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RESUMO

O Futsal é uma modalidade em plena ascensdo e com crescente popularidade em Portugal e
no Mundo, com a particularidade de ser a modalidade com mais praticantes femininos em
Portugal. Neste relatério pretendo apresentar a forma como interpreto o jogo e o treino de
Futsal, aplicando os conhecimentos alcancados ao longo de dois anos de estudo da
modalidade, no meu percurso académico e nos seis anos como treinador principal.

Ao longo do relatério irei evidenciar os aspectos fundamentais da minha visédo sobre o
processo de treino através da elaboragdo de um Modelo de Jogo coerente e adequado a
realidade do Grupo Desportivo Cultural e Recreativo Zambujeira e Serra do Calvo, no escaldo
de Junior “A”. Cabe ao treinador a criagdo de um Modelo de Jogo a atingir, em que este ira
direccionar todo o processo de treino através de intervencdes ajustadas a jogadora de acordo
com situagdo em que estd inserida. Ao longo do processo de treino, o treinador tem que saber
observar e analisar os contextos em que o clube, equipa e competicdo se inserem, de modo a

que consiga elaborar e dotar o planeamento de uma flexibilidade desejavel.

Palavras-Chave: Treinador; Futsal; Modelo de Jogo; Planeamento; Processo de treino.



ABSTRACT

The Futsal is a sport booming in popularity in Portugal and the World, with the distinction of
being the sport with more female athlete’s in Portugal. In this report, | intend to present the way
| play the game of Futsal, by training and applying the knowledge, achieved over two years of
studying the sport during my academic background and over six years as head coach.
Throughout the report will highlight the fundamental aspects of my vision of the training process
by developing a coherent model of game and suitable for the reality of the Cultural and
Recreational Sports Group Zambujeira E Serra do Calvo in Junior "A" team. It is the coach
responsibility to create a game model to be achieved this is the model that will direct the entire
training process through adjusted interventions to the player according to the situation in which
it operates. Throughout the training process, the coach has to know how to observe and
analyze the contexts in which the club, team and competition is been held, so he can prepare

and provide the planning of a desirable flexibility if necessary the possible changes.

Keywords: Trainer, Futsal, Model Game, Planning, Training Process.

RESUMEN

El futsal es un deporte en auge en popularidad en Portugal y el mundo, con la distincién de ser
el deporte con mas practicantes en Portugal. En este informe, tengo intencién de presentar mi
forma de jugar el juego de entrenamiento de Futbol Sala y aplicar el conocimiento, alcanzado
maés de dos afos para estudiar el modo durante mi formacién académica y més de seis afios
como entrenador en principal.

A lo largo del informe se destacan los aspectos fundamentales de mi vision del proceso de
formacién mediante el desarrollo de un modelo coherente de juego y adecuado para la realidad
de la Cultural y Recreativo Sports Group Zambujeira e Serra do Calvo en el rango de Junior
"A". Es el entrenador para crear un modelo para lograr juego, es el modelo que dirigira el
proceso de capacitacion a través de intervenciones ajustadas al jugador de acuerdo a la
situacién en la que opera. A lo largo del proceso de entrenamiento, el entrenador tiene que
saber observar y analizar los contextos en los que el club, el equipo de la competencia y la

caida, para que puedan preparar y proporcionar la planificacion de una flexibilidad deseable.

Palabras claves: Entrenador; Futsal; Modelo de Planificaciéon; Proceso de Formacion.



INTRODUCAO

No ambito do 2° ano do Mestrado em Treino Desportivo da Faculdade de
Educacao Fisica e Desporto da Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologias foi sugerido pelo Professor Doutor Jorge Proenca a realizacdo de
um estagio curricular no ambito da modalidade de Futsal numa instituicdo
desportiva. A escolha da instituicdo incidiu na continuagdo do meu trabalho
enquanto treinador de futsal da equipa junior do Grupo Desportivo Cultural e
Recreativo Zambujeira e Serra do Calvo na Lourinha.

No dia 24 de Junho de 2010, ap6s aceitacao do Director do Mestrado, do
Presidente do GDCRZSC e Director da Secc¢do de Futsal, iniciei 0 meu estagio
na referida instituicdo, tendo como orientador o Professor Jorge Castelo e
como sustentacdo a época desportiva 2010/2011 do campeonato distrital de
juniores “A” femininos.

A realizagdo do estagio permitiu-me aprofundar os conhecimentos do
processo de treino e acompanhar as suas tendéncias evolutivas, objectivos
inerentes a melhoria e/ou aumento das minhas competéncias enquanto
treinador de futsal. Assim, com base numa andlise constante do trabalho
realizado ao longo do estagio, foi evidente o intuito de compreender o porqué
de algumas falhas e quebras na prestacdo desportiva em momentos
importantes, assim como o de inovar e implementar novas estratégias e
objectivos no processo de treino. Importa salientar que, embora desempenha-
se as funcdes de treinador principal, tive a oportunidade de realizar um trabalho
mais sélido em parceