
12 segundos e uma utilizagdo até quatro jogadores.

O Ataque Répido caracteriza-se por logo apos a recuperacdo da bola, a equipa
avanca para zonas de finalizacdo de forma mais elaborada e demorada em relagdo ao
Contra-Ataque, permitindo assim a equipa adversario estar organizada no seu método de
jogo defensivo, encontrando-se assim em igualdade ou inferioridade para com a equipa
adversaria (Casanova & Pacheco, 2020; Schulze et al., 2022). Ja Sarmento et al. (2018),
Tenga et al. (2010) e Plumer (2013) juntam a esta ideia de que o AR deve ter um maximo
de 7 passes, uma duragdo nunca superior a 18 segundos e envolvendo num total até 6
jogadores.

Hughes e Franks (2005), Yiannakos e Armatas (2006) e Wright et al. (2011),
consideram estes dois métodos como sendo parte do mesmo estilo, o jogo direto,
classificando o mesmo com posse de bolas de curta duragdo, até 4 passes entre os
jogadores. Para o ataque posicional, os mesmos descreveram como posses de bola de
longa duragdo, superior a 5 passes.

O Ataque Posicional ¢ um método de jogo ofensivo caracterizado por uma
constru¢cdo mais demorada e elaborada do processo ofensivo, jogo assim num bloco
homogéneo e compacto, oferecendo sempre ao portador da bola coberturas ofensivas,
desmarcagdes em apoio, compensagdes e permutas. O mesmo envolve um grande nimero

de jogadores (Casanova & Pacheco, 2020; Schulze et al., 2022; Cerda et al., 20221).
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Sarmento et al. (2018), Tenga et al. (2010) e Plumer (2013) definem que para ser
considerado AP deve ter mais de 7 passes entre os jogadores, mais de 18 segundos de
ataque e mais de seis jogadores envolvidos no mesmo.

Por fim, os Esquemas Taticos caracterizam-se por uma agdo tatico-técnica
coletiva ofensiva antecipadamente estudada e treinada para execugdo de todos os
momentos em que haja uma reposi¢do da bola em jogo, onde apresentam solucdes
estereotipadas e que representam uma forma de combinagdo tatica ofensiva, que tem

como objetivo assegurar de forma favoravel e imediata ao golo (Casanova & Pacheco,

2020).

3.1.7 Observacio e Analise de Jogo

A andlise tem assumido um papel cada vez mais de destaque no Futebol, tanto no
planeamento como na preparagdo das equipas. Os treinadores tém aumentado a
informagao que dispdem sobre o adversario, sobre o desempenho individual ou coletivo.

Casanova e Pacheco (2020) afirmam que esta permite interpretar a organizagao
das equipas, assim como as agdes que proporcionam a qualidade de jogo, planificar e
organizar o treino e estabelecer planos taticos adequados ao adversario.

A andlise de jogo evoluiu por um lado, para estudos cada vez mais complexos,
por outro para a realizacdo de estudos mais restritos, privilegiando os momentos mais
relevantes do jogo (Sarmento et al., 2013).

A observacdo e andlise no desporto assume um papel fulcral, mas apenas se
realizada de forma objetiva, rigorosa e com eficacia processual (Sarmento et al., 2013).
Sarmento et al. (2013) afirmam que a complexidade de condicionalismos que
caracterizam os jogos desportivos coletivos torna dificil a objetividade da sua observagao
e analise. E entdo fundamental a defini¢do de paradigmas que orientem a observagio, de
forma a aproximar a objetividade das agdes (Sarmento et al., 2013). Ventura (2013)
acrescenta ainda que o principal objetivo de observa¢do e andlise de jogo ¢ obter
informacdo detalhada e de qualidade, da atividade competitiva da sua equipa e dos
adversarios.

Sarmento et al. (2013), afirmam que a observacdo no desporto deve ser
particularmente centrada em duas 4reas: conteudo, e processo ou metodologia. A
metodologia observacional, ocorrente num jogo de futebol, consiste num procedimento

cientifico onde ocorrem comportamentos em situacdo de contexto, para se proceder ao
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seu registo sistematizado, tanto qualitativo como quantitativo, mediante um instrumento
adequado assente em critérios validos (Sarmento et al., 2013).

O processo de observacgdo e andlise consiste num ciclo, observagdo e analise do
jogo, planeamento, treino e jogo (figura 7). Este processo pode também ser usado apenas
para o treino, com o intuito de interpretar o desenvolvimento “performance” dos

jogadores tanto a nivel coletivo como individual (Garganta, 1997).

\
o 1\
Ané|ise®

Planificagao

* Observagao
* Notagao

\0 Interpretaqao) [ Treino ]

P,
( Performance |

- .

Figura 7: Interagdo do processo de andlise do jogo com o treino e a performance
(Garganta, 1997)

A analise do jogo de Futebol pode ser de caracter quantitativa, qualitativa ou
ambas. Uma andlise quantitativa conjunto de técnicas e procedimentos estatisticos que
permitem o tratamento e analise de um grande numero de variaveis. A andlise qualitativa
¢ um conjunto de técnicas e procedimentos que compreendem diversos acontecimentos,
trabalhando com informagdes consubstanciadas sob a forma de texto, visando respostas
rapidas como o porqué e como (Casanova & Pacheco, 2020; Garganta, 1997).

