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Resumo

Realizado no ambito do Mestrado em Treino Desportivo da Universidade Lusofona de
Humanidades e Tecnologias, este relatdrio de estagio teve como objetivos gerais: (1) analisar o
processo de treino, através de uma visdo das dimensdes taxondmicas, diferenciando métodos
de treino concetualizados; e (2) refletir criticamente sobre todo o processo de treino e
competitivo ao longo da época desportiva.

O estagio fui realizado na equipa de Juvenis A (Sub-17) do Clube Futebol Benfica na
época desportiva 2016/2017, com a funcao de treinador de futebol.

Observou-se que (1) os métodos especificos de preparacdo foram os mais utilizados nos
periodos pré-competitivo (44.4%) e competitivo (47%), relativamente aos métodos de
preparacdo geral (28.4% e 20%, respetivamente) e aos métodos especificos de preparacao geral
(27.2% e 33%, respetivamente); e (2) os exercicios mais utilizados foram os de manutencao de
posse de bola e os competitivos, com a intengéo de operacionalizar o modelo de jogo. Realizou-
se ainda um trabalho centrado no tema - futebol como meio de inclusdo social.

Os resultados sugerem que a operacionalizagdo de planificacdo foi eficiente,
destacando-se o0 impacto no sucesso desportivo da equipa e no desenvolvimento profissional e

pessoal do treinador estagiario.

Palavras-chave: Comportamento, Incluséo Social Jovens, Processo de treino.
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Abstract

The objectives of this internship report were: (1) to analyse the training process, through a
view of the taxonomic dimensions, differentiating the training methods used; and (2) reflect
critically on the whole process of training and competitive throughout the sporting season.
The internship was held in the team of Juveniles A (Under-17) of the Football Club Benfica in
the sport season 2016/2017, with the function of soccer coach.

It was observed that (1) specific preparation methods were the most used in the pre-
competitive (44.4%) and competitive (47%) periods, relative to the general preparation
methods (28.4% and 20%, respectively) (27.2% and 33%, respectively); and (2) the most used
exercises were those of maintenance of possession of the ball and the competitive ones, with
the intention to operationalize the game model. Work was also focused on the theme - football
as a means of social inclusion.

The results suggest that the planning operation was efficient, highlighting the impact on the

team'’s sporting success and the professional and personal development of the trainee trainer.

Key words: Behaviour, Social Inclusion, Training process, Youth.
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Abreviaturas

AFL — Associagéo Futebol Lisboa

DC — Defesa Central

DD - Defesa Direito

DE — Defesa Esquerdo

Ext D — Extremo Direito

Ext E — Extremo Esquerdo

GR — Guarda Redes

MC — Médio Centro

MD — Médio Defensivo

MEPG — Métodos Especificos Preparacdo Geral
MJ — Modelo de Jogo

MO — Médio Ofensivo

MPB — Manutencdo Posse Bola

MPE — Métodos Especificos Preparacao
MPG — Métodos Preparacgdo Geral

N1 - Ndmero 1

N2 — Ndmero 2

PL — Ponta Lancga
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file://///Users/luismiguelmassuca/Desktop/Relatório%20Estágio%20Final%20Suzano_RECV20181205.docx%23_Toc531817447
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Introducéao

Sendo o futebol o desporto mais praticado em todo 0 mundo e que atrai mais atencao,
faz com que seja um jogo simples de jogar e de entender. E possivel analisar que a tanto a nivel
nacional, como internacional, o futebol é o desporto que mais emocao cria nas pessoas.

Isto levou a que cada vez mais se aumente a exigéncia para atingir o “éxito desportivo”,
que se traduz por ganhar 0 maximo de jogos possiveis. Esta exigéncia tem vindo demarcar-se
e a acomodar-se nos escaldes de formacao, onde valores que promovem o progresso intelectual
e fisico ficam esquecidos em prejuizo de ganhar seja de que maneira for, criando uma
especializacdo precoce e uma formatacdo do jogador numa fase inicial da formacéo.

Esta ambicdo e vontade presente nos treinadores e nos clubes deve entdo ser conduzida
para conceitos mais inclusivos de sucesso, ndo deixando os resultados de parte, mas
considerando a aquisicdo e o desenvolvimento dos jogadores, auxiliando-os ferramentas que a
curto prazo, possam ser de dificil absor¢cdo, mas que a longo prazo os acompanhem tanto a nivel
do sucesso desportivo como pessoal.

Ja em consideracdo a selecdo dos métodos de treino, atualmente defende-se a
especificidade e a modelacdo como principios orientadores fundamentais, baseando o0s
exercicios de treino no saber das varidveis que caraterizam o modelo de jogo e que ajudam
especificamente a indicacdo e controlo da carga de treino, bem como a adaptacdo dos métodos
e meios de preparacdo (Castelo, 2011).

Em relacdo ao comportamento dos treinadores, segundo Aradjo (2005) a funcdo envolve
tomada de decisdes, planificadas com base em indicadores e segundo normas gque obedecem a
uma certa ordem e em diferentes dominios, como a planeamento do treino, liderancga, estilo e
formas de comunicacdo, opgdes estratégicas e taticas consequentes da observacao e anélise do

jogo, da gestdo de imposi¢Oes contidas na competicdo, do controlo da capacidade de
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concentracdo e emogdes. Neste sentido, procura-se compreender o treino como um processo
que supera a exclusividade da prescricio de exercicios, mas sim uma abordagem
multidisciplinar, incluindo diversas areas, desde a psicologia passando pela pedagogia e gestao
organizacional, entre outras, procurando criar bases conceptuais fortes e justificaveis para as da
equipa.

Este relatorio apresenta uma estrutura de oito capitulos, i.e.: (1) Capitulo I - procura-se
descrever o plano individual de estagio; (2) Capitulo Il - caraterizacdo do clube onde foi
realizado o estagio; (3) Capitulo Ill - descricdo da equipa; (4) Capitulo IV - modelo jogo,
modelo treino, modelo de observacdo e o recrutamento; (5) Capitulo V — apresenta-se o
processo treino, que estara divido em periodo pré-competitivo e o competitivo; (6) Capitulo VI
- descricao sobre todo o processo competitivo realizado durante a época desportiva; (7) Capitulo
VII - reflexdo sobre “o futebol como meio de inclusdo social”; e (8) Capitulo VIII - conclusdes
finais sobre a época desportiva, fazendo também uma anélise critica, assim como uma reflexdo
e perspetivas futuras.

Com este trabalho pretende-se refletir sobre o uso e distribuicdo dos métodos e meios
de treino em futebol ao longo da época desportiva. Para isso sera realizada uma pesquisa aos
processos de planeamento de treino da equipa de juvenis “A” do Clube Futebol Benfica na

época desportiva 2017/2018.
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CAPITULO I - PLANO INDIVIDUAL DE ESTAGIO
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Os seguintes pontos pretendem indicar o estagio quanto a instituicdo onde ocorre, e aos

objetivos e estratégias que se pretende alcancar, assim como as funcdes e tarefas do estagiario.

1.1. Instituicdo do Estagio

A instituicdo foi o Clube Futebol Benfica, no respetivo escaldo de Subl7. Os treinos
irdo decorrer no Estadio Francisco Lazaro — Campo N1 e Campo N2. Durante a semana 0s
treinos foram sempre realizados as tercas-feiras das 19h30 as 21h no campo n°2 e as quarta e

sextas-feiras das 20h30 as 22h no campo n°1.

1.2. Objetivos gerais de formacao para o estagiario

Os principais objetivos gerais tracados sdo 0s seguintes:

e Desenvolver trabalho, em contexto real de treino, sob supervisdo, visando a
consolidacdo de competéncias técnicas, relacionais e organizacionais relevantes
para o perfil do Treinadores, adquiridas na parte curricular do curso;

e Criacdo de habitos de reflexao critica sobre as situacdes reais de treino e competicéo
vividas com os praticantes desportivos, utilizando esta sua pratica como meio e
oportunidade de formacéo;

e Proporcionar uma experiéncia pratica de relacionamento profissional com
Treinadores mais experientes;

e Participar na vida de um clube desportivo, onde o Estagio decorre, envolvendo o

relacionamento com os diferentes membros de uma comunidade desportiva.
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1.3. Objetivos especificos de formacao para o estagiario

Os objetivos especificos delineados séo:

e Promover nos meus atletas competéncias significativas no ambito especifico da
modalidade de futebol;

e Utilizar feedbacks de informagdes diversificados e adequados as diferentes situacdes
de treino e jogo, utilizando como avaliacdo nas diversas situacdes, e como elemento
regulador e promotor da melhoria no treino/jogo;

e Realizar sessdes de treino, organizar o treino e promover aprendizagens no quadro
do conhecimento pedagdgico e didatico no &mbito do treino;

e Promover a aprendizagem sistematica das técnicas e das formas de comunicacé&o.

1.4. Estratégias a implementar para a formacao pessoal enquanto

treinador

Como estratégia a implementar para a minha formacéo pessoal defini estas estratégias:
e Participar em diversas a¢Oes de formacéo relacionadas com o futebol;
e Comunicar entre os diversos treinadores do clube;

e Partilhar conhecimentos.
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1.5. Funcao do treinador estagiario

Como funcdes do treinador estagiario devo:
e Acompanhar ativamente a equipa do clube em todos os processos relativos aos
treinos e jogos;

e Elaborar planos de Treinos/Jogos.

1.6. Tarefas inerentes a fungéo do treinador estagiario

Em relacdo as tarefas inerentes do treinador estagiario este deve ter:
e Capacidade de orientar e organizar exercicios especificos no treino;

e Capacidade para gerir equipa em jogos de treinos/amigaveis.
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CAPITULO Il - CARACTERIZACAO DA INSTITUICAO DE ESTAGIO
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Neste capitulo, pretende-se descrever a instituicdo onde o estagio foi realizado,
iniciando no enquadramento historico que a tornou a instituicao que € na atualidade e chegando
depois para aquelas que sdo na atualidade as suas caracteristicas, assim como os diferentes

meios de que dispde.

2.1. Enquadramento historico

O Clube Futebol Benfica € uma associacdo desportiva de Lisboa reorganizada em 23 de
marc¢o de 1933, mas cuja existéncia remonta ao ano de 1895.

O clube, vulgarmente conhecido como "Fof6", tem varios titulos a nivel nacional -
principalmente nas modalidades de hoguei em patins e hoguei em campo. O Clube Futebol
Benfica ndo tem qualquer ligacdo ao Sport Lisboa e Benfica, clube vizinho de maiores
dimensdes.

O Estadio Francisco Lazaro situa-se na Rua Olivério Serpa, no bairro de Santa Cruz de
Benfica em Lisboa. O seu nome foi dado em honra do atleta Francisco Lazaro, que morreu

nos Jogos Olimpicos de 1912 em Estocolmo durante a prova da maratona.

2.2. Caracterizacao geral

O clube conta com 3500 s6cios e aproximadamente 1150 atletas distribuidos por varias
modalidades desportivas, que inclui futebol, futebol feminino, escolas de futebol, futebol de
praia, atletismo, héquei em campo, hoquei de sala, ginastica, karaté, patinagem artistica,
capoeira, marcha popular de Benfica, natagdo (master) e tai-chi, canicultura.

O Clube é composto por duas equipas de Petizes, duas de Traquinas, duas de Benjamins,
duas de Infantis: uma de Futebol 7 outra de Futebol 11, uma equipa de Iniciados que disputa o
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campeonato distrital da 12 Divisdo de Lisboa, duas de Juvenis que disputam a 2 2 diviséo distrital
e 12 divisdo distrital de juvenis, duas equipas de juniores uma na 22 divisdo distrital e outra na
22 divisdo do campeonato nacional de juniores, 0s seniores que disputam a divisdo honra de
lisboa e ainda duas equipas de futebol feminino as sub-19 e equipa sénior feminina que é

Bicamped nacional.

2.3. Recursos Estruturais

Os recursos estruturais que o clube possui sdo gabinete de fisioterapia, dois
departamentos de futebol um para o futebol 7 e outro para o futebol 11, um gabinete técnico,

seis balnearios e uma rouparia.

2.4. Recursos Materiais

Os recursos materiais, existem 2 campos sintéticos de futebol 11, 17 Bolas, 22 coletes

(11 de duas cores), 40 pinos, varas, escadas de skipping, 8 Pinos grandes, cordas, arcos e 2

balizas futebol 7.
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2.5. Recursos Humanos

Em termos de recursos humanos, Somos sete pessoas a trabalhar nos 3 treinos semanais,
o treinador Principal, treinador adjunto, treinador de guarda-redes, observador, coordenador,

delegada de equipa e a massagista da equipa, o coordenador técnico e o presidente do clube.
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CAPITULO 11l - CARACTERIZACAO DA EQUIPA E DO CONTEXTO

COMPETITIVO
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Neste capitulo iremos fazer a caracterizacdo da equipa e do contexto competitivo,
procurando indicar a constitui¢do da equipa técnica e do plantel, assim como as particularidades
dos jogadores através de avaliacBes que permitiram tracar o seu perfil. Igualmente as

competicdes onde a equipa esta inserida sdo descritas neste capitulo, assim como os objetivos

que a equipa tinha para eles.

3.1. Caracterizacao da equipa técnica

Na época 2016/2017, a equipa técnica foi constituida pelas pessoas na tabela acima.
Sendo que o meu treinador adjunto Pedro Lopes e a minha delegada Rita Amado ja trabalham
comigo ha quatro épocas desportivas. Os outros elementos da equipa técnica caso do treinador

de guarda redes foi meu colega enquanto praticante de futebol e 0 Rodrigo Sousa ja pertencia

ao Clube Futebol Benfica.

Tabela 1. Caracterizacdo da equipa técnica.

Equipa Técnica Funcéo
Jodo Suzano Treinador Principal
Pedro Lopes Treinador Adjunto
Pedro Francisco Treinador de Guarda Redes
Rodrigo Sousa Observador
Rita Amado Delegada
Rui Manuel Silva Coordenador
Domingos Estanislau Presidente
Susana Mendes Massagista
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Figura 1. Equipa Técnica.

3.2. Caracterizacdo da equipa

O Plantel dos Juvenis A (Sub-17) foi inicialmente constituido por 21 jogadores, sendo
que em janeiro reforcamos a equipa com 3 jogadores oriundos de outros clubes. Em janeiro
procedemos também a reformulacdo do plantel com a dispensa de 2 atletas para a equipa B.
Houve ainda o abandono de 4 atletas durante a época, Joel Paulino, Miguel Silva, Lucian Daniel

e Antdnio Silva, no caso dos 3 primeiros por motivos pessoais e no ultimo atleta por lesao.
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Tabela 2. Caracteriza¢do da equipa.

Posicédo Clube Anterior

GR1 Ex. Belas

GR 2 Ex. Outurela

DE1 Ex. Futebol Benfica
DE 2 EX. Atlético

DC1 Ex. Casa Pia (Janeiro)
DC2 Ex. Futebol Benfica (B)
DC3 Ex. Casa Pia

DC4 Ex. Estrela

DD 1 Ex. Casa Pia

DD 2 Ex. Outurela (B)

MD 1 Ex. Lisboa e Aguias
MD 2 Ex. Futebol Benfica
MC 1 Ex. Futebol Benfica
MC 2 Ex. Futebol Benfica
MC 3 Ex. Lisboa e Aguias
MC 4 Ex. Futebol Benfica
MO 1 EX. Montenegro
ExtE 1 Ex. Futebol Benfica
ExtE 2 Ex. Damaiense (Janeiro)
ExtD1 Ex. Musgueira

ExtD 2 Ex. Futebol Benfica
ExtD 3 Ex. DDS

PL1 Ex. Futebol Benfica
PL 2 Ex. DDS (Janeiro)
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C. F. Benfica
—— :
Juvenis A YA

Figura 2. Plantel Clube Futebol Benfica.

3.3. Objetivos especificos para a equipa

Em relagdo aos Objetivos Especificos, foi proposto realizar um campeonato para ficar
nos 2 primeiros classificados da nossa série em 16 equipas, para uma possivel subida de divisdo
ao campeonato de Honra da Associacgdo de Futebol de Lisboa.

Em relagdo aos Objetivos Especificos, estes passam por conseguir ter 0 maximo de
jogadores de 1° ano, a jogar na equipa A (2° ano), apresentar um futebol ofensivo, com o
objetivo de realizar golos em todas as partidas, e a0 mesmo tempo tentar ser umas das equipas
com menos golos sofridos da nossa série, em termos de evolugdo pretende-se que a equipa

consiga ao longo dos treinos adquirir todos processos de jogo ensinados.
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3.4. Avaliacdo inicial, intermédia e final individual tdo completa

guanto possivel

Tendo sindo a primeira época no clube e visto ndo ter havido qualquer tipo de
informacao acerca dos atletas que permaneceram no clube e tendo recorrido ha captacao de 12
atletas em conjunto com a equipa técnica, decidimos realizar individualmente uma avaliacdo
inicial de cada atleta de forma a podermos avaliarmos os atletas e assim termos um maior
conhecimento dos mesmos, quer fisica, técnica e psicoldgica.

Através da realizacdo de trés tabelas poderdo ver as avaliacdes feitas aos atletas em
setembro de 2016 (avaliacdo inicial; Tabela 3), janeiro de 2017 (avaliacdo intermédia; Tabela

4) e por ultimo julho de 2017 (avaliacéo final; Tabela 5).
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Tabela 3. Avaliacao inicial.

Relatério Final de Estagio na Equipa Sub17 do CF Benfica

Nomes Aspetos Positivos

Aspetos Negativos

JP

RR
NE
LP

EM
AT
NS
JP

LS

HB
GD
TP

TO
CQ
MS

MP

MT
FS
LP

JC

Boa capacidade para evoluir, forte 1x1

Forte entre 0s postes

Boa capacidade cruzamentos
Boa leitura jogo

Agressividade

Boa capacidade de resisténcia
Jogo aéreo

Boa capacidade técnica

Boa relagdo com a bola

Muito agressivo com e sem bola
Excelente capacidade passe
Desarme forte

Bom passe longo

Forte no 1x1, boa agressividade
Forte no jogo aéreo

Excelente relacdo com bola
Excelente capacidade técnica
Tecnicamente muito evoluido
Boa capacidade de cruzamento
Forte no 1x1

Forte tecnicamente

Saida aos cruzamentos, Comunicagdo

Relacdo com a bola, melhorar jogo de pés
Posicionamento defensivo

Melhorar qualidade do passe
Posicionamento defensivo
Capacidade técnica

Velocidade

Capacidade de resisténcia
Posicionamento tatico
Posicionamento tatico

Falta de intensidade

Perceber melhor o jogo

Jogo Aéreo

Relacdo com a bola

Melhor a capacidade de passe

Pouca intensidade nos treinos e jogos
Melhorar jogo aéreo

Perceber melhor o jogo

Pouca intensidade nos treinos e jogos
Melhorar a finalizacdo

Melhorar a finalizacao
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Tabela 4. Avaliagdo intermédia.

Relatério Final de Estagio na Equipa Sub17 do CF Benfica

Nomes Aspetos Positivos

Aspetos Negativos

JP
RR
NE
LP
AT
JT
NS
JP
HB

GD

TP
TO
CQ
MS
MP

HA

MT
AS
LD

FS

LP

JC

Melhorou a saida aos cruzamentos
Capacidade de jogar com 0s pés
Melhorou posicionamento tatico
Boa capacidade passe longo
Intensidade nos treinos e jogos
Forte no jogo aéreo

Melhorou a relacdo com bola
Melhorou o posicionamento tatico
Melhorou aspeto tatico

Melhorou intensidade nos treinos e
jogos

Boa entrega nos treinos e jogos
Melhorou capacidade jogo Aéreo
Melhorou a capacidade decisdo
Boa agressividade

Melhorou a intensidade nos treinos

Melhorou aspeto técnico do
cabeceamento

Melhorou o aspeto tatico
Capacidade drible muito forte
Muito forte fisicamente

Boa capacidade passe

Melhorou aspeto tatico

Boa capacidade no apoio frontal

Excesso confianca

Comunicacdo com a defesa
Melhorar aspetos técnicos

Jogo Aéreo

Melhor a capacidade de cruzamento
Melhorar o 1x1

Melhorar aspetos técnicos

Maior capacidade entrega nos treinos

Jogo Aéreo
Jogo Aéreo

Melhorar aspeto psicologico
Melhorar a capacidade de remate
Excesso de Confianca
Assiduidade aos treinos
Melhorar a capacidade remate

Melhorar a capacidade de jogar no apoio
frontal

Tomada de deciséo

Constantes lesbes

Melhorar aspetos taticos e psicoldgicos
Assiduidade aos treinos

Capacidade de gestdo emocional e
psicoldgica

Melhorar a finalizagéo e capacidade
psicologica
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Tabela 5. Avaliacao final.

Relatério Final de Estagio na Equipa Sub17 do CF Benfica

Nomes Aspetos Positivos

Aspetos Negativos

JP

RR

NE
LP

AT
JT
NS

HB
GD
TP

TO

CcQ

MP

MT

FS
LP

JC

Forte no 1x1, excelente capacidade entre os postes,

forte com os pés

Melhorou a capacidade de comunicag&o e jogo pés

Excelente capacidade cruzamento e leitura de jogo

Excelente controlo 1x1
Melhorou a capacidade técnica
Forte na leitura do jogo aéreo
indices fisicos foram melhorados

Forte no 1x1, melhorou a leitura de jogo
Melhorou a intensidade
Boa capacidade passe

Excelente capacidade técnicas em livres

Melhorou a capacidade finalizacdo

Excelente leitura do jogo

Forte capacidade de finalizacédo
Excelente relacdo com bola

Boa capacidade passe e movimentos 1x1
Excelente relacdo com bola

Melhorou a finalizagéo

Saidas aos cruzamentos

Precisa de ter mais confianca
emsi

Posicionamento tatico
Melhorar aspeto psicologico

Continuar a melhorar
tecnicamente

Controla da profundidade

Aspetos taticos necessitam
melhorar

Capacidade concentracéao
Melhorar os indices fisicos
Assiduidade aos treinos
Melhorar a finalizacao

Melhorar aspetos de
disciplina

Necessita de ter mais
confiangca em si

Capacidade fisica
Por vezes exagera 1x
Assiduidade aos treinos

Necessita ter mais confianga
emsi

Maior confianga
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3.5. Caracterizagéo do contexto competitivo

Este campeonato da 12 Divisao Distrital da Associacdo de Futebol de Lisboa, série 2 é
composta por 16 equipas, subindo os dois primeiros classificados a divisdo de Honra e descendo
os dois ultimos a 22 divisao distrital, eventualmente podem descer mais equipas se descerem
equipas do campeonato nacional para a divisdo honra. O primeiro classificado desta serie

encontra o 1° classificado da serie 1 disputando o titulo de campedo distrital da 12 divisao.

— AF Lisboa 12 Divisao
Série 2 Jun.B S17

'@' 2016/17

& Portugal | UEFA

Figura 3. Designacao do Campeonato em que a equipa participa.

3.6. Calendario competitivo

Podemos verificar neste calendario que na primeira volta iriamos ter 7 jogos em casa e
8 fora, 0 que nos levaria a pensar que a 12 volta seria mais complicada do que a 22 volta. Esta
suspeita confirmou-se, visto que na 22 volta conseguimos alcancar mais pontos, provavelmente
por a equipa ja ter uma ligacéo e um entrosamento superior ao da 12 volta e por ja ter assimilado
todos os processos do modelo de jogo. A equipa do Clube Futebol Benfica na 12 volta obteve

um total de 35 pontos resultante das 11 Vitorias, 2 Empates e 2 Derrotas, ja na 22 volta a equipa
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conseguiu obter 38 pontos derivado das 12Vitorias, 2Empates e 1Derrota, 0 que resultou num
total de 73 pontos mais 1 ponto que o 2° classificado.

As equipas que participaram neste campeonato proporcionaram sempre jogos muito
equilibrados e dificeis, que nos levaram constantemente a ter que possuir uma capacidade forte
de superacdo para conseguir ganhar jogos e chegar ao nosso segundo objetivo que foi definido
a partir de janeiro visto nos encontrarmos em 1° lugar no campeonato, que era chegar ha final

do campeonato distrital e por consequéncia conquista-1o, o que viriamos a consegui-lo com uma

vitoria na final por 2-0 frente ao Centro Cultural Desporto Olivais Sul.

v

CLUBE FUTEBOL BENFICA
Campeonato 12 Distrital 2016/2017

12 Jornada (C) 22 Jornada (F) 32 Jornada (C) 42 Jornada (F) 52 Jornada (C)
09/10/2016 16/10/2016 23/10/2016 30/10/2016 06/11/2016

Y 9

62 Jornada (F) 72 Jornada (C) 82 Jornada (F) 92 Jornada (F) 102 Jornada (C)

O 8§ <

112 Jornada (F) 122 Jornada (C) 132Jornada (F) 142 Jornada (C) 152 Jornada (F)
18/12/2016 08/01/2017 15/01/2017 22/01/2017 29/01/2017

Figura 4. Calendério 12 Volta.
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CLUBE FUTEBOL BENFICA
Campeonato 12 Distrital 2016/2017

162 Jornada (F) 172 Jornada (C) 182 Jornada (F) 192 Jornada (C) 202 Jornada (F)
05/02/2017 12/02/2017 19/02/2017 05/03/2017 12/03/2017

Ly

/|

oye 77
A C . - ’@

212 Jornada (C) 222 Jornada (F) 232 Jornada (C) 242 Jornada (C) 252 Jornada (F)
19/03/2017 26/03/2017 02/04/2017 09/04/2017 23/04/2017

98 % @

262 Jornada (C) 272 Jornada (F) 282 Jornada (C) 292 Jornada (F) 302 Jornada (C)
30/04/2017 14/05/2017 21/05/2017 28/05/2017

A S0
N

Figura 5. Calendario 2° Volta.

Final 4/6/2017 (Campo Neutro)
.W.
f(g "\’

Olivais Sul

Figura 6. Adversario da Final Distrital.
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3.7. Regulamento interno

O regulamento interno do Clube Futebol Benfica contém normas e comportamentos que
os atletas e treinadores do clube devem ter, para alem do regulamento disciplinar e o

regulamento para os pais dos atletas.
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CAPITULO IV - MODELOS
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Os modelos de uma equipa, sdo referenciais de comportamento e orientadores do
trabalho realizado, quer pelos jogadores, quer pela equipa técnica. Neste capitulo 4 procurou-

se fazer uma exposicdo dos modelos de (1) jogo, (2) treino, e (3) observacéo.

4.1. Modelo de jogo

Segundo Oliveira (2004), uma equipa de futebol é uma micro-sociedade com uma
cultura, uma linguagem e uma igualdade préprias, suportando a ideia de que cada equipa
apresenta particularidades singulares. Percebendo que existe uma preparacdo Unica para a sua
equipa, ndo desvalorizando o confronto com os adversarios, 0 contexto competitivo onde esta
inserido, o treinador deve entdo elaborar o Modelo Jogo que pretende para a sua equipa. O
mesmo autor, em 2004 (Oliveira, 2004) segura que devem ser limpas as ideias de como a equipa
deve jogar, tanto nos aspetos mais gerais como nos aspetos mais peculiares.

Assente numa perspetiva em que é a bola que determina todo o envolvimento do jogo,
0 nosso modelo jogo acentua-se em duas premissas essenciais: manter a bola o maximo de
tempo possivel, com o0 maior nimero de situacdes ofensivas e de finaliza¢do, quanto possivel,
recuperar a bola o mais rapido possivel, através de uma pressdo intensa, consciente e
equilibrada.

No processo ofensivo, € importante frisar que o ataque posicional é prioridade,
envolvendo o méximo de jogadores possivel, ndo descurando a possibilidade do ataque-rapido
ou contra-ataque, consciente de que o0 espaco privilegia o atacante.

Em processo defensivo, ou apos perca de bola, a reacdo réapida sobre a bola para

recuperar rapidamente, todos os jogadores participam no processo defensivo.
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4.2. O sistema tatico

Na tabela 6, esta demonstrado os dois sistemas taticos utilizados no modelo jogo

apresentado pela equipa do Clube Futebol Benfica.

Tabela 6. Sistema Tatico.

Sistema Tatico

Sistema em 1x4x3x3

Método de jogo:

Ofensivo: Ataque -Posicional/Rapido

Defensivo: Zona Pressionante

Sistema Alternativo em 1x4x4x2 com
variante dindmica na caracteristica ou
posicionamento especifico de Medio Centro
(8) e Avancgado (10).