Amieiro (2005) e Castelo et al. (2000), afirmam que uma equipa profissional deve
conhecer a forma de jogar dos adversarios, de forma a ter informacao sobre pontos fortes
e fracos do mesmo (no plano tético, técnico, fisico e psicologico).

No mesmo plano a analise da propria equipa pode-se tornar uma ferramenta muito
util ao treinador, de forma a identificar forgas e fragilidades da sua equipa (Pacheco,
2005). Vazquez (2012) acrescenta a esta ideia de que andlise e observacao da propria
equipa ajudam a perceber de que forma o combinado de agdes realizadas pelo jogador,

vao ao encontro do plano de jogo preparado.
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3.1.8 Evolucao dos Métodos de Observaciao e Analise

Garganta (1997) afirma que os primeiros relatos e registos desta area, os mesmos
eram feitos a papel e caneta, de uma forma subjetiva. Com a evolugdo acima falada,
acompanhando o passar dos anos e o Futebol cada vez se tornando mais profissional,
observagdo e analise torna-se fundamental para obtencdo e otimizacdo do rendimento
desportivo, por consequéncia houve a necessidade de se investir mais nesta area
(Vazquez, 2012).

Diretamente ligado a evolugdo tecnoldgica na sociedade, esta area tem crescido
imenso ao nivel dos programas, sistemas e soffwares de observacdo e analise, tornando
todo o processo mais completo e mais util para o trabalho dos treinadores. Vazquez
(2012) refere que os diferentes meios tecnologicos, sdo eles: Sistemas informaticos que
permitem a edicdo de video; Empresas especializadas em dados estatisticos; Sistemas
informaticos que possibilitam o tracking automdtico e semiautomadtico; Sistemas
informaticos autébnomos para o controlo e planificacdo integral da competi¢do e
Plataformas Web com servidores de video que permitem o armazenamento e a gestao de
informagao e dados, possibilitando a partilha dos mesmos com diferentes usuarios.

Com a evolugdo na area de observacdo e andlise, permitiu a realizacdo de
relatorios de forma mais aprofundada e aperfeigoada, e, por consequéncia, aumentar o
rendimento dos jogadores e das equipas, no contexto de treino e jogo (Silva, 2006). Todos
estes meios tecnoldgicos e avangos nao sdo sinal de uma analise correta dos treinos e/ou
jogos, tendo assim de haver um trabalho transformando estes dados em informacao qtil

para o treinador (Garganta, 2001).
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Capitulo IV — Estudo Técnico-Cientifico — Qual o0 método
de jogo ofensivo predominante na acao de golo do Clube
Futebol “Os Belenenses” no Campeonato de Portugal na

época 2021/22?
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4.1 Introducao

O futebol caracteriza-se por uma relagdo de cooperagdo e oposi¢do entre os
jogadores (Castelo, 2004). Existindo esta relagdo de oposi¢do, existem também
momentos em que a equipa detém a posse de bola, processo ofensivo, € momentos em
que a procura recuperar, fase defensiva. Casanova e Pacheco (2020), definem o processo
ofensivo como o momento em que a equipa tenta progredir/manter a bola de forma
equilibrada, realizando agdes tatico-técnicas ofensivas para conseguir obter o golo.

Estas acdes taticas, correspondem a padrdes coletivos dos jogadores definidos
pela equipa, assegurando condi¢des favordveis (espaco, tempo e nlimero) para a equipa
chegar ao objetivo do ataque (Castelo, 1996). Os métodos de jogo ofensivos sdo
essenciais para um bom desempenho da equipa por permitirem aos jogadores perceber
como se organizarem, que espagos ocuparem. Deste modo sdo considerados os seguintes
métodos de jogo ofensivo: Contra-Ataque (CA), Ataque Rapido (AR), Ataque Posicional
(AP) e Esquemas Téaticos (ET) (Casanova & Pacheco, 2020).

O Contra-Ataque caracterizado por mudanga rapida de comportamentos e atitudes
de uma equipa, esta procura chegar o mais rapido possivel a baliza adversaria, envolvendo
um namero reduzido de jogadores, mas em superioridade face ao adversario, desta forma
ndo permitindo uma organizagao defensiva do adversario (Casanova & Pacheco, 2020).

O Ataque Réapido a equipa avanga para zonas de finalizacdo de forma mais
elaborada e demorada em relagdo ao Contra-Ataque, permitindo assim a equipa
adversario estar organizada no seu método de jogo defensivo, encontrando-se assim em
igualdade ou inferioridade para com a equipa adversaria (Casanova & Pacheco, 2020).

O Ataque Posicional caracterizado por uma constru¢do mais demorada e
elaborada, oferecendo sempre ao portador da bola coberturas ofensivas, desmarcagdes em
apoio, compensacdes ¢ permutas. O mesmo envolve um grande nimero de jogadores
(Casanova & Pacheco, 2020).

Os Esquemas Taticos caracterizam-se por uma agdo tatico-técnica coletiva
ofensiva antecipadamente estudada e treinada para execuc¢do de todos os momentos em
que haja uma reposi¢do da bola em jogo (Casanova & Pacheco, 2020).

Conhecendo a fase de jogo ofensiva e os métodos de jogo possiveis de usar
durante a mesma, reside agora a questdo: qual o método de jogo com mais sucesso na
acao de golo? Qual o método mais eficaz e eficiente? As respostas a estas questdoes vao
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sempre depender de fatores relacionados com a competi¢do, a cultura, filosofia, tatica de
jogar da equipa (Sarmento et al., 2018). Através dos estudos de Yiannakos e Armatas
(2006) observou-se que no campeonato da europa de 2004, que 44,1% dos golos foram
conseguidos em AP, e no estudo Cerda et al. (2021), no campeonato do mundo de 2018,
em que 60% dos golos foram obtidos através de AP. Contrapondo com o estudo
apresentado por Hughes e Franks (2005), sobre o campeonato do mundo de 1990 e 1994,
onde observaram que em 1990 84% dos golos e em 1994 80% foram conseguidos através
de ataques com 3 ou menos passes.

A cultura do futebol praticado em cada em cada pais pode de igual forma
influenciar o método de jogo com mais sucesso. Sarmento et al. (2018) apos observar
jogos das Liga Inglesa, La Liga, Liga Italiana concluiu que nestes o método de jogo que
mais sucesso teve ¢ diferente, Liga Inglesa tipicamente direto, Liga Espanhola
tipicamente posicional e Liga Italiana tipicamente defensivo. O mesmo observou ainda
que na Liga dos Campedes a probabilidade de sucesso através de AR e CA aumenta em
40% quando comparado com AP. Refor¢cando esta ideia Wright et al. (2011) observou
que 85% dos golos da Liga Inglesa foram conseguidos em posses de bola com 4 ou menos
passes.

O estudo de Schulze et al. (2012), sobre a 4 divisdo alema, referente a 33 jogos,
observou que 24,6% dos golos foram obtidos através de CA, 11,4 % através de AR e
12,4% através de AP. Na League One, Plummer (2013), concluiu em 10 jogos observados
que 37,5% dos golos foram obtidos através do CA.

Por ultimo o posicionamento defensivo do adversario pode ter influéncia no
sucesso ou insucesso das acdes ofensivas, Tenga et al. (2010) verificou que CA ou AR
apresentam maior sucesso quando a defesa adversaria se encontra desequilibrada e que o
AP apresenta maior sucesso quando as defesas contrarias se encontram organizadas.

Os estudos efetuados até ao momento nao definiram com precisdo qual o método
de jogo ofensivo que apresenta maior sucesso, pelo que a duvida ainda persiste, o que
vem ao encontro da imprevisibilidade que tem o jogo de futebol, bem como, da
variabilidade que as equipas podem apresentar relativamente aos métodos de jogo
predominantes no seu método de jogo.

Neste sentido o objetivo deste estudo foi investigar qual o método de jogo
ofensivo predominante e mais eficaz na acdo de golo do Clube de Futebol “Os

Belenenses”. Foi elaborada a seguinte hipdtese de estudo: o ataque posicional € o método
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ofensivo que revela maior eficicia na acdo de golo face aos restantes métodos, pelo Clube

de Futebol “Os Belenenses”?

4.2 Material e Métodos

4.2.1 Amostra
A amostra do estudo foi constituida pelos 181 ataques obtidos pelo Clube de
Futebol “Os Belenenses” na primeira fase do Campeonato de Portugal, na Série E,

durante os 18 jogos realizados (9 em condi¢des de visitado e 9 em condigdes de visitante).

4.2.2 Procedimentos de Recolha

Para a recolha de dados foram analisados 18 jogos do Clube Futebol “Os
Belenenses” onde foi feita uma recolha dos golos marcados pela equipa. Apds essa
recolha fez-se uma andlise quantitativa e qualificativa dos mesmos, agrupando-os nos
diferentes métodos de jogo Ataque Posicional, Ataque Rapido, Contra-Ataque e
Esquemas Téaticos.

O corte e andlise dos golos foram obtidos através da plataforma digital da empresa

InStat®.

4.2.3 Procedimentos Estatisticos

A analise estatistica foi realizada através do software JASP (Jeffrey’s Amazing
Statistics Program), versao 0.16.4. Para verificar se existiram diferengas entre os golos
marcados nos diferentes métodos de jogo, foi primeiramente realizado analise de
frequéncia dos golos, utilizando o teste frequéncia multinominal. Seguidamente foi
realizado o teste de Frequéncia Multinominal Qui-Quadrado para responder a questao de
qual o do método de jogo predominante na agdo de golo. O nivel de significancia foi

fixado em 0,05.

4.3 Resultados

Na tabela 4 podemos observar o total de golos realizados, o total de ataques sem
sucesso e o total de ataques com finaliza¢do nos diferentes métodos de jogo em todas as

18 jornadas, pelo CFB na primeira fase do Campeonato de Portugal. Num total foram 25
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golos conseguidos em 181 ataques, tendo tido uma taxa de concretizacdo de
aproximadamente 14%, o que significa que em cada 7 ataques aproximadamente o CFB
fez 1 golo.

Nos ataques por método de jogo (tabela 4) destaca-se o Ataque Apoiado com 76
ataques a terminarem com finalizacdo, ou seja, 42% do total de ataques com finalizacao
realizados pelo CFB (y*= 55,75, p< 0,001).