Método de jogo:

Ofensivo: Ataque Posicional/Rapido

Defensivo: Zona Pressionante

Pagina | 35
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto




Jodo Pedro Afonso Suzano Relatério Final de Estagio na Equipa Sub17 do CF Benfica

4.2.1. Momentos do jogo

Os momentos do jogo dividem-se em 4 momentos: (1) organizacdo ofensiva; (2)

transicdo defesa/ataque; (3) organizacdo defensiva; e (4) transicdo ataque/defesa.

4.2.1.1. Organizacgao ofensiva

A organizagdo ofensiva esta representada na tabela 7, esta divide-se em 3 momentos:

(1) a fase de construcdo, (2) a fase de criagéo, e (3) a fase de finalizacéo.
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Tabela 7. Organizagdo Ofensiva.

Momentos do Jogo

Organizacdo Ofensiva

Fase 1 - Construgdo: Defesas
Centrais e Médios defensivos grandes
responséveis pelo inicio da construcéo: Defesas
Centrais abertos, Médio defensivo baixa, forma
linha 3. Solugdes de bola longa, laterais ou

Ponta lanca.

Fase 2 - Criacao:

- Mobilidade;

- Dindmica;

- Trocas Posicionais/Jogo de Posi¢des;

- Espaco (Largura-Profundidade);

- Velocidade na Circulagdo da bola;

- Constante penetracdo no espaco livre
(com e sem bola);

- Preenchimento das zonas prioritéarias

de finalizagéo.

Fase 3 - Finalizag&o:

Em situaco de finalizacéo:

- Colocacdo de (pelo menos) 3
elementos nas zonas principais de finalizagéo
(2+1):

1° Poste (1) - 2° poste (2) - Zona
central (recuada) (3) - Cobertura de zonas

provaveis de 22 bola (A).
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4.2.1.2. Transicao ataque — defesa

Na tabela 8, estd demonstrado a forma como a equipa se apresentava na sua transicdo

ataque/defesa. Relativamente as situacdes de transicdo defensiva, podemos defender que possua

uma rapida reacdo apos a perda da posse de bola, ndo sé pelo jogador que a perdeu, mas também

pelos jogadores mais proximos. Esta reacdo tem a intencdo néo sé de reaver a bola, mas também

de adiar ou evitar o ataque/contra-ataque do adversario, socorrer-se a falta se for necessario.

Tabela 8. Transi¢do Ataque - Defesa

Transicdo Defensiva

Pressdo imediata do jogador que perdeu a bola
ou daquele que estiver mais préximo da zona onde o
adversario recuperou a bola:

- Retirar tempo e espaco a deciséo do adversario
apds recuperacao;

- Fechar zonas vitais da nossa organizacao.

Caso ndo consigamos recuperar a posse Ou
travar a transicdo adversaria, devemos fazer com que o
adversario:

- Lateralize o jogo (no corredor mais proximo da
zona de recuperacdo para criar mos superioridade
numérica);

- Jogue atras;

- Jogo longo.

Ajuste basico de posicionamento apds perda de
bola:

a) Reacdo pressionante imediata principalmente
por linha avancada e linha média (8 e 10); b) Protecédo
da zona central; ) Equilibrio pelos 4 elementos da linha
defensiva mais MD (6); d) Dependente da zona e da
forma como foi perdida a posse.
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4.2.1.3. Organizacéao defensiva

Através da tabela 9, podemos ver as trés fases existentes no processo defensivo da

equipa.

Tabela 9. Organizagéo Defensiva.

Organizagéo Defensiva

Primeiro Momento:

Estruturacdo em 1x4x4x1x1;

- Equipa compacta;

- Permitir que DC possam receber bola num
primeiro momento.

Fase | - Bola no corredor Lateral:

Posicionamento e principios defensivos:

- Pressé@o do opositor direto;

- Equilibrio defensivo;

- Posicionamento zonal;

- GR encurta espaco nas costas da linha defensiva.
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Fase Il — Apos Bola controlada a entrada do meio
campo defensivo:

Posicionamento e principios defensivos:

- Bloco coeso;

- Impedir penetracdo na zona central;

- Paciente para perceber o momento certo para
pressionar;

- Continuar a tentar “levar” o adversario para zona
lateral;

- Linhas defensivas proximas, evitando espacgo
entrelinhas;

- Consciéncia vs. Agressividade para evitar faltas
junto & area.

Fase Il — Apos Bola controlada & entrada do meio
campo defensivo:

Ajuste apds bola no corredor lateral:

- Oscilagdo e manutencdo da estrutura;

- Cobertura eficaz da estrutura média;

- Equilibrio no lado oposto ao centro de jogo;

- Aproximacdo em linha do sector defensivo.

Fase 11l — Defesa da Baliza:
Em processo defensivo, o MD junta & linha
defensiva, oferecendo margem de cobertura ao DC
e limitando a sua area de agdo ao corredor central
evitando sair de zona vital.
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4.2.1.4. Transicao defesa-ataque

Através da tabela 10, podemos perceber a forma como a equipa saia para a transicao

defesa/ataque.

Tabela 10. Transicdo Defesa — Ataque.

Transigdo Defesa — Ataque

Principios:

- Dever de aproveitar o
espaco e o tempo oferecidos pelo
adversario na sua reorganizacao;

- Exploracdo dos espacos em
largura e profundidade;

- Simplicidade de
processos/eficiéncia;

- Utilizacdo de acdes
individuais de 1x1, sempre que 0
portador da bola entenda que exista
globalidade de condicionantes que o
permita.

4.2.1.5 Esquemas Taticos

Nos esquemas taticos defensivos a equipa apresentava trés situacdes: canto defensivo
com marcacao zonal, livres laterais defensivos igualmente com marcacgdo zonal e por fim os
livres frontais defensivos. Ja nos esquemas taticos ofensivos temos também trés situagdes:

livres frontais ofensivos, livres laterais ofensivos e cantos ofensivos.
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Esquemas Taticos - Defensivos
Situacdes:

e Cantos;

e Livres Laterais;

e Livre Frontal.
Método:

e Marcagdo a zona.

Posicionamento base sujeitado a ajuste semanal consoante a equipa adversaria.
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Esquemas Tatico defensivo - Pontapé de Canto

Marcacao Zona:

Guarda-Redes com raio de acdo entre primeiro poste, segundo poste e limite da pequena

area (Zona definida a vermelho).
Cobertura das zonas consideradas vitais:

a) 1°Poste;
b) 2°Linha de 5 elementos;
c) 3°Linhade 2 Elementos;
d) 4°Linhade 1 Elemento.

Canto curtos saem 2 elementos para igualdade numérica.

ESQUEMAS TACTICOS DEFENSIVOS
CANTOS DEFENSIVOS LADO DIREITO E ESQUERDO
r‘fljustar em funtﬁal do lado)

T
X

Figura 7. Cantos Defensivos.

o)
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Esquema Tatico defensivo - Livre Lateral
a) 12 linha posicional na linha da barreira;
b) GR com controlo do espaco entre linha de baliza e 12 linha defensiva;
c) So fica um homem na barreira se eles s tiverem um junto a bola;

d) Dois homens para Transi¢do Ofensiva.

ESQUEMAS TACTICOS DEFENSIVOS
LIVRES LATERAIS LAPO DIREITO

Se adversario colocar 5o 1 jogd
- na bola, fica 56 1 na barreira

Figura 8. Livres Laterais Defensivos.
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Esquema Tatico defensivo - Livre Fontal
a) Linha da Barreira com 4/5 elementos consoante opc¢ao tomada pelo Gr mais um
jogador na mesma linha da barreira para fazer marcacéo individual;
b) Dois jogadores na frente para Transicdo Ofensiva;

c) Dois jogadores para fazer ajustes de marcacéo individual se necessario.

ESQUEMAS TACTICOS DEFENSIVOS
LIVRE% FRONTAIS (BIARREIRA)

Ajustam marcagoes

¥ o

]

Figura 9. Livres Frontais Defensivos.
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Esquemas Taticos Ofensivos
Situacdes identificadas:

e Pontapé Livre Frontal

e Pontapeé Livre Lateral

e Pontapé de Canto

Esquema Tatico ofensivo - Pontapé Livre Frontal

a) Tentativa de remate direto pelo jogador indicado para o fazer;

ESQUEMAS TACTICOS OFENSIVOS
L VRES FRONTAIS...DIRE TOS

ﬂ“\/i‘

O O

Figura 10. Livre Frontal Ofensivo.
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Esquema Tatico ofensivo - Pontapé Livre Lateral
a) Um jogador perto da bola;
b) jogadores na area;
c) jogadores fora da area;
d) jogadores na zona do meio campo;
e 1 Mao - 1°poste
e Maos — 2° poste

e Alongamento — Movimento Contrario

ESQUEMAS TACTICOS OFENSIVOS
LIVRES LATERAIS LADO DIREITO

‘-'-'v )

Alterndncia de posicioffuncio entre e

1n 1 MAD - 12 Poste
2 » 2 MADS - 22 POSTE (/) .
3 » ALONGAMENTO — [mev. Cantriria) (22 poste/blaqueia)

Figura 11. Livre Lateral Ofensivo.
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Esquema Tatico ofensivo - Pontapé de Canto
a) Colocacdo de um jogador junto do guarda redes;
b) Linha de 4 a entrar + 1 elemento para movimento ao 1 poste ou canto curto, 1
na entrada da area, 2 na linha meio campo;
e 1 Ma3o - 1°Poste
e Maéo - 2°Poste

e Alongamento — Canto Curto

ESQUEMAS TACTICOS OFENSIVOS
CANTOS OFENSIVOS LADO DIREITO

1 [ |
? 1% 1 MAD - 12 Poste

2 » 2 MADS - 22 POSTE (/)
3 » ALONGAMENTO = Canto curto

Alterndncia de posicdoffuncio entre e
(2% poste/blogqueio)

-——

- -

|
Figura 12. Canto Ofensivo.
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4.2.1.6. MissOes Taticas Individuais

Através de varias indicacOes 0s jogadores terdo de cumprir alguns comportamentos quer

a nivel ofensivo como defensivo, sendo eles diferentes para determinadas posicdes desde 0s

Guarda redes, os defesas, os médios até aos avancados sendo que cada um deles tem as proprias

missoes.

Processo Ofensiva

Guarda Redes:

® Na reposicdo de bola esta reposicdo curta é para iniciar a construcdo ainda

préximo da nossa grande area. Sem solucdo proxima, bola longa em Lat ou PL,
aproximacdo dos médios para 22 Bola e extremos a entrar nas costas, através de
diagonais.

Linha de passe deve ser responsavel por oferecer cobertura ou linha de passe
segura, sem receio de ter ou receber a bola e jogar sempre que possivel fora dos

postes.

Defesas

@ Central na reposicdo devem procurar receber a bola em seguranca e participar

ativamente na construcéo e no Ataque Posicional (cobertura)

Lateral deve jogar em Largura e profundidade. Deve participar na 1 Fase
construgdo, obrigando o extremo a acompanhar para libertar espaco & saida da
nossa grande area. Solucdo para bola longa Lateral e liberdade para participar

em Ataque Posicional.
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Meédios
® Meédio Defensivo (6) deve baixar para construir com linha de 3, oferecer
qualidade na primeira fase da construcéo e na transposicao para o sector médio

ofensivo. Qualidade na Organizacdo e ataque organizado (referéncia).

® Meédio-centro (8 e 10), Preocupacéo de aparecer entrelinhas, em lados apostos,
procurar orientar de imediato para a baliza adversaria, em caso de incapacidade
de receber, ter no¢cdo da criacdo de espaco interior para elementos do ultimo
terco, oferecer apoio frontal & linha avancada, mobilidade, movimentagdes de

rotura no espaco e trocas posicionais com extremo e PL.

Avancados

® Extremos devem ter a preocupacao em jogar interior para troca posicional com
lateral, explorar espago interior deixado por MC, movimentagdo constante
entrelinha, movimentos de rotura constantes, assumir a bola no Gltimo terco
(liberdade/criatividade), explorar espacos deixados por PL e dar profundidade +
largura.

® Ponta-de-Lanca (PL) deve participar no jogo de posse, baixar em apoio

frontal/libertar espacos nas costas e dar profundidade.
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Processo Defensivo
Guarda Redes:
® Na Reposicdo de Bola deve ter uma comunicacdo constante, controlo da

profundidade e protecédo da baliza.

Defesa

@ Central deve juntar o setor defensivo ao intermédio, efetuar cobertura ofensiva
aos laterais e aos médios centros.

@ Lateral deve ter um jogo Largura e profundidade defensiva, protecao da baliza
evitando a finalizacdo e protecdo do corredor central obrigando adversario a ir

sempre para linha lateral.

Médios

® Medios Defensivos (6 e 8) devem ter uma cobertura aos médios interiores, juntar
na linha da defesa quando a bola entra na &rea ou na entrada da area, pelos
corredores laterais e obstruir a transicdo ofensiva da equipa contraria;

® Meédio-centro (10) deve saber quando fechar correr central ou corredor lateral,
ndo permitir a entrada no corredor central, coberturas defensivas ao Ponta de
langa, ndo permitir a entrada da bola no corredor central e impedir a condugéo

do adversario pelo corredor do seu lado.

Avancados
® Extremos devem fechar o corredor central do seu lado sempre que a bola esteja
no lado contrério, criar situacdes de superioridade numérica, acompanhamento

dos laterais adversarios e impedir situacdes de cruzamento do lateral adversario.
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® Ponta-de-Lanca (PL) deve impedir a construcdo de jogo pelos defesas centrais
adversarios, posicionar atrds da linha da bola e evitar que os defesas centrais

consigam meter a bola no corredor central.

4.3. Modelo de treino

Quanto superior for a harmonia do modelo de treino (MT), aplicado por intermédio das
metodologias especificas a disposicdo do treinador, com o modelo de jogo (MJ),
conceptualizado pelo mesmo, maiores serdo as possibilidades para uma superagao constante
dos jogadores e da equipa (Castelo, 2009).

Procura-se entdo apresentar uma metodologia especifica, onde os jogadores sdo
colocados em diferentes contextos situacionais, com diferentes niveis de complexidade,
assimilando-se sempre a cenarios competitivos (Castelo, 2009).

O fundamento metodoldgico do treino desportivo assenta na repeticdo logica,
sistematica e organizada de diversos exercicios que determinam a linha de orientacéo e a
profundidade das adaptac6es dos jogadores a especificidade do jogo de futebol (Castelo, 2003).

E relevante mencionar que atributos como a capacidade individual, a espontaneidade e
a criatividade devem estar metidos quer no modelo jogo, quer no treino. Portanto, o que se
procura com isso é estimular as caracteristicas individuais de cada jogador, ndo levando a
formatacdo do mesmo.

E importante mencionar que a aprendizagem e a evolucdo dos jogadores ou da equipa,
SO € vista, quando se encontra em contextos competitivos, com maior ou menor complexidade.
S6 assim é que conseguimos ver se tomada de deciséo e as agdes motoras feitas pelos jogadores

nos diferentes jogos, sdo os que utilizaram nos treinos (Castelo & Matos, 2009).
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Cada treinador deve indicar trabalhos aos seus jogadores de maneira a que estes
consigam evoluir e encontrar o seu préprio comportamento, de forma a conseguirem resolver
sozinhos os problemas do jogo (Araujo, 2005). Para conseguir isso, € importante que o treinador
saiba orientar os atletas através do feedback, ajudando os atletas a desenvolverem se de forma

autonoma e nao atraveés instrucdes dadas.

4.3.1. Classificacdo dos métodos de treino para o futebol

Quando abordamos o exercicio de treino, a sua validade sustenta, igualmente, a sua
eficacia, a qual é determinada, segundo Castelo (2003), pelo exercicio 6timo, cuja
especificidade permite concretizar os objetivos que se perseguem e que levaram a sua escolha
e utilizacdo, através de: menor tempo possivel, menor esforco possivel, maior efeito positivo.

Esta moldagem do exercicio rendibiliza-se na realidade do jogo e beneficia do processo
de comunicacdo entre o treinador, que conceptualiza o exercicio, e o jogador que 0 executa na
complexidade contextual da competicdo. Daqui deriva a aplicacdo de exercicios de caracter
otimizam-se e maximizam-se, segundo Castelo (2003) quando se pretende atingir uma

prestacdo maxima ou proxima do maximo, quer pelo jogador ou equipa.

4.3.1.1. Métodos de preparacao geral (MPG)

Os métodos de preparacao geral desenvolvem as capacidades condicionais para o0 jogo
de futebol, através de exercicios de resisténcia, forga, flexibilidade e velocidade.
Segundo Castelo e Matos (2009), os objetivos situam-se em: (1) Isolar um ou varios

fatores condicionantes; (2) Fomentar processos de preparagdo do jogador para a pratica da
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sessdo de treino; (3) Ativar processos de recuperacdo; (4) Concretizar uma base organica

funcional minima; e (5) Criar condicGes positivas na comutacdo entre exercicio de treino.

4.3.1.2. Métodos especificos de preparacdo geral (MEPG)

Os métodos especificos de preparacédo geral desenvolvem as relacdes entre o praticante
e a bola, estes sdo desenvolvidos através exercicios manutencdo de posse de bola, circuitos,
ludicos e descontextualizados.

Segundo Castelo e Matos (2009) os objetivos situam-se em: (1) Aumentar
progressivamente o processamento de informacdo; (2) Proporcionar uma antecipacdo e
adequacao correta da execucdo das diferentes acoes especificas; (3) Condicionar a utilizacdo de
diferentes vias de producdo de energia em regimes proximos da realidade competitiva; e (4)
Solicitar ao jogador uma envolvéncia psiquica de forma a habituar o jogador a ambientes de

elevado stress emocional.

4.2.1.3. Métodos especificos de preparacéo (MEP)

Os métodos especificos de preparacdo potenciam as relacGes entre o jogador e 0S
objetivos do jogo. Os exercicios que se enquadram nos métodos especificos de preparacdo séo,
finalizacdo, competitivos, padronizados, sectoriais, meta especializados e esquemas taticos.

Segundo Castelo e Matos (2009) este estabelece trés niveis de complexidade do jogo:
1° nivel caracteriza-se pela acdo ofensiva de um ou mais atacantes que desenvolvem as suas
acOes até finalizarem sem haver oposicéo da defesa; 2° nivel caracteriza-se pela a¢éo ofensiva
de um ou mais atacantes que desenvolvem as suas ac¢Oes até finalizarem mas com a oposicao
de defesas que estardo em igualdade, inferioridade ou superioridade numeérica; 3° nivel
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caracteriza-se pelo facto de quem ataca poder perder a posse da bola e por essa razéo ter de
defender a sua baliza ou tabela pois ira sofrer o ataque de quem estava a defender.

Os exercicios especificos de treino para cada um desses niveis de complexidade
constroem-se por: 1. Uma baliza com um ou mais atacantes e sem oposicdo defensiva. 2. Uma
baliza com um ou mais atacantes e com oposi¢do defensiva. 3. Duas balizas em que os jogadores
tém de desenvolver permanentemente atitudes e comportamentos técnico - tacitos de cariz

ofensivo e defensivo.

4.4. Modelo de observacao

O departamento de recrutamento do Clube Futebol Benfica estd encaixado no
departamento de recrutamento do futebol de formacdo masculino que tem ainda uma estrutura

limitada o que dificulta o que dificulta o trazer de novos jogadores para o clube.

4.4.1. A propria equipa

A andlise realizada com recurso a video, captado através de uma camara. Sao analisados
0S pontos positivos e negativos no nosso jogo. Analise era qualitativa e sobretudo da
organizacdao da equipa. Alguns jogadores também sdo referenciados ou analisados, caso a
equipa técnica assim o entenda. Apresentacdo é feita a terca-feira, antes do treino comecar, dura
cerca de 20 minutos, € utilizado um PowerPoint, sobretudo com imagens e videos, onde no final
da apresentacdo os atletas também devem transmitir o que sentiram no jogo, pois sao eles 0s

protagonistas do mesmo.
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4.4.1.1. Equipas adversarias

O conhecimento e as informagdes adquiridas sobre as equipas adversarias, eram através
de observacéo realizada pelo nosso observador. A cada domingo, durante 0 nosso jogo, 0 N0SSO
observador dirigia-se ao campo do adversario para observar o jogo e através de uma camara
obter a filmagem do mesmo. Esse jogo era escolhido de forma a podermos analisar o adversario

com gquem iriamos jogar duas semanas depois.

4.4.1.2. Observacao individual

Esta observacdo era feita através da andlise da filmagem do jogo, com um foco maior

sob a nossa equipa, para obter a estatistica em causa.

4.4.1.3. Modelo de recrutamento

O modelo de recrutamento foi feito através da analise dos melhores jogadores das
equipas adversarias escolhendo sempre dois e através de observacdo de diversos jogos dos
campeonatos de juvenis da Associacdo Futebol Lisboa, essa escolha era feita através do video

do nosso jogo.
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CAPITULO V - PROCESSO DE TREINO
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Neste capitulo que agora comegamos sera feita uma observacdo aos métodos de treino
utilizados ao longo do periodo pré-competitivo e competitivo, tendo como base aquela que ¢ a
caracterizacdo proposta e desenvolvida por Castelo (2003) e Castelo e Matos (2009), Os
exercicios de treino classificam-se em trés grandes grupos metodoldgicos:

e Métodos de Preparacdo geral (MPG), que ndo incluem a bola como ferramenta
fundamental do exercicio, sendo por isso descontextualizados daquela que é a esséncia
do jogo de Futebol;

e Métodos Especificos de Preparacdo Geral (MEPG), que incluem a bola como ferramenta
fundamental na construcdo do exercicio embora sem o elemento do golo em baliza
regulamentar defendida por um GR;

e Métodos Especificos de Preparacdo (MEP), que incluindo a bola e o golo em baliza
regulamentar como elementos fundamentais da construcdo do exercicio, se constituem

como aqueles que mais se aproximam dos contextos reais do jogo.

5.1. Periodo Pré-Competitivo

A época iniciou se no dia 29 agosto e terminou no dia 7 outubro antes do 1° jogo oficial
a 9 outubro. Este periodo serviu para preparar os jogadores de forma a atingirem um rendimento
positivo para o campeonato oficial.

A tabela de seguida mostra os dados da equipa, durante o periodo pré-competitivo.
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Tabela 11. Periodo Pré-Competitivo.

Calendarizacao 29 Agosto a 7 Outubro de 2016
N° de Microciclos 6
SessoOes de treino 18
Minutos de Treino 1620
N° Jogos Nao Oficiais 9
N° Minutos de Competi¢do Nao Oficial 720

5.1.1. Pressupostos fundamentais

Iniciamos a elaboracgéo do nosso planeamento com o objetivo de relacionar os exercicios
de treino com a competicdo. Assim como pretendemos que os jogadores acumulem conteido
nas dimensdes técnica, tatica, fisica, psicoldgica. Tendo deixado a parte fisica mais para 0 meu
treinador adjunto, estando mais ligado ha parte tatica e psicologico dos atletas.

A realizacdo de jogos de treino permitiu-nos dar aos atletas um maior conhecimento do
jogo e daquilo que pretendiamos relativamente ao nosso modelo jogo.

Comparativamente ao treino e periodizacdo da forca, podemos dizer que o periodo
preparatorio tem por principal objetivo a preparacédo do atleta para o periodo competitivo. Neste
periodo devemos progredir da preparacdo geral para a caracteristica/especifica, possibilitando
que o treino se aproxime mais do contexto desportivo.

Usamos 0s principios do treino desportivo para compor todas as nossas sessdes de
treino, partindo do pressuposto de que o principio da especificidade guiar-nos-ia, porque o
futebol é Unico, e s6 pode ser treinado, se incluir exercicios que se assemelhem as situagdes que

séo encontradas em competicéo.
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Para alem disso tivemos algumas dificuldades, visto o nimero de atletas ser elevado, o
gue em muitos momentos implicava que treinadores repetissem 0s processos de treino, de
maneira a serem adquiridos. Este acontecimento proporcionou uma alteracdo no método de
trabalho, para que fosse possivel darmos as melhores condi¢des de treinos aos nossos jogadores

e assim orienta-los para que percebessem as nossas ideias de jogo.

5.1.2. Microciclos

Castelo (2002) sugere, que durante o periodo preparatério, depende essencialmente das
datas das principais competicdes desportivas. Nestes contextos, o calendario desportivo é o
fator de maior predominancia na definicdo da durabilidade dos periodos de treino. Em bastantes
modalidades desportivas podemos analisar uma duracédo do periodo preparatorio que varia 4/6
semanas a 6 meses.

Na nossa equipa, foram efetuados 6 microciclos de treino, com duracdo de 6 semanas,
equivalentes a 18 sessbes de treino, e com 9 jogos realizados nas quatro primeiras semanas
realizamos 2 jogos por fim de semana e na Gltima semana apenas realizamos 1 jogo.

Na Tabela 12 estdo representados os 6 microciclos do periodo preparatorio.
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Tabela 12. Microciclos Periodo Preparatorio.

Microciclo Microciclo Microciclo Microciclo Microciclo Microciclo

1 2 3 4 5 6
2% Feira Folga Folga Folga Folga Folga Folga
3° Feira Treino Treino Treino Treino Treino Treino
4° Feira Treino Treino Treino Treino Treino Treino
5° Feira Folga Folga Folga Folga Folga Folga
62 Feira Treino Treino Treino Treino Treino Treino
) Jogo Jogo Jogo Jogo
Sabado o o o o Folga Folga
Amigavel  Amigavel Amigavel  Amigavel
) Jogo Jogo Jogo Jogo Jogo Jogo
Domingo - . - - . .
Amigavel  Amigavel Amigavel Amigavel  Amigavel Oficial

5.1.2.1. Microciclo Padrao

O microciclo padrdo tinha, ao longo do microciclo preparatorio, a calendarizagédo

apresentada na tabela 13.

Tabela 13. Microciclo Padrao.

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Séabado Domingo
Folga Treino Treino Folga Treino Jogo Jogo
19:30/21:00 20:30/22:00 20:30/22:00 (manha) (manha)

As sessoes de treino tinham a duragdo de 90 minutos, como se pode ver na tabela.
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A Terca-Feira, durante a parte inicial eram realizados métodos de preparacio geral, de
seguida na parte fundamental métodos especificos de preparacéo, equipa para o pretendido. Na
parte final existiam sempre exercicios de flexibilidade e recuperacéo.

A Quarta-feira, durante a parte inicial eram sobretudo usados métodos de preparagio
geral, e algumas vezes meétodos especificos de preparacdo geral como manutencdo da posse
bola e treino competitivo.

A Sexta-feira, a parte inicial era composta por métodos de preparacdo geral, ou
especificos de preparacao, de seguida e na parte fundamental eram trabalhos métodos de treinos
competitivos, sectoriais, e partes fixas do jogo. Na parte final exercicios de flexibilidade e
recuperacao.

Aos Sabados e Domingos, eram realizados jogos de treino, que contabilizavamos como
métodos especificos de preparacdo, seguidos por exercicios competitivos, tal como foi referido
apenas e so na ultima semana, efetuamos um jogo de treino. Decidimos optar pela realizacdo
de dois jogos de treino para podermos aumentar o ritmo competitivo dos nossos atletas. Apenas
no penultimo microciclo é que optamos somente pela realizacdo de um jogo treino, visto

estarmos apenas a uma semana do campeonato comegar.

5.1.2.2. Microciclo Semana (da sua concecdo & sua operacionalizacao)

Nas préximas figuras (13,14 e 15) estd representada um microciclo semana, com

diversos exercicios feitas durante o periodo preparatério.
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Como podemos ver nas figuras apresentadas, os exercicios mais escolhidos séo MPB e
0s Competitivos, de maneira a dar uma intensidade competitiva ao treino, e tentarmos passar
0S NOSSOS conceitos para os atletas, pois 0s exercicios que tentamos apresentar sdo aqueles que

mais se aproximam do jogo real.

5.1.3. Sessdes de treino

Nos seguintes pontos investigaremos a utilizacdo dos diferentes métodos de treino que

integraram as sessdes ao longo do periodo pré-competitivo, assim como a forma como estes se

enguadravam dentro da indicada sessao.

5.1.3.1. Volume total de treino

O volume total de treino no periodo preparatério foi de 1620 minutos, com 5

microciclos, com 18 sessdes de treino e 0s 9 jogos de preparacdo (Tabela 14).