Quanto aos métodos de jogo na acdo de golo (tabela 4) destacam-se os golos
realizados por Ataque Rapido e por Ataque Apoiado, correspondendo ambos a 18 golos,
9 cada método de jogo, num total de 72% dos golos. Nao foram verificadas diferencas

significativas no niimero de golos por método de jogo (y3*= 5,56, p= 0,135).

Tabela 4 — Andlise dos golos e suas frequéncias do CFB nos diferentes métodos de jogo

CA AR AP ET Total
Total de Ataques por 6 50 76 49 181
Método de Jogo
Frequéncia de Ataques 3% 28% 42% 27% 100%
por Método de Jogo
Total de Ataques Sem 4 41 67 44 156
Sucesso
Total de Golos por 2 9 9 5 25
Método de Jogo
Frequéncia de Golos 8% 36% 36% 20% 100%
por Método de Jogo

Nota: CA = Contra-Ataque, AR = Ataque Rapido, AP = Ataque Apoiado, ET = Esquemas Tdaticos

No Teste Frequéncia Multinominal Qui-Quadrado (tabela 5) podemos verificar que
houve uma predominancia de um método de jogo face aos restantes, concluimos que nao
se verificou a predominancia de um método de jogo (p>0,329), rejeitando a hipdtese de

estudo proposta de que se verificou um método de jogo predominante na a¢ao de golo do
CFB.
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Tabela 5 - Teste frequéncia multinominal qui-quadrado a¢do de golo

Valor df p
X2 3,441 3 0,329
N 181

Nota: CA = Contra-Ataque, AR = Ataque Rapido, AP = Ataque Apoiado, ET = Esquemas Tdaticos

4.4 Discussao

A partir da andlise dos resultados do estudo levado a cabo, verifica-se que nao
existe uma predominancia de um método de jogo na acdo de golo, ndo sendo aferido
objetivo deste estudo- verificar qual o método de jogo ofensivo predominante e mais
eficaz na a¢do de golo do Clube de Futebol “Os Belenenses™.

A andlise das frequéncias absolutas e relativas dos golos marcados relativamente
ao numero de ataques efetuados, verifica que, os métodos onde se concretizou o maior
namero de golos foi no ataque posicional e no ataque rapido. A analise da frequéncia
relativa, aponta para que o0 método com uma taxa de sucesso maior seja o contra-ataque.
Porém, quando se realiza uma analise estatistica, recorrendo ao teste do Qui-Quadrado,
conclui-se que as diferengas entre os métodos de jogo ofensivo ndo sdo significativas
(p=0,329), e, por isso, a equipa do CFB, ¢ igualmente eficaz na agdo de golo nos
diferentes métodos de jogo. Desta forma, podemos rejeitar a hipdtese em estudo,
verificou-se predominancia de um método de jogo face aos restantes, na agdo de golo do
CFB, e concluir que, ndo existe um método de jogo predominante na ag¢ao de golo.

Os resultados aferidos no estudo de Hughes e Franks (2005) analisaram os golos
marcados em dois mundiais de futebol, concluindo que o jogo direto apresentava
predominancia relativamente aos restantes. Pode-se associar o “jogo direto” ao ataque
rapido, visto que, Castelo (1994) define o ataque rapido como o momento ofensivo de
uma equipa caracterizado pela procura do jogo em profundidade, maioritariamente
usando desmarcagdes de rotura, € por uma menor temporiza¢ao do jogo. Assim, podemos
observar que apesar da andlise ao teste Qui-Quadrado face aos golos realizados pelo CFB
ndo trazer uma predominancia em termos estatisticos de um método de jogo ofensivo,
quando se olha as frequéncias absolutas percebe-se que existe alguma concordancia entre
ambos os estudos, uma vez que, Hughes e Franks observaram que os valores encontrados

nos dois mundiais tiveram uma predominidncia nos golos em jogo direto,
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aproximadamente 80% e, o ataque rapido foi dos métodos que em termos absolutos,
maior sucesso apresentou ao longo da época do CFB.

Ja Schulze et al. (2022) observaram um maior nimero de golos marcados em
ataques com menos duragdo, tal como, Sarmento et al (2018) que concluiu que ataques
com menos duragcdo e com menos passes resultam mais vezes em golo do que ataques
mais longos. Deste modo, e como supramencionado, se na época do CFB o ataque rapido
foi dos métodos com maior sucesso em termos de frequéncia absoluta e, igualmente o
contra-ataque aquele que requereu menor nimero de ataques para realizar um golo, pode
verificar-se uma tendéncia para ataques com menor duragdo tal como indicam Schulze et
al. (2022) e Sarmento et al. (2018).

O ataque posicional, caracterizado pela maior envolvéncia de jogadores e por uma
maior temporizagdo do jogo, tem um papel de destaque no jogo do CFB, uma vez que, 9
dos 25 golos obtidos pela equipa foram através deste método, ou seja, 36% dos golos.
Dos ataques posicionais efetuados ao longo da época, 42% chegaram a ter uma situagao
de finalizacdo (p< 0,001). Relativamente aos estudos que os autores Yiannakos e Armatas
(2006) levaram a cabo no campeonato do mundo de 2018 e Cerda et al. (2021) no
campeonato da europa de 2004, ambos concluiram que as equipas bem-sucedidas
obtiveram respetivamente 60% e 44,1% dos golos através do ataque posicional,
demonstrando uma predominancia relativa e absoluta deste método. De igual modo,
verificou-se na época em analise do clube CFB, e como supramencionado, que o ataque
posicional foi um dos métodos em que a equipa alcangou mais golos, como também, foi
o ataque que teve maior preponderancia no jogo ofensivo da mesma.

Desta forma, podemos aferir que o CFB tanto se aproxima dos estudos, que
acreditam haver uma maior taxa de sucesso em ataques menos prolongados (Hughes &
Franks (2005), Schulze et al. (2022) e Sarmento et al. (2018)), como também, se aproxima
dos estudos que creem que o ataque posicional ¢ um método de jogo mais utilizado por
equipas de sucesso (Yiannakos e Armatas (2006) e Cerda et al. (2021)).

Este estudo apresenta algumas limitacdes: analise inter-observador, isto €, a
analise dos golos qualitativa, ndo foi realizada apenas por uma pessoa, o que pode levar
a desvios relativamente a classificagdo dos golos, visto que a andlise do jogo de futebol é
individuo dependente. Outra limitagdo, ¢ o numero de golos observados, tratando-se
apenas da analise de uma equipa, no caso o CFB, e desta forma ndo se podendo extrapolar

conclusdes para aquela que ¢ a realidade nacional, ou se se quiser olhar numa perspetiva
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mais micro, para aquela que ¢ a realidade do campeonato onde o clube se encontrava
inserido. Outra limitagdo encontrada foi que durante a observa¢ao houve uma mudanga
de equipa técnica nomeadamente de Treinador Principal, ambos com o seu modelo de
jogo, ndo podendo assim desta forma ser observado apenas um modelo de jogo.

Sendo que o Futebol estd em constante comutagdo, a sua forma de jogar sofre
alteracdes com as épocas em que nos encontramos, estes resultados permitem ao
treinador, verificar o nivel de eficacia da equipa, ter a no¢ao de qual o método de jogo
que esta a ser predominante € se 0 mesmo esta a ter resultado, ou vice-versa, se um dos

métodos menos utilizados pode ganhar um maior destaque no modelo de jogo da equipa.

4.5 Conclusoes e Consideracoes Finais

Estes resultados, sugerem-nos que o Futebol estd em constante mudanca e
alteracdo, querendo com isto dizer que qualquer dos métodos de jogo ofensivo tem valor
e ¢ vidvel. Todos os quatro métodos de jogo devem ser trabalhados e t€ém o seu espaco
num determinado modelo de jogo.

Sugere-se para futuros estudos, adicionar a zona de recuperacao da bola no campo
e a conducdo do ataque, se pelo corredor central, lateral direito ou lateral esquerdo. Outra
proposta para futuros estudos passa por observarem outras equipas para terem um termo
de comparagao, neste caso no Campeonato Portugal onde se encontra o CFB, observar os
outros vencedores de série e concluir-se pontos de contacto nos métodos de jogo das
equipas vencedoras, como também equipas que nio tenham tido sucesso e verificar se
entres elas houve uma diferenca no método de jogo predominante. Por fim, sugerir que a
analise do posicionamento defensivo do adversario, equilibrado ou desequilibrado, pode

variar e condicionar os resultados obtidos.
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Capitulo V — Consideracoes finais
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5.1 Analise Reflexiva do processo de estagio

O presente relatorio de estagio descreve o estagio que ocorreu entre os dias 19 de
Julho de 2021 e 29 de Maio de 2022. Ao longo de todo este processo, foram alcancadas
muitas aprendizagens, provenientes de experiéncias enriquecedoras no contexto de
futebol semiprofissional. O facto de ter procurado um estdgio num contexto
semiprofissional possibilitou-me conhecer e exercer fungdes num meio onde a exigéncia
e a exceléncia sdo requisitos obrigatorios para o sucesso.

Ao longo deste processo tive oportunidade de evoluir enquanto profissional e ser
humano, encontrando o erro inumeras vezes. A equipa técnica permitiu-me através da sua
confian¢a e reconhecimento no meu trabalho que evoluisse através da reflexdo, com
espago para questionar qual a melhor estratégia para a mitigacdo do erro e continuar a
evoluir ao longo da época.

O meu processo de estagio decorreu de forma bastante positiva, tanto pelo clube
como pelas duas equipas técnicas com quem trabalhei durante a época fui sempre bem
acolhido e recebido, fui sempre colocado a vontade para participar e dar a minha opinido
em qualquer que fosse o tema discutido, em campo a minha participagdo foi diferente da
primeira equipa técnica para a segunda com quem trabalhei.

Um dos constrangimentos encontrados, como falado em cima, foi a menor
participag@o em treino de uma equipa técnica para a outra, onde na primeira no processo
de treina a minha intervencdo era menor, tendo apenas a responsabilidade do exercicio
ludico no treino de terca-feira e nos restantes dias da semana uma postura mais de apoio
a sessdo de treino e de observacao. Com alteragdo da equipa técnica esta situacao alterou,
a minha responsabilidade passou a ser os esquemas taticos tanto defensivos como
defensivos, ao treino de sabado era eu o responsavel por assumir a sessdo de treino,
durante a semana nas restantes unidades de treino deixei de ter uma postura tanto de
observagao e passei a ter um papel mais interventivo no treino, por vezes de caracter mais
individualizado, também comecei a ter igualmente liberdade para assumir exercicios de
aquecimento (exercicios analiticos de passe, ou competitivos a terca-feira feira).