Tabela 14. Volume Treino Periodo Preparatorio.

Tempo (minutos) %
Volume MPG 460 28.4
VVolume MEPG 440 27.2
Volume MEP 720 44 .4
Volume total de treinar 1620 100

Ao vermos esta tabela podemos verificar que o método de treino mais utilizado foi o

especifico de preparacgéo, que apresenta cerca de 44.4% do volume total de treino. Os MEP sdo
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0S que tem os exercicios mais similares as situacdes reais de jogo. No entanto penso que para

este escaldo todos os métodos especificos de treino sdo importantes, pois estes atletas estdo

numa idade em que devem procurar fazer um pouco de tudo de forma a poderem desenvolver

todas as suas capacidades individuas tanto técnicas como taticas.

Tabela 15. Métodos Treino Periodo Preparatério.

Métodos de Treino Minutos %
Forca 60 3.7
Resisténcia 120 7.4
MPG
Alongamentos 210 13
(28.4%) i
Velocidade 70 4.3
Total 460
Descontextualizados 60 3.7
Ludicos 100 6.2
MEPG —
Circuito 30 1.9
(27.2%)
Posse de bola 250 154
Total 440
Finalizacao 120 7.4
Competitivo 340 21
Padronizados 120 7.4
MEP _
Sectorial 80 49
(44.4%) _
Meta especializado 0 0
Esquemas Téticos 60 3.7
Volume Total 720 100
Volume Total 1620
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5.1.3.2. Volume métodos de preparacédo geral (MPG)

Através da figura 16, podemaos verificar quais sao os métodos de preparacdo geral mais

utilizados.
Métodos Preparagao Geral (%SubdividisGes)

20% 46%
45%
40%
35%
30% 26%
25%
20% 15% 0
10%

5%

0%

Velocidade Forga Resisténcia Flexibilidade

Figura 16. Volume Métodos de Preparagéo Geral.

A equipa comecava por correr a volta do campo, o permitia aumentar a temperatura
corporal dos jogadores assim como a frequéncia cardiaca, no maximo 10 minutos.

Todas as sessfes de treino foram finalizadas com alongamentos estaticos em que 0s
jogadores relaxavam os principais grupos musculares recrutados no futebol.

Procuramos também fornecer aos atletas uma maior capacidade de resisténcia,
promovendo exercicios que 0s obrigasse a desenvolver essa capacidade.

Castelo e Matos (2009) falam que com a manipulagdo de algumas estratégias estruturais
nos MEPG é possivel a idealizacdo de condicdes para o aumento da relagdo do jogador com a

bola.
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5.1.3.3. Volume métodos especificos de preparacdo geral (MEPG)

Através da figura 17, podemos perceber quais os métodos especificos preparagéo geral

utilizados com maior frequéncia.

Método especifico de preparagao Geral
(%Subdivisoes)

60% 56%
50%
40%

30%
23%

20% 14%

- . “
o ]
Descontextualizados Ludicos Circuitos M.Posse bola

Figura 17. Volume Métodos Especificos de Preparacao Geral.

Comparativamente aos MEPG, foram utlizados na maioria das sess6es a manutencdo de
posse de bola, isto porque queriamos e trabalhamos para ter um ataque posicional, e um jogo
posicional que nos permitisse defender em espacos amplos, e atacar em espacos reduzidos.

Os métodos em circuito foram utilizados para trabalhar forca nos jogadores, utilizando,
saltos, trabalho de forca dos membros inferiores sendo mais frequente na parte final do treino
(agachamentos, pranchas).

Os exercicios descontextualizados e Ludicos eram utlizados na parte inicial das sessfes
e possuiam como objetivo o aperfeicoamento técnico dos jogadores (meinhos, bola na méao e

fazer golos de cabeca, exercicios de passes).
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5.1.3.4. Volume métodos especificos de preparacao (MEP)

Na figura 18, podemos perceber quais os métodos especificos de preparacdo mais

utilizados.
Métodos Especificos de Preparagao
(%Subdivisdes)
50% 47%
45%
40%
35%
30%
25%
20% 17% 17%
15% 11%
10% 8%
5%
0% 0%
Finalizagdo Competitivo Padronizados  Setoriais Meta Esquemas

especializados  Taticos

Figura 18. Volume Métodos Especificos de Preparagao.

Os métodos competitivos foram os favoritos para a preparacdo da equipa, porgque Sao
aqueles que se aproximam mais do jogo formal, o que permite trabalhar mais perto do contexto
do jogo, foram utlizados muitos jogos reduzidos (posses de bola), de forma a que os jogadores
tivessem mais contactos com a bola, assim como fosse possivel passar o contetdo dos
principios de jogo mais facilmente.

Utilizamos também exercicios de finalizacdo de maneira a darmos mais confianca aos

atletas e potenciar todas as suas qualidades para um dos objetivos do jogo.
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Os exercicios Padronizados também foram utilizados de maneira a conseguirmos criar
varias rotinas para 0s jogos.

Ja os exercicios Setoriais promovem a ligacdo do jogo de todos os setores (defesas
centrais, com defesas laterais, médio defensivo com os medios interiores, e a ligacdo entre
avancados), estes exercicios sdo muito uteis pois permitem trabalhar certas dinamicas que que

pretendemos aperfeicoar.

5.1.3.5. Relacéo entre a parte inicial, fundamental e final.

Segundo Castelo e Matos (2009), as sessdes de treino podem se dividir em 4 partes
fundamentais:

1 - Parte Introdutéria. “Aumento dos niveis de concentragdo, motivacdo e vontade dos
jogadores, e por outro, a explicacdo dos objetivos da sesséo de treino, bem como 0s meios de
ensino/treino para os atingir” (Castelo & Matos, 2009, pp.157)

2 — Parte Preparatoria. “Aumento da atividade dos diferentes sistemas funcionais de
ambito cognitivo, neuromuscular e psicologico de forma a preparar 0 organismo para a parte
seguinte do treino” (Castelo & Matos, 2009, pp.157)

3 — Parte Principal. “E a esséncia da sessdo de treino e, compreende o cumprimento das
suas principais tarefas, que se objetivam na resolucdo pratica e eficaz de situacdes-problema,
que por sua vez derivam da ideia de jogo adotado e, das observacdes das condicGes
competitivas” (Castelo & Matos, 2009, pp.157)

4 — Parte Final. “Criar os ambientes mais propicios ao desenvolvimento do processo de
recuperacdo, que se iniciam imediatamente apds a realizagdo dos Ultimos exercicios da parte

principal da sessdo de treino” (Castelo & Matos, 2009, pp.157)

Pagina | 71
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Afonso Suzano Relatério Final de Estagio na Equipa Sub17 do CF Benfica

Tabela 16. Estrutura da Sessédo de Treino em Func¢ao das Diferentes Partes e Volumes.

% Volume de

Treino
Parte Introdutdria (Objetivos) 0a5%
Parte Preparatoria (Aguecimento) 15 a 20%

Exercicios de Base

o Exercicios em contextos variaveis
Parte Principal _ i _ _ 50 a 70%
Exercicios de diferentes niveis competitivos

Exercicios de Competicdo
Parte Final 10a15%

Durante o periodo pré-competitivo obteve se estes resultados tempo entre a parte inicial,
fundamental e final, correspondendo ao tempo total das sess6es de treino, podendo observar na

tabela.

Tabela 17. Tempo Total das Unidades Treino Pré-Competitivo

Unidade Treino
Pré-Competitivos
Inicial Fundamental Final
360 Min (22%) 1080 Min (67%) 180 (11%)
Total: 1620 minutos

Na parte inicial do treino segundo Castelo e Matos (2009), os valores apresentados na
tabela ultrapassam os valores apresentados cerca de 22%, pois nesta fase da época optamos por
realizar exercicios que promovessem agdes motores e técnicos, 0 que nos obrigou a despender
um maior tempo durante as sessdes de treino.

Na parte fundamental do treino, ja obtivemos valores dentro dos parédmetros

apresentados por Castelo e Matos (2009) com cerca de 67%, Vvisto ser a parte onde os atletas
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trabalham e adquirem a aquisicdo de comportamentos que os ajudam a ter uma melhoria no
desempenho nos diferentes momentos do jogo.

Quanto a parte final, estes também se encontram dentro dos paramentos de Castelo e
Matos (2009) com cerca de 11%, onde eram realizados exercicios de forca e por fim os

alongamentos.

5.1.4. Disciplina

Durante o periodo Pré-competitivo ndo se registou nenhum caso de indisciplina.

5.1.5. LesoOes

Através da tabela 18, podemos verificar as lesdes no periodo pré-competitivo.

Tabela 18. Lesdes Periodo Pré-Competitivo.

Nome Periodo Tipologia Local
1 12 a 16 setembro  Mialgia de Esfor¢o Treino
2 19 a 23 setembro  Mialgia de Esfor¢o Treino
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5.2. Periodo competitivo

A tabela 19 mostra a atividade da equipa, durante o periodo competitivo.

Tabela 19. Tempo Total Periodo Competitivo.

Calendarizacao De 11 QOutubro a 4 Junho de 2017
N° de Microciclos 32

N° de Sessdes de Treino 96

N° Jogos Oficiais 31

Minutos de Treino 8640

Minutos de Competicdo Oficial 2480

Tempo de Treino + Competicao 11.120

5.2.1. Pressupostos fundamentais

Matveev (1990) sugere que o periodo competitivo pode ter mudancas da dire¢do do
treino. Depois de se ter alcancado a forma desportiva, é necessario conservar ao longo do
periodo de competicbes importantes e aplica-la na obtencdo dos resultados desportivos. A
forma desportiva nao é sé um estado, mas também um processo de melhoramento continuo de
todas as qualidades, habitos e destrezas, que determinam a tendéncia para se alcancarem
sucessos. No periodo de conservacdo da forma desportiva, alguns elementos podem
experimentar mudancas bastantes grandes dadas as necessidades de se adaptarem as condicdes
proprias das competicdes. Sem duvida, ndo devem ser realizadas reformas neste periodo, ja que
causariam a perda da forma desportiva e com isso delimitariam a possibilidade de participagédo

com sucesso nas competicoes.
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Castelo (2002) sugere que o periodo competitivo seja de uma relativa estabilizacdo, ndo
significa que ndo se prossegue no sentido da subida do nivel atingido no periodo antecedente,
isto é, no periodo preparatério duracéo € inferior. Enquanto a duracdo do periodo competitivo,
varia essencialmente do calendario desportivo que sabemos ser amplo, em muitas modalidades

desportivas podemos analisar uma longevidade do periodo que varia entre 2 a 10 meses.

5.2.2. Microciclo

Os microciclos foram compostos como estruturas semelhantes, existindo dispares tipos
de microciclos, cuja contextualizacdo depende das etapas e dos periodos do processo de treino.
A sua microestrutura modifica-se, entdo, refletindo a dindmica do conteudo de treino, a medida
que se fortalece o grau de treino e sob a acdo das diferentes condi¢des externas (Curado, 1991).
A preparacdo do microciclo de treino esta sujeita ao objetivo que se pretende obter, nimero de
treinos e sua duracdo, dos niveis de intensidade dos exercicios e quais 0s métodos especificos

a utilizar (Castelo, 2009).

5.2.2.1. Microciclo padréo

O microciclo padrdo tinha esta calendarizacdo ao longo dos microciclos competitivos,

como se pode ver na tabela 20.
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Tabela 20. Microciclo Padrédo Periodo Competitivo.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdbado  Domingo
Folga Treino Treino Folga Treino Folga Jogo
19:30/21:00  20:30/22:00 20:30/22:00 (manh@)

O microciclo semanal, em termos de estrutura manteve se 0 mesmo, com jogo oficial
ao domingo de manha.
Apenas na semana do natal e ano novo é que nao foram realizadas quaisquer sessdes de

treino.
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5.2.2.2. Microciclo semanal da concecéo a operacionalizacédo (periodo

competitivo)

Nas préximas figuras (19, 20 e 21) esta representada um microciclo semana, com

diversos exercicios feitas durante o periodo competitivo.
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Figura 19. Sesséo 51
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Figura 20. Sesséo 52
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Figura 21. Sesséo 53
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5.2.3. Sessdes de treino

Através da andlise e da utilizacdo dos diversos métodos de treino que formaram as

sessOes ao longo do Periodo Competitivo, iremos ver a forma como estes se enquadraram dentro

da propria sessao.

5.2.3.1. Volume total de treino

O volume total de treino, no periodo competitivo foi de, 8640 minutos, com 32

microciclos, com 96 sessdes de treino e 0s 31 jogos de competicdo.

Tabela 21. Volume Treino Periodo Competitivo.

Tempo (Minutos) %
VVolume MPG 1760 20
Volume MEPG 2880 33
Volume MEP 4000 47
Volume total de treinar 8640 100

Ao vermos esta tabela podemos verificar que o método de treino mais utilizado foi o
especifico de preparacdo, que apresenta cerca de 47% do volume total de treino. Os MEP sé&o

0s que tem 0s exercicios mais similares as situagdes reais de jogo.
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Métodos de Treino Minutos %

Forca 480 6

Resisténcia 160 1
MPG

Alongamentos 800 9
(20%) i

Velocidade 320 4

Total 1760

Descontextualizados 640 7

Ludicos 480 6
MEPG _

Circuito 160 1
(33%)

Posse de bola 1600 19

Total 2880

Finalizacdo 320 4

Competitivo 2240 26

Padronizados 480 6
MEP _

Sectorial 640 7
(47%) —

Meta especializado 0 0

Esquemas Taticos 320 4

Volume Total 4000

Volume Total 8640 100

No entanto penso que para este escaldo todos os métodos especificos de treino sdo

importantes, pois estes atletas estdo numa idade em que devem procurar fazer um pouco de tudo

de forma a poderem desenvolver todas as suas capacidades individuas tanto técnicas como

taticas.
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5.2.3.2. Volume métodos de preparacao geral (MPG)

Iniciando pelas divisdes que mostram os MPG, podemos atestar os seguintes resultados

através da figura 22.

Métodos Preparacao Geral (%Subdividisdes)

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0%

Velocidade Forga Resisténcia Flexibilidade

Figura 22. Métodos Preparacéo Geral.

Os MPG sdo utilizados na parte inicial e final do treino, de forma a podermos
desenvolver as vérias capacidades condicionais. A equipa comegava por correr & volta do
campo como acontecia no periodo pré-competitivo, 0 que permitia aumentar a temperatura
corporal dos jogadores assim como a frequéncia cardiaca, no maximo 10 minutos. Na parte
inicial do treino ha sexta feira eram sempre realizados exercicios de velocidade durante 10
minutos com o treinador adjunto. Os exercicios eram efetuados na quarta feira de maneira a que

0s jogadores tenham tempo suficiente de recuperacéo ate ao dia do jogo. Todas as sessdes de

Pagina | 82
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Afonso Suzano Relatério Final de Estagio na Equipa Sub17 do CF Benfica

treino foram finalizadas com alongamentos estaticos em que os jogadores relaxavam o0s

principais grupos musculares recrutados no futebol.

5.2.3.3. Volume métodos especificos de preparacdo geral (MEPG)

Passando para as divisdes que mostram os MEPG, podemos ver os seguintes resultados

através da figura 23.

Método especifico de preparacao Geral
(%Subdivisdes)

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
3% 1

Descontextualizados Ludicos Circuitos M.Posse bola

0%

Figura 23. Métodos Especificos de Preparacéo Geral.

Comparativamente aos MEPG, foram utlizados na maioria das sessdes a manutencéo de
posse de bola com cerca de 56%, isto porque queriamos e trabalhamos para ter um ataque
posicional e assim demos continuidade ao trabalho realizado na pré-época, para além disso
queriamos um jogo posicional que nos permitisse defender em espagcos amplos, e atacar em
espacos reduzidos de maneira a conseguirmos ultrapassar as defesas contrérias. Os exercicios

descontextualizados e ludicos eram utlizados na parte inicial das sessdes e possuiam como
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objetivo o aperfeicoamento técnico dos jogadores, a realizacdo destes exercicios durante a
época tem um fator importante pois permitem aos jogadores criarem lagos. Os métodos em
circuito foram utilizados para trabalhar forca nos jogadores, utilizando, saltos, trabalho de forca
dos membros inferiores sendo mais frequente na parte final do treino (agachamentos, pranchas),

também realizamos circuitos com finalizacéo.
5.2.3.4. Volume métodos especificos de preparacdo (MEP)

Para finalizar as divisGes que caraterizam os MEP, onde podemos constatar os seguintes

resultados através da figura (24).

Métodos Especificos de Preparacao
(%Subdivisdes)

60% 55%
50%
40%
30%

20%
13%

0,
. . . .
w1 o
Finalizagdo Competitivo Padronizados  Setoriais Meta Esquemas
Figura 24. Métodos Especificos de Preparacéo.

Nos MEP continuamos com a dar grande importancia aos exercicios competitivos, pois
sdo aqueles que se aproximam mais da realidade do jogo.
Os exercicios setoriais também foram importantes, pois permitiram nos desenvolver 0s

varios processos de jogo ao longo dos treinos durante a parte competitiva.
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Os exercicios padronizados também revelaram parte importante, pois nestes exercicios
aproveitamos para criar varias rotinas de jogo, que foram executados durante o campeonato. Os
exercicios de finalizacdo e os esquemas taticos também foram importantes, pois cridvamos
bastantes situacdes de golo e com estes exercicios conseguimos melhorar os nossos indices de

finalizacao.

5.1.3.5. Relacéo entre a parte inicial, fundamental e final.

Durante o periodo competitivo obteve se estes resultados tempo entre a parte inicial,
fundamental e final, correspondendo ao tempo total das sessdes de treino, podendo observar na

tabela 23.

Tabela 23. Volume Total Treino Periodo Competitivo.

Unidade Treino

Competitivo
Inicial Fundamental Final
1680 Min (19%) 6000 (70%) 960 Min (11%)

Total: 8640 minutos

Como podemos verificar nesta tabela, os valores apresentados encontram se dentro dos
parametros. Apesar de tudo podemos verificar que a parte fundamental do treino esta no limite,
pois encontra-se com cerca de 70% de todo o periodo competitivo, por ser o periodo onde nos

focamos mais durante todo o processo.
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5.3.4. Disciplina

Na fase competitiva, existiram varios casos de indisciplina tanto no treino como no jogo.
No treino tivemos quatro casos de indisciplina ao longo da época, para que a situacdo fosse
resolvida, optamos por deixar os jogadores de fora do jogo seguinte do campeonato.

No entanto dois dos jogadores que ja tinham ficado de fora um jogo pela atitude
incorreta no treino, voltaram a repetir a situacdo. Neste caso, tivemos que voltar a agir e
castigamos os atletas com dois jogos de castigos. Depois deste Ultimo castigo, os atletas nunca
mais voltaram a repetir a situacéo.

Ja nos jogos oficiais tivemos uma expulsdo com um atleta, que obteve o castigo de dois
jogos, nesta situacdo sendo a sancao aplicada pela Associacdo de Futebol de Lisboa (AFL),,

optamos por ndo atuar visto o atleta ndo ter de ser reincidente nestas situacées.

5.3.5. LesoOes

Através deste da tabela 24, podemaos verificar as lesbes que ocorreram durante o periodo

competitivo.
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Tabela 24. Les0es.

Nome Periodo Tipologia Local

JP 16 outubro a 1 Novembro  Luxagdo do Ombro Competicéo

JC 1 Novembro a 1 Janeiro Apendicite

TP 15 Novembro a 15 Janeiro  Coxis Treino

LP 10 Fevereiroa 17 Fevereiro Distensdo  muscular no Treino
adutor direito

FS 3 Marco a 20 Marcgo Entorse no  Tornozelo Treino
direito

AS 27 Marco a 4 Junho Traumatismo Joelho direito  Competicéo

5.4. Periodo pré-competitivo vs. periodo competitivo

Na tabela 25, podemos verificar o volume de treino nos periodos pré-competitivo e

competitivo.

Tabela 25. Volume Total no dois Periodos.

Pré-Competitivo

Competitivo

Calendarizacao 29 Agosto a 7 Outubro 11 Outubro a 4 Junho Total
Microciclos 6 32 38
Unidades de treino 18 96 114
Competico Oficial _ 31 31
Néo Oficial 0 9

Minutos de treino 1620 8640 10260
Minutos de jogo 720 2480 3200
Minutos de treino

+ 2340 11120 13460
Minutos Competicéo
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5.4.1 Volume de treino

Através da figura 25, podemos verificar os valores dos métodos de treinos nos dois

periodos.
Métodos de Treino -
Periodo Pré Competitivo vs Periodo Competitivo
50 44,4% 47%
40
33%
30 284%  27,2%
20%

20
10

0

Pré Competivo Competitivo

mMPG m MEPG MEP

Figura 25. Métodos Treino Pré-Competitivo vs. Competitivo.

Como podemos verificar na figura 25, os valores apresentados no periodo pre-
competitivo e competitivo, podemos verificar que existem algumas diferencas. No pré-
competitivo tivemos uma maior percentagem de valores nos exercicios preparacdo geral, pois
privilegiamos mais o trabalho de resisténcia durante esse periodo. Ja no periodo competitivo
podemos verificar que a grande alteracdo prende se aos exercicios de especificos de preparacao
geral com um aumento de quase 6% em relacdo ao periodo pré-competitivo. Em relacdo aos
métodos especificos preparacdo podemos verificar que os valores apresentados tanto num

periodo como no outro seja praticamente 0 mesmo.
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Preparagao Geral
Pré Competitivo vs Competitivo

14 13
12
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6
6
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4
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Resisténcia Forga Velocidade Alongamentos

H Pré Competicdo M Competicdo

Figura 26. Métodos Preparagdo Geral Pré-Competitivo vs. Competitivo.

Visualizando a figura 26, podemos verificar que existem algumas diferencas no método
de preparacdo geral entre o periodo pré-competitivo e competitivo. No periodo pré-competitivo
os exercicios de resisténcia foram os mais utilizados, no entanto procuramos trabalhar um pouco
de tudo. J& no periodo competitivo os valores apresentados sdo todos mais equilibrados, com a
excecao dos exercicios de resisténcia onde optamos por ndo os realizar com tanta frequéncia,

visto que a competicao j& provocava bastante desgaste nos atletas.
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Especificos de Preparac¢ao Geral
Pré competitvo vs Competitivo

20
18
16
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12
10

1,9
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Descontextualizados Circuito Ladico

M pré-competitivo B Competitivo

Figura 27. Métodos Especificos Preparacéo Geral Pré-Competitivo vs. Competitivo.

Visualizando a figura 27, podemos observar que existem algumas diferencas nos varios
exercicios ao longo da época desportiva. Como podemos verificar os exercicios de posse de
bola sofreram um aumento de quase 4% no periodo competitivo em relacdo ao periodo pré-
competitivo, pois através deste tipo de exercicio conseguimos implementar na equipa uma
filosofia de posse de bola, de forma a estarmos mais préximo do objetivo do jogo que é o golo.

No que diz respeito aos exercicios descontextualizados podemos verificar que estes
exercicios também sofreram um aumento significativo de um periodo para o outro, apesar
destes exercicios ndo terem tanta efluéncia no modelo de jogo da equipa, fazem com que 0s
jogadores evoluam mais a sua parte técnica na relacdo com a bola e com isso quisemos melhorar
0 desempenho individual de cada jogador.

Ja nos exercicios ludicos apesar do decréscimo de um periodo um o outro, procuramos
sempre realiza-los de forma a promovermos o espirito e a unido de grupo.

Os exercicios de circuitos eram realizados para trabalharmos tanto a finalizacdo, como

trabalhos mais fisicos onde trabalhdvamos a forga, velocidade e resisténcia.
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Especifico de Preparagao
Pré Competitivo vs Competitivo
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Figura 28. Métodos Especificos de Preparacdo Pré-competitivo vs. Competitivo.

Visualizando a figura 28, podemos verificar que existiu um aumento em trés exercicios
do periodo pré-competitivo para o competitivo, ao contrario de outros dois em que existiu uma
diminuicdo. Nos casos dos exercicios de finalizacdo e padronizados essa diminuicdo,
pretendeu-se com o aumento da realizacdo de exercicios competitivos, isso deveu-se ao facto
de acreditarmos que a realizacdo desse exercicio, provocaria uma melhoria na evolugdo do
nosso modelo de jogo, facto que se veio a confirmar ao longo da época através dos resultados
alcancados.

Jé& os exercicios setoriais sofreram um aumento no periodo competitivo, pois eram feitos
de maneira a corrigirmos determinados erros que iamos verificando semana a semana, de forma
a conseguirmos fazer com que 0s nossos atletas tivessem uma performance melhorada de jogo
para jogo.

Os esquemas taticos normalmente sempre realizados no ultimo treino da semana, eram
feitos de forma a possibilitarmos um conhecimento a todos os atletas da forma como tinhamos

que defender e atacar.
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CAPITULO VI - PROCESSO COMPETITIVO
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Neste capitulo é feita uma observacao aos dados da prestacdo coletiva e individual da
equipa, na competicdo oficial assim como a evolugdo ao longo da época e volumes de

utilizacdo.

6.1 Analise da competicédo oficial

O Campeonato distrital de Juniores “B”, da I divisdo, ¢ reconhecido por ser um
campeonato equilibrado.

Conforme o objetivo tracado pela direcdo, alcancamos a subida de divisdo para o
campeonato de Honra. O trajeto realizado pela equipa foi muito interessante, com uma enorme
capacidade da equipa em ultrapassar os desafios que se puseram desde o inicio, pois foi uma
equipa que se formou praticamente nova, visto ter recebido 14 reforcos. Apesar disso
rapidamente ganhou o respeito dos adversarios, sendo uma equipa que teve na 12 posicao desde
a 42 jornada até &4 30 jornada, tendo garantido a subida de divisdo a 5 jornadas do fim do
campeonato conforme proposto pela direcao.

Veio a verificar-se logo na 1 volta que os 2 primeiros classificados conseguiram-se
destacar em relacdo as outras equipas, mesmo na 2 volta apesar das dificuldades sentidas em
alguns jogos a nossa equipa demonstrou sempre ser superior as outras, assim como 0 2
classificado que nunca largaram os dois primeiros lugares que davam a subida ao campeonato
da honra.

Foi um campeonato em que as equipas foram evoluindo ao longo dele, porém os dois
primeiros classificados conseguiram manter-se sempre em zona subida. Foi um campeonato
onde muitas equipas perderam pontos, ndo havendo adversarios faceis, no entanto fomos

sempre uma equipa muito regular.
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Penso que este campeonato proporcionou aos atletas uma maior evolugéo, pois tinha
equipas que gostavam de jogar futebol, o que os obrigou a terem de lutar e esforcarem-se para
conseguirem obter os resultados alcancados.

Como recompensa final ainda tivemos a disputa pelo titulo de camped&o distrital onde a

equipa sagrou-se campea do distrito de lisboa.

CLASSIFICACAD

P J E D M 5 G
1 Fut. Benfica 73 30 23 4 3 65 30 +35 +
2 L. Tires 72 30 23 3 4 69 24 +45 +
3 Sp. Lourel 57 30 18 3 a 73 45 +28 4+
4 Damaiense 53 30 14 11 5 51 35 +16 +
] At Cacém 49 30 14 7 9 66 47 +19  +
6 1° Dezembro 43 30 13 4 12 61 55 +6 4+
7 4 Cascais 43 30 12 7 11 63 51 +12 +
8 ¥ CIF 42 30 12 ] 12 59 43 +16  +
9 Linda-a-Velha 42 30 12 & 12 47 46 +1 -
10 Fontainhas 35 30 10 5 15 38 73 -35 +
) Mem Martins 34 30 g 7 14 57 57 0 -
12 Domingos Savio 3z 30 7 1M 1z 47 54 T -
13 Péro Pinheira 32 30 g8 g8 14 39 52 13 4+
14 Vila Verde 28 30 7 7 16 30 36 26 +
15 Colégio Marista 26 30 G 8 16 37 e 22 +
16 Casa Pia 10 30 3 1 26 29 104 -75 -

Figura 29. Tabela Classificativa.
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FINAL

2017/06/04 Olivais Su 0-2 Fut. Benfica

Figura 30. Final Distrital.