Com a mudanca da equipa técnica, mudou também a equipa onde eu realizava o
estagio, no inicio da época eu acompanhava os treinos da equipa principal e o unico treino
dos sub-21 a sexta-feira onde colocava a minha vinheta de estagiario, passando
acompanhar s6 os treinos da equipa principal e sendo permitido por parte do treinador
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principal a minha ida ao banco de suplentes em dias de jogo como treinador estagiario,
assumindo nos mesmo, tal como nos treinos, a responsabilidade das bolas paradas e tudo
o que envolvia as mesma, como definicdo de marcagdes individuais a equipa adversaria,
trocas necessarias no momento das substitui¢cdes, afixagdo dos esquemas no balnedrio.

A nivel desportivo a época 2021/22 teve um sentimento “agridoce” pois o0s
objetivos ndo foram conseguidos de forma direta, ndo podemos na tltima jornada festejar
o tdo desejado objetivo, mas acabou 0 mesmo por ser conseguido posteriormente.

A nivel pessoal, sinto que dei o meu melhor todos os dias a todos os atletas e
equipa técnica que comigo privaram durante este processo. Foi uma época repleta de
absor¢do de conhecimentos que me providenciou ferramentas uteis para responder a
novos desafios. A ligacdo durante toda a época aos esquemas taticos permitiu-me ganhar
esta nova ferramenta, investir neste método, conseguindo recriar e reproduzir lances em
treino e jogo, culminando na fase de subida com um golo conseguido de canto recriado
por mim e pela equipa técnica.

Relativamente aos objetivos a que me propus, creio que consegui atingir e
contribuir com o meu conhecimento, garra e proatividade acrescentar algo mais a equipa
técnica, a equipa e para o clube, de forma conciliar os meus objetivos com os do clube.
Melhorei a minha capacidade de planeamento a nivel macro e micro, de sessdes de treino,
capacidade de comunicacdo, e resposta ao constante desafio pelos elementos da equipa
com bastante experiéncia e maturidade na area do futebol.

Para um futuro a nivel desportivo, tenho ambicao de integrar uma equipa técnica
de futebol profissional ou semiprofissional, como este estagio que realizei, por forma a

trabalhar diariamente num contexto desafiante e de alta performance.

62

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Rafael Carvalho - Clube de Futebol “Os Belenenses” — Sénior 2021/22

Referéncias Bibliograficas

Amieiro, N. (2005). Defesa a Zona no Futebol: um pretexto para refletir o "jogar"... bem,
ganhando! . Lisboa: Visdo e Contextos.

Barbosa, A., Sarmento, H., Neto, J., Anguera, M. T., & Campanico, J. (2017). Andlise
sequencial de padrdes de jogo ofensivo em futebol-Estudo de caso com a equipa
do Real Madrid. Boletim Sociedade Portuguesa de Educagdo Fisica, (38), 89-99.

Bermudez, S., & Chaurra, J. (2001). Orientaciones para la planificacion del entrenamiento con
nifios. Apunts. Educacion fisica y deportes 3(65), 45-52.

Carvalhal, C., Lage, B., & Oliveira, J. (2014). Futebol-Um saber sobre o saber
fazer. Estoril: PrimeBooks.

Casanova, F., & Pacheco, R.P. (2020). O Léxico do Futebol Portugués. Edig¢des
Universitarias Luséfonas (Ed.), em parceria com a Federacdo Portuguesa de
Futebol e a Portugal Football School. Lisboa, Portugal. ISBN: 978-989-757-132-
9.

Castelo, J. (2003). Futebol - Guia prdtico de exercicios de treino. Ulmeiros: Visao e
Contextos.

Castelo, J. (1994). Futebol modelo técnico-tatico do jogo: identificacdo e caracterizagao
das grandes tendéncias evolutivas das equipas de rendimento superior. FMH.
Lisboa.

Castelo, J. (1996). Futebol- A organizacdo de jogo. Edi¢ao do autor.

Castelo, J., Barreto, H., Alves, F., Mil-Homens, P., Carvalho, J., & Vieira, J. (2000).
Metodologia do Treino Desportivo. Edicdes FMH, Lisboa.

Castelo, J. (2004). Futebol - A organiza¢do dinamica do jogo. Cruz-Quebrada: Faculdade
de Motricidade Humana.

Cerda, J., Sanchez-Sanchez, J., Viejo-Romero, D., Jimenez-Linares, L., Gimenez, J. V.,
Garcia-Unanue, J., & Felipe, J. L. (2021). Characterisation of Goal Scoring
Patterns during Open Play Related to Zone Pitch Division and Number of Players
Involved in the 2018 FIFA World Cup. Sensors, 21(16), 5601.

da Costa, I. T., da Silva, J. M. G., Greco, P. J., & Mesquita, 1. (2009). Principios taticos
do jogo de futebol: conceitos e aplicagdo. Motriz. Journal of Physical Education.

UNESP, 657-668.