6.2. Analise individual competitiva

Em relacdo aos jogadores que mais evoluiram, e que acabaram por ter uma evolucgéo

maior que os restantes elementos se destacaram trés:

O atleta HA, teve na sua capacidade de movimentacdo para receber entrelinhas e
participar na fase de criagcdo da equipa, ajudou-0 a revelar caracteristicas que ele
préprio desconhecia, tornou-o um elemento chave no modelo de jogo da equipa.
Tornou-se muito mais inesperado para 0s adversarios, procurando sempre espagos
onde conseguia receber sem oposicdo, para se virar para 0 jogo, e jogar com 0S
colegas. Melhorou substancialmente a sua capacidade para finalizar, tanto com o pé
ndo dominante, como de cabeca. A sua capacidade para criar, e desequilibrar, foi
evoluindo com as sessbes de treino. Também foi notério a capacidade para
condicionar a fase de construcao adversaria, sabendo o momento certo, e levando a
equipa consigo para zonas de pressdo fundamentais para recuperarmos a posse da
bola. A capacidade psicoldgica também mudou drasticamente, foi um jogador muito
empenhado tendo um registo assiduo aos treinos muito bom, o que resultou num
total de 21 golos marcados no campeonato. Para além disso foi um dos jogadores
chamados para o escaldo superior tendo inclusive efetuado jogos no campeonato

nacional de juniores.
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O atleta RP foi o0 jogador que provocou muito dos desequilibrios da equipa em zonas
ofensivas, tinha uma capacidade 1x1 muito forte, e quanto mais jogava, e treinava
melhor ia percebendo o jogo e o que tinha de fazer. Evoluiu imenso no processo
defensivo, recuperando diversas bolas, e sabendo o que fazer depois de a recuperar,
se acelerava o jogo, sendo guardava a bola e esperava que a equipa Ihe desse linhas
de passe. Participava de forma essencial na 22 fase de construcdo da equipa, ligando
tanto em passe como em conducdo no corredor lateral. Foi crescendo na
compreenséo do jogo, e do espaco a ocupar para se movimentar, tanto em termos de
movimentos interiores como em movimentos profundidade. Era tremendamente
agressivo, o que o levou a ir fazer a 22 fase do campeonato nacional de juniores. Na
nossa equipa de juvenis foi mais utilizado na posi¢cdo de Extremo direito, enquanto
na equipa de Juniores foi mais utilizado na posicéao de lateral direito. Foi um jogador
que foi evoluindo em termos psicolégicos, 0 que favoreceu o seu rendimento
desportivo.

Quanto ao atleta HB, foi um jogador que tanto em termos defensivos como ofensivo
provocou desequilibrios. Face ao processo de treino foi um atleta que evolui muito,
um jogador muito forte aquando da recuperacdo da bola. Era também o nosso
construtor de jogo, muitas vezes era 0 médio que baixava tanto a largura como no
meio dos centrais de forma a ser 0 1° homem a construir. Apesar de tudo ainda pode
evoluir mais na compreensao do jogo, pois veio de um nivel abaixo ao que competia.
A nivel psicologico foi um jogador que evoluiu bastante, o que também favoreceu o

seu rendimento desportivo.
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Em relacdo aos atletas que menos evoluiram estes foram trés:

e O NS apesar do seu esforco era um atleta que tinha bastantes dificuldades técnicas,
no entanto ainda teve vérias oportunidades no campeonato.

e O TP teve como problema a sua assiduidade aos treinos, apesar disso ainda teve
algumas oportunidades nos jogos, no entanto a sua evolucao na foi a desejada.

e Quanto ao JC, a sua tomada de decisdo e a sua capacidade de finalizacdo foram as
suas principais limitacfes para o seu desenvolvimento. Apesar dos varios exercicios

de treino focarem estes aspetos, 0 atleta nédo teve a evolucao pretendida.

6.3 Classificacao final e sua evolucéo ao longo do campeonato

Na Tabela 26, esté representada os resultados ao longo do campeonato.
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Tabela 26. Resultados.

Resultados do Campeonato Distrital Juvenis Sub-17 AFL

Jornada Equipa Resultado  Equipa Data Classificacdo
1 Fut.Benfica 2vsl Casa Pia “B” 9/0ut 3°
2 Cif 3vs0 Fut.Benfica 16/0ut 10°
3 Fut.Benfica 1vsO Vila Verde 23/0ut 50
4 Cascais Ovs3 Fut.Benfica 30/0ut 1°
5 Fut.Benfica 2vs0 1 dezembro 6/Nov 1°
6 Mem Martins 3vs3 Fut.Benfica 13/Nov 20
7 Fut.Benfica 2vs0 Damaiense 20/Nov 1°
8 Sp. Lourel 1vs2 Fut.Benfica 27/Nov 1°
9 Linda a velha “B” 1vs?2 Fut.Benfica 4/Dez 1°
10 Fut.Benfica 3vsl Tires 11/Dez 1°
11 Colégio Maristas  1vs0 Fut.Benfica 18/Dez 1°
12 Fut.Benfica 3vs0 Pero Pinheiro 8/Jan 1°
13 Fontainhas lvsl Fut.Benfica 15/Jan 1°
14 Fut.Benfica 1vsO At. Cacém 22/Jan 1°
15 Domingos Savio 3vs4 Fut.Benfica 29/Jan 1°
16 Casa Pia “B” 1vs5 Fut.Benfica 5/Fev 1°
17 Fut.Benfica 3vs3 Cif 12/Fev 1°
18 Vila Verde lvs4 Fut.Benfica 19/Fev 1°
19 Fut.Benfica 1vsO Cascais 5/Mar 1°
20 1 dezembro “B” 1vs2 Fut.Benfica 12/Mar 1°
21 Fut.Benfica 2vs0 Mem Martins 19/Mar 1°
22 Damaiense 1vs2 Fut.Benfica 26/Mar 1°
23 Fut.Benfica Svsl Sp. Lourel 2/abril 1°
24 Fut.Benfica 1vsO Linda a velha “B” 9/abril 1°
25 Tires 5vs0 Fut.Benfica 23/abril 1°
26 Fut.Benfica 3vs0 Maristas 30/abril 1°
27 Pero Pinheiro 1vs2 Fut.Benfica 7/maio 1°
28 Fut.Benfica 4vs0 Fontainhas 14/maio 1°
29 At. Cacém OvsO Fut.Benfica 21/maio 1°
30 Fut.Benfica 2vs1l Domingos Savio 28/maio 1°

Final  Olivais Sul Ovs2 Fut.Benfica 4/jun 1°
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A figura 31, mostra a classificacdo da equipa no final da 12 volta do campeonato.

Evolugao da Classificacao na 12 Volta
JORNADAS

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

e=@== (Cl|assifica¢cdo

Figura 31. Evolucéo da Classificagcdo na 1° Volta.

Como ja foi referido esta equipa teve a necessidade de ser reconstruida, visto sé terem

ficado 9 jogadores da época passada, o que fez com que os nossos resultados sofressem algumas

alteracdes na 12 volta. Na 22 jornada sofremos a uma derrota do campeonato.

Porém 0s nossos objetivos estavam bem definidos, e com assimilacdo do modelo de

JOgo, a nossa equipa manteve uma consisténcia de 8 jogos consecutivos sem derrotas 0 que nos

levou ao 1° lugar da classificacao.

Ainda nesta 12 volta sofremos mais uma derrota e um empate, 0 que nao nos impediu de

manter o 1° lugar do campeonato.

A figura 32, mostra a evolucéo da classificacdo da nossa equipa na 22 volta.
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Evolugao da Classificacao na 22 Volta
Jornadas
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Figura 32. Evolucéo da Classificagdo na 2° Volta.

Tendo como objetivo a consolidacdo do 1° lugar, tinhamos a necessidade de continuar
a sermos a equipa regular que tinha terminado a 12 volta. Iniciamos esta 22 volta com 10 jogos
consecutivos sem derrotas, com 9 vitorias e 1 empate.

A nossa Unica derrota nesta 22 volta aconteceu na casa do 2° classificado, uma derrota
que podia ter deixado marcas na equipa, porém conseguimos manter o 1° lugar até ao final do
campeonato.

Com esse 1° lugar conseguimos ir disputar a final distrital onde saimos vencedores.

6.4. Volume Competitivo e individual

O volume competitivo da equipa na competicdo principal foi de 2400 minutos, dividido

por trinta e uma jornadas.
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Tabela 27. Dados Estatisticos dos Jogadores.

EPOCA JOGADOR  CONVOCADO INICIO SUP. MIN. A
2016/2017 RR 28 16 12 1105

2016/2017 JP 26 13 13 1535

2016/2017 AT 29 27 2 2187 7
2016/2017 LP 28 27 1 2048 7
2016/2017 JP 12 6 6 608

2016/2017 NS 23 6 17 530 1
2016/2017 NE 31 30 1 2133 3
2016/2017 HB 27 26 1 2004 5
2016/2017 TO 27 26 1 1942 7
2016/2017 MP 28 14 14 1220 1
2016/2017 GD 23 9 14 710 2
2016/2017 TP 23 7 16 560 1
2016/2017 MS 12 2 10 390 1
2016/2017 CK 25 19 7 1400 11
2016/2017 FS 19 4 15 470

2016/2017 RP 25 17 8 1204 4
2016/2017 HA 31 31 0 2146

2016/2017 JC 24 2 22 705 1
2016/2017 MT 24 21 3 1427 1
2016/2017 JT 21 21 0 1676 1
2016/2017 LD 6 1 5 210

2016/2017 AS 3 2 1 135 1
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6.5. Rotinas dia de jogo

Nos dias de jogos em casa, a concentracdo era marcada uma hora antes, normalmente
8h, com o jogo a acontecer as 9h. Devido a isto pediamos aos jogadores gque repousassem
convenientemente, porque 0s jogos eram bastante madrugadores.

Nos dias de jogos fora, a equipa tinha uma estratégia semelhante, deveriam chegar ao
campo adversario uma hora e quinze minutos antes ou uma hora e quarenta e cinco minutos ao
campo do Clube Futebol Benfica.

O aquecimento acontecia meia hora antes da partida, e durava vinte minutos em media.
Era composto por uma mobilizacao articular, fazendo subir a temperatura corporal. Seguido de
um exercicio de manutencdo da posse da bola 5x5, o terceiro exercicio de circulac@es ofensivas.
Finalizdvamos o aquecimento com remates frontais a baliza. S0 os jogadores titulares
participavam neste aquecimento, enquanto os restantes faziam exercicios ludicos ha sua
vontade.

A palestra na vertente tatica ficava a cargo do treinador principal antes do aquecimento
cerca de 10 minutos.

Ao intervalo, deixavamos o0s jogadores hidratarem-se e nutrirem-se, nos primeiros cinco
minutos do intervalo, sé depois disso, era efetuada a palestra.

No término da partida, ndo era dado feedback aos atletas sobre a partida. Toda analise

era realizada na terca-feira seguinte ao jogo.
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CAPITULO VII - O FUTEBOL COMO MEIO DE INCLUSAO SOCIAL

Pagina | 103
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Afonso Suzano Relatério Final de Estagio na Equipa Sub17 do CF Benfica

7.1. Introducéo

O Desporto tem vindo a transformar-se num fendémeno social, reflexo da atualidade dos
tempos, alargando a sua direcdo em diversos sectores, quer seja nas atividades de tempo livre e
lazer, educacdo, manutencéo, recuperacdo e reabilitacdo, melhoramento na saude, espetaculo,
profissionalismo, entre outros aspetos.

O desporto cada vez mais pende a aumentar para um nivel de variedade e multiplicidade
de objetivos, de motivacao e de satisfacdo, verificando cada vez mais uma crescente frequéncia
das praticas ludicas e recreativas, por parte de todos os cidaddos, € igualmente uma realidade
gue em Portugal existe uma taxa elevada de sedentarismo, segundo varios estudos de habitos
desportivos.

A palavra incluséo € o resultado de abranger e inserir num conjunto parte dele, e o termo
social faz-nos viver em sociedade, com isso podemos concluir que a expressdo social é
sentirmo-nos dentro de um grupo, vivendo em sociedade, através de um acarretado contexto,
sensacdo de propriedade a algo. Transferindo para o tema em questdo, é a nocdo de se sentir
dentro de uma turma que vive dentro de uma sociedade em que o desporto é 0 meio para que
tal se realize.

A‘inclusdo social é a pertenca as esferas da existéncia humana (familia, grupo de amigos,
etc.), fundamental para que uma pessoa possa considerar-se, e efetivamente esteja, incluida na
sociedade para que seja moldada pela relacdo que estabelecemos com diversas instituicdes,
pelas caracteristicas dos territorios que habitamos, pelas referéncias identitarias que
construimos e que nos permitem ser reconhecidos e reconhecermo-nos como parte dessa
sociedade e pela construcdo das memorias individual e coletiva que permitem um processo de

ancoragem social essencial a inclusdo (Costa, 2008).
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O desporto constitui um espaco social e uma ferramenta de incluséo social, de promogao
da tolerancia, do respeito pelo outro de amizade quando observados os principios éticos do fair
play e da verdade desportiva, por outro, também nele se expressam intolerancia e exclusdes,
por isso énfase que tem vindo a ser colocada na promocéo e divulgacdo de boas praticas de

incluséo social no e pelo desporto (Marivoet, 2013).

7.2. O futebol como meio de inclusdo social

A inclusdo social apresenta-se como um processo de atitudes afirmativas, publica e
privada, que inserida num contexto social mais vasto que todos aqueles grupos e populacoes
excluidas. Na inclusdo social para haver qualquer manifestacao e divulgacdo da cultura corporal
do movimento, é preciso adaptar uma perspetiva metodoldgica de ensino que procure 0
desenvolvimento da autonomia, a cooperacéo, a participacdo social e a afirmacédo de valores e
principios democraticos. Se a inclusdo social significa garantia dos direitos de cidaddos, e se a
pratica de futebol é utilizada para o lazer, pode se subentender que o futebol tem um grande
potencial de inclusdo social, deste modo pode se entender que incluir socialmente significa
garantir a participacao do individuo em todo e qualquer ambiente que o rodeio. Portanto, sendo
as escolas de futebol, um espaco contextual de ensino de futebol, apresenta-se como uma
possibilidade muito interessante para o exercicio da inclusdo, da oportunidade, da garantia dos

direitos para todos, mas ndo s nas escolas sociais, mas também nas comerciais e educativas.
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7.3. Comportamento do treinador no treino e na competicao

O treino e a competicdo apesar de serem bastante diferentes, concorrem para a obtencao
de um objetivo comum, o qual se designa por processo de treino desportivo. O treino constitui
0 momento indicado para decorrer o processo de ensino/aprendizagem, onde sdo simuladas
todas as caracteristicas que a especificidade da competicdo impde. A competi¢do é 0 momento
de demonstrar todas as capacidades adquiridas pelos atletas durante o processo de
ensino/aprendizagem, onde duas equipas adversarias se confrontam. Relacionando estes dois
conceitos a uma peca de teatro, concluimos que o treino corresponde ao “ensaio”, enquanto a

competi¢ao € nada mais do que “a apresentagao da peca” no qual se vé o produto final.