63

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Rafael Carvalho - Clube de Futebol “Os Belenenses” — Sénior 2021/22

Foster, C., Florhaug, J. A., Franklin, J., Gottschall, L., Hrovatin, L. A., Parker, S., . . .
Dodge, C. (2001). A new approach to monitoring exercise training. J Strength
Cond Res, 15(1), 109-115.

Garganta, J. (1997). Modelagdo tatica do jogo de Futebol. Faculdade de Ciéncias do
Desporto e de Educacdo Fisica, Universidade do Porto.

Garganta, J. (2001). A analise da performance nos jogos desportivos. Revisdo acerca da
analise do jogo. Revista Portuguesa de Ciéncias Do Desporto, 1(57), 57-64.
https://doi.org/10.5628/rpcd.01.01.57.

Garganta, J. (2003). Futbol: del juego al entrenamiento, del entrenamiento al juego.
Training ftbol: Revista técnica profesional. (85), 14-17.

Garganta, J. (2018). Desenvolvimento e a Identificagdo do Talento no Futebol. Revista
oficial da F.P.F..

Garganta, J., & Cunha e Silva, ,. P. (2000). O jogo de futebol; entre o caos e a regra.
Horizonte , XVI (91), 5-8.

Godinho, M., Barreiros, J., Melo, F., & Mendes, R. (2007). Controlo Motor e
Aprendizagem - Fundamentos e Aplicagoes. Cruz Quebrada: FMH Edigoes.

Gomes, M. (2008). O desenvolvimento do jogar segundo a periodizagdo tatica. MC
Sports. Espanha.

Hughes, M., & Franks, 1. (2005). Analysis of passing sequences, shots and goals in
soccer. Journal of sports sciences, 23(5), 509-514.

Laranjeira, J. (2009). Anélise sequencial do processo ofensivo em futebol: Chelsea FC-
época desportiva 2004-2005: um estudo de caso.

Mara, J. K., Wheeler, K. W., & Lyons, K. (2012). Attacking strategies that lead to goal
scoring opportunities in high level women's football. International Journal of
Sports Science & Coaching, 7(3), 565-577.

Pacheco, J. (2005). Segredos de Balnearios. A palestra dos treinadores de Futebol antes
do jogo. Camarate: Prime Books.

Plummer, B. T. (2013). Analysis of attacking possessions leading to a goal attempt, and
goal scoring patterns within men’s elite soccer. Journal of Sports Science and
Medicine, 1(1), 1-38.

Sarmento, H., Anguera, M. T., Campanico, J., & Leitdo, J. C. (2013). A metodologia
observacional como método para andlise do jogo de Futebol-uma perspetiva

teorica. Boletim SPEF, 37, 9-20.
64

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Rafael Carvalho - Clube de Futebol “Os Belenenses” — Sénior 2021/22

Sarmento, H., Figueiredo, A., Lago-Penas, C., Milanovic, Z., Barbosa, A., Tadeu, P., &
Bradley, P. S. (2018). Influence of tactical and situational variables on offensive
sequences during elite football matches. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 32(8), 2331-2339.

Schulze, E., Julian, R., & Meyer, T. (2022). Exploring factors related to goal scoring
opportunities in professional football. Science and Medicine in Football, 6(2),
181-188.

Silva, P. (2006). A Anélise do Jogo em Futebol Um estudo realizado em clubes da Liga
Betandwin.com. [Dissertacdo de Mestrado Publicada]. Universidade Técnica de
Lisboa.

Tenga, A., Holme, 1., Ronglan, L. T., & Bahr, R. (2010). Effect of playing tactics on goal
scoring in Norwegian professional soccer. Journal of Sports Sciences, 28(3), 237-
244,

Tojo, O. (2018). 4 evolugdo do treino em futebol é as relagoes estabelecidas entre as
dimensoes do rendimento. Retirado de: https://www.fpf.pt/News/Todas-as-

not%C3%ADcias/Not%C3%ADcia/news/14373

Vézquez, A. (2012). Futbol. Del Analisis del Juego a la Edicion de Informes Técnicos.
(1* ed.). Moreno y Conde.

Ventura, N. (2013). Observar para Ganhar. O Scouting como ferramenta do treinador.
Prime Books.

Wright, C., Atkins, S., Polman, R., Jones, B., & Sargeson, L. (2011). Factors associated
with goals and goal scoring opportunities in professional soccer. International
Journal of Performance Analysis in Sport, 11(3), 438-449.

Yiannakos, A., & Armatas, V. (2006). Evaluation of the goal scoring patterns in European
Championship in Portugal 2004. International Journal of Performance Analysis
in Sport, 6(1), 178-188.