7.4. Comportamento do treinador no treino

O desporto juvenil ndo representa um unico grupo. Os jovens praticantes podem ser
diferentes e a forma como encaram a sua participacdo nas atividades desportivas pode também
ser diferente. Muitos sdo aqueles que praticam duas vezes por semana porque gostam de
modalidade e de praticar atividade fisica. Outros, apresentam ja perspetivas de serem
profissionais no futuro e alguns até ja sdo considerados profissionais, mesmo em idades mais
jovens, parte de o agente de ensino conseguir entender o valor de cada atleta e dar a respetiva
atencdo aos jovens, pois eles nesta fase estdo a viver um processo de maturacao fisica e mental,
este € 0 momento importante da sua formacdo pessoal, ndo apenas desportiva, mas humana. O
treinador deve ajudar os seus atletas a ultrapassar esta fase do seu desenvolvimento, aspeto este
que deve ser considerado como o seu principal objetivo.

Muitos praticantes apresentam caracteristicas sentimentais e emocionais bastante

elevadas e que ddo demasiado valor a competicdo, como tal € necessario assumir um
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comportamento de ajuda e, acima de tudo, de respeito para com os atletas. Ou seja, todos 0s
agentes de ensino devem assumir uma atitude profissional onde respeitem os praticantes e
percebam que possuem uma responsabilidade elevada, pois todas as suas a¢des vao influenciar

0s jovens no futuro.

7.5. Comportamento do treinador em competicao

Os comportamentos corretos do treinador de jovens no treino revelam a mesma
importancia que os comportamentos nas competi¢fes. O grande sendo dos agentes de ensino
gue organizam uma equipa em competicdo € o autocontrolo emocional, uma vez que muitos
deles se enervam e, consequentemente, tém atitudes menos adequadas. Quando isto acontece,
torna-se normal que os atletas adquiram também comportamentos menos desejados. Neste caso,
o treinador deve pensar, previamente, como proceder quando todos estes fatores o afetam e
descobrir o melhor caminho para ndo demonstrar uma atitude incorreta em competicéo.
Podemos entdo afirmar que o treinador, na competicao, deve demonstrar uma atitude objetiva,
avaliando a performance dos atletas, positiva, tirando sempre proveito dos comportamentos
positivos, e construtiva, pois conseguindo ou ndo a vitoria, o treinador deve ter como principal
objetivo a formacdo desportiva e humana dos atletas. O treinador deve assumir também uma
atitude construtiva, visto que qualquer tipo de competicdo se torna uma oportunidade para o
jovem evoluir e contribuir para o seu desenvolvimento, tanto desportivo como humano.
Qualquer gue seja o resultado da competicdo € necessario retirar do jogo, tanto as boas como
as mas acdes, pois s6 assim podemos melhorar e corrigir. Dentro deste tema retiram-se dois

conceitos muito importantes: éxito controlado e fracasso controlado.
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7.6. Intervencéao do treinador

Quem trabalha com jovens nunca se deve esquecer que eles estdo a viver um processo
de maturacéo fisica e mental, atravessando um momento importante da sua formacéo pessoal,
ndo s6 desportiva como humana. Deste modo, o treinador de jovens tem de assumir um
comportamento profissional, mesmo que néo o seja, desenvolvendo um estilo de trabalho e de
comportamento proprios e assumir as suas responsabilidades particulares. Nao tem de imitar o
treinador de atletas seniores ou de elite (Buceta, 2001).

Outro aspeto importante para quem treina os jovens € o de compreender que cada atleta
tem o seu proprio ritmo de progressao, pelo que o treinador tem de compreender bem o que esta
a acontecer com cada um e aquilo que cada atleta precisa. Portanto € o treinador que tem de se
adaptar aos atletas e ndo ao contrario (Buceta, 2001). O treinador tem de possuir uma motivagédo
equilibrada, tem de ter paixdo pelo trabalho que realiza, mas essa paixao tem de ser controlada.

O treinador ndo é um adepto, mas sim um especialista, um conhecedor profundo do que
deve ser feito (Buceta, 2001). De acordo com Buceta (2001) a atitude construtiva dos
treinadores de jovens deve refletir-se em aspetos como os seguintes: (1) criar um clima de
trabalho agradavel, em que predominem os desafios atrativos e realizaveis e 0s comentarios
positivos; (2) admitir que os praticantes ndo sao perfeitos e que, portanto, cometem erros, erros
esses que fazem parte do seu processo formativo; e (3) assumir que ndo basta uma ou algumas
explicacbes para que os atletas passem a fazer o que se pretende (as demonstracdes sao
fundamentais), para além disso, € necessario um periodo de treino por vezes alargado para que

os atletas assimilem a informacao que recebem.
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7.7. Conclusdes

A incluséo social no e pelo desporto permite, mais propriamente nos treinos de futebol,
atuar juntos dos jovens de forma educativa e lazer, tendo em conta que € uma atividade fisica
que deve fazer parte do dia-a-dia e da cultura desportiva vivida pelos jovens atletas.

A incluséo social no e pelo desporto permite, pelo futebol, atuar junto das criancas de
forma educativa e acompanhada pois o futebol tem um grande potencial de inclusdo social,
deste modo pode se entender que incluir socialmente significa garantir a participacdo do
individuo em todo e qualquer ambiente que o rodeio Pretende-se assim que os alunos excluidos
se venham a sentir pertencentes a um grupo e como tal a esfera do grupo em estudo para que
possam crescer na aceitacdo uns dos outros e nas suas competéncias socioafectivas e motoras
para um desenvolvimento harmonioso.

Concluindo, a interacdo desportiva nos treinos de futebol em parte destroi barreiras
decorrentes dos preconceitos sociais que levam a exclusdo e assim aproxima oS jovens
excluidos, fomentando vivéncias comuns e semelhantes capazes de fortalecer competéncias
socioafectivas e motoras pois encontram varias formas de exclusdo em diversas equipas.

Com este capitulo, é importante salientar que devemos pensar que somos todos iguais

e que temos todos devemos ter as mesmas oportunidades.
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CAPITULO VIII — CONSIDERACOES FINAIS
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Neste ultimo capitulo sdo produzidas algumas apreciacGes finais que possam refletir
aqueles foram os aspetos positivos e a melhorar, dentro de uma época de estagio muito boa a
nivel desportivo e pessoal. Com o término deste relatorio, sdo também deixadas algumas

reflexdes e conselhos para o futuro.

8.1. Conclusdes

Em relacdo aos resultados processo de treino podemos verificar que durante o periodo
pré-competitivo existiu uma maior utilizacdo do Métodos Especificos de Preparacdo (MEP),
representaram 44% do nosso volume total de treino durante este periodo. Pois estes exercicios
tem uma maior proximidade face a situacdo real de jogo, fazendo com seja o auténtico possivel.
Em relacdo aos exercicios do MEP demos preferéncia aos competitivos com cerca de 21% do
volume total.

Os Meétodos Preparacdo Geral (MPG) tiveram uma percentagem de 28%, esta
percentagem deveu-se exercicios de alongamentos e de resisténcia. Com isto procuramos
privilegiar as capacidades motoras dando aos atletas uma maior capacidade fisica de maneira a
conseguirmos entrar com bons indicies fisicos no campeonato.

Os Métodos Especificos Preparacdo Geral (MEPG) tiveram uma utilizacdo de 27%. O
exercicio mais utilizado foram os de manutencdo de posse de bola com cerca de 15%, isto
porque quisemos privilegiar a posse de bola com um dos fatores a reter no nosso modelo de
jogo.

Relativamente ao periodo competitivo os MEP voltaram a ser o mais utilizado com 47%,
isto deveu-se a uma grande utilizagéo dos exercicios competitivos com cerca de 26% do volume

total.
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Os MEPG foram os exercicios que tiveram um aumento com cerca de 33%, o facto de
darmos uma utilizacéo grande aos exercicios de Manutencédo de Posse de Bola (MPB) com 19%
do volume total, fez com que os MEPG tivessem um aumento ao longo da época.

Ja os MPG tiveram uma diminuicao na sua utilizacdo a longa da época com 20%, isso
deveu-se a menor utilizacao dos exercicios de resisténcia.

Comparando os dois momentos, relativamente as percentagens os MPG tiveram um
valor de 28% no periodo pré-competitivo e no periodo competitivo um valor de 20%, ja os
MEPG tiveram numa fase inicial o valor de 27% e no periodo competitivo um valor de 33%,
por fim os MEP no periodo pré-competitivo este teve um valor de 44% e no periodo competitivo
um valor de 47%.

O exercicio mais utilizado durante a época foi o competitivo, os exercicios de MPB
tiveram também uma grande utilizacdo e uma importancia grande no modelo de jogo da equipa.

Em relagdo ao periodo competitivo procuramos ao méximo dar uma continuidade do
periodo pré-competitivo, com algumas alteracdes derivadas aos varios momentos da época. Por
vezes em certos momentos eram realizados diversos exercicios em funcdo de determinados
adversarios, como 0s exercicios setoriais, 0s exercicios de finalizacdo também foi um dos
exercicios mais utilizados assim como o0s exercicios padronizados de maneira a criar maiores
dindmicas dentro da equipa.

No fim deste relatorio, é visivel que praticamente todos os objetivos foram realizados

com sucesso, a evolugdo dos jogadores foi visivel tanto a nivel pessoal como atlética.
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8.2. Reflexdes

Com a execucdo deste estagio no Clube Futebol Benfica, foi-me admitida a aquisicao
de saberes/experiéncias numa area de particularizacdo diferente da minha formacéo de base.
Nesse sentido, permitiu-me abrir perspetivas e compatibilizar conceitos de areas que devem ser
pronunciadas.

Com a responsabilidade de ser o treinador principal, foi-me permitido reunir, testar e
renovar ferramentas praticas, no que diz respeito ao treino desportivo ao longo da época, tendo
sempre a distincdo de ter a ajudar o coordenador do clube uma pessoa experimentada que me
retificava e me incentivava a ser melhor todos os treinos.

Desta forma, fomos produzindo uma forma de laborar e de pensar, terminando a época
desportiva com uma perspetiva distinta, capaz de selecionar o que efetivamente importa e anular
o dispensavel. No passar do treino, era recorrente ser responsavel pela direcdo de exercicios,
principalmente na parte fundamental do treino, com o auxilio dos meus treinadores adjuntos na
direcdo de exercicios do treino.

A observacdo dos comportamentos dos jogadores foi um elemento constante do meu
trabalho, tendo procurado encaixa-los com o modelo de jogo e com as normas comportamentais
desejadas para a equipa.

O facto de encontrar-me a desenvolver este trabalho com uma populacéo juvenil, que se
qualificava por apresentar simplicidade em deixar o foco e a concentracdo, que apresentavam
muitas vezes complexidade de motivacdo para a execucdo de tarefas de entreajuda e
participacdo, que os obriguem a dispor a sua vontade de afirmacdo em proveito do grupo,
obrigou a equipa técnica a ser bastante construtiva.

Em relacdo ao desenvolvimento dos jogadores como cidaddos e como futebolistas,

considero que foi uma época bastante compensadora, pois na fé de que ndo existe formacao
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sem vitdrias, foi importante a possibilidade de disputar uma final, aliado ao facto de ter sido
mantido um grupo unido e coeso entre os jogadores e equipa técnica, o que conferiu ao grupo
de trabalho, para além de um acrescento de responsabilidade para o futuro, uma dinamica de
grupo e de vitéria muito vincada. Por outro lado, a possibilidade de dar aos jogadores uma
utilizacdo equilibrada, fez com que esta equipa tivesse sido muito consistente, competitiva e
preparada para encarar de forma equilibrada o préximo ano.

Durante a época penso que os atletas foram assimilando os varios processos que foram
transmitidos. Foi uma época de grande sucesso, com grandes emog6es, nem sempre tudo correu
da maneira que desejavamos, mas penso que mesmo nos momentos dificeis a equipa foi capaz
de se unir, e através do carater dos atletas conseguimos quase sempre ultrapassar 0os mais
diversos adversarios.

Em relacdo estrutura do clube, tivemos sempre o apoio da dire¢do bem como do
coordenador. No entanto penso que deveria existir uma maior ligacdo entre todas as equipas do
clube, penso que seria importante criar um modelo de treino/jogo uniforme para todos o0s
escaldes de maneira a ser transversal a todos.

Penso que os objetivos que estavam propostos para este estagio foram atingidos, adquiri
novos conhecimentos tanto a nivel de treino como de jogo, o que fez com que me tornasse
melhor treinador. Mesmo nos objetivos especificos estes foram cumpridos durante a época,
participei em varias acdes de formacdo de treinador, o que me fez evoluir ainda mais como
treinador, pois todo o conhecimento é importante. Durante a época 0 maior problema que
encontrei foi a gestdo de conflitos. Por vezes senti a necessidade ter de “castigar” um ou outro
atleta por mau comportamento, no entanto esses conflitos foram sempre ultrapassados da
melhor maneira.

Por fim, devo afirmar que me sinto melhor treinador do que era quando inicie este

projeto no inicio da época, melhor na minha capacidade lideranca, assim como comunicacao, a
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minha leitura de jogo melhorou, consegui compreender o jogo de forma mais rapida e precisa,
0 que veio a ser fundamental no decorrer do campeonato. No entanto sinto que este processo
de aprendizagem néo deve parar, pois 0 ser humano esta sempre em aprendizagem, e para poder
continuar a evoluir é importante continuar a inovar e querer aprender capaz vez mais para ser
melhor treinador. A evolucdo dos jovens atletas depende sempre da nossa capacidade
ensinamento.

Em concluséo, acredito que para o futuro estarei mais preparado para novos desafios.
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