Jeffrey’s Amazing Statistics Program (s.d.). How to use JASP https://jasp-stats.org/how-

to-use-jasp/
Clube de Futebol “Os Belenenses” (2017). https://www.osbelenenses.com/
Wikipédia. Clube de Futebol “Os Belenenses” (s.d.)

https://pt.wikipedia.org/wiki/Clube_de Futebol Os_Belenenses

65

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Rafael Carvalho - Clube de Futebol “Os Belenenses” — Sénior 2021/22

66

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Rafael Carvalho - Clube de Futebol “Os Belenenses” — Sénior 2021/22

ANEXOS

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Rafael Carvalho - Clube de Futebol “Os Belenenses” — Sénior 2021/22

Anexo 1: Unidade de treino CFB

@ CF OS BELENENSES PLANO DE UNIDADE DE TREINO 21-22
Hugo Martins | André Gomes | Anténio Pina | Guiherme Vasconcelos | Pedro Mahveirdo | Rafa | Tiago Pina
ut Microciclo Local Data VOLUME PES CAL PESREAL ” #DIV/0!
PLANTEL N e o
EE PL ED
e
DE DCE R DD 0D

FASE FUNDAMENTAL

N N
N N

N N
1 1

FASE FINAL

RELATORIO CARGAS

II

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Rafael Carvalho - Clube de Futebol “Os Belenenses” — Sénior 2021/22

Anexo 2: Exemplo Plano Semanal

Plano Semanal 13
| 22 Feira | | 32 Feira | I 42 Feira | 52 Feira | I 62 Feira | | Sabado | Domingo |
072 M vﬂ 10.02 lLE nﬁz 13.0_2

| 08:25h ” 08:25h ” 08:25h “ 08:25h I 08:25h -
Hora limite de Hoea limite de Hoen limite de Hors limite de Hora Senite do.
Pequeno almogo Pequeno slmogo Pogueno oo Pequeno almogo P 040
09:50h 10:00h 09:50h 09:50h -
Equigados no campo Sala de Vidoo Equigados mo campo Equipsdos no video Equipadas #o video
| TREINO ” TREINO TREINO TREINO TREINO -
10h00 10h00 10h00 10h00 10h00

Porta fechada Porta fechada Porta fechada Porta fechada Porta fechada
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Anexo 3: Folha de convocatoria

Clube Futebol "Os Belenenses"

(]
CF "Os Belenenses" vs SC Olhanense

Data: 01/05/22 Hora: 16h00 Local: Estddio do Restelo

Assinatura

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

CONCENTRAGAO / HORA LIMITE DE CHEGADA 12h15 Local PORTA DA REPSOL - RESTELO

ALMOCO 12h30 PALESTRA m SAIDA - Aquecimento

Observacdo A Porta da Repsol esta aberta apartir das 11h30

15h25 | Gr: 15h10

1Y%
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Anexo 4: Plano Complementar

CF " OS BELENENS TRABALHO COMPLEMENTAR
I T T R T N

Mobilidade A Mobilidade B Mobilidade C Mobilidade
. Inferiores + Inferiores + i .
Contetidos R . Superiores Core Mobilidade
Superiores Superiores
Core Core
Pré Treino 08h45 - 09h45 08h45 - 09h45 08h45 - 09h45 08h45 - 09h45

CFBvs

Pés Treino

Anexo 5: Trabalho Preventivo

CF OS BELENENSES
1 2 3 4 5
0 =0 %
o i 7’.t ?
3 i N Ll T ST
FEIRA | oo
o
AlL B c s
EX. FLEXOES SUPINO REMADA TRX SERROTE. C/ HALTERES PRESS OMRBOS
DINAMICA 2x15 2x8a10 2x8a10 2x8a10 2x8a10
3 / L ﬁ
- / ﬁ
4
X AGACHAMENTO SUMO BACK LUNGE HIP THRUST
DINAMICA 2X8 8+8 2x8
: ‘e
FEIRA f -
EX. PRANCHA FRONTAL PRANCHA LATERAL ABDOMINAL COMPLETO
DINMICA 3X 40" 3x30" + 30" 3x20

v

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Rafael Carvalho - Clube de Futebol “Os Belenenses” — Sénior 2021/22

CF OS BELENENSES
1 5
@
FEIRA
EX. AGACHAMENTO LUNGE LATERAL HIP THRUST UNILATERAL COPENHAGA DINAMICA
omAnich 406 2X6+6 2X6+6 2x8+8
I 1
FEIRA |
4. ﬁa w
y= " S
EX. SUPINO INCLINADO C/ HALTERES FLEXAO DECLINADA - BANCO ELEVAGAO FRONTAL ELEVAGOES ELEVAGAO LATERAL
2 x até 10 (Maxi
omimica 2x8a12 2x8a12 2x8a10 x até 10 (Méximo que 2x8a10
conseguir)
EX.
DINAMICA
CF OS BELENENSES
1 2 3 4 5
P &
) A @ r a
5 oy *
FEIRA ) ) W 1
@/ /¢ QA
> 'O
EX. CURL BICIPITE - MARTELO CURL BICIPITE - PEGA DIRETA CURL BICIPITE - COM ROTA;ZH
omanica 2x12 2x12 2x12

EXTENSAO TRICIPITES

50
FEIRA
\\ N
\
DIPS

EX.

DINAMICA 2x12 2X12
50
FEIRA ¢ &/
EX. PRANCHA FRONTAL - TOCA OMBRO MOUNTAIN CLIMBER PRANCHA LATERAL C/ ELEVAGAO
DINAMICA 3x20 3X30 2x12+12
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CF OS BELENENSES

6

FEIRA
EX. PRANCHA FRONTAL DEAD BUG SUPER HOMEM PRANCHA LATERAL C/ ROTACAO
DINAMICA 3X 30" 3X20 3x 25" 3X20

EX.

DINAMICA

EX.

DINAMICA
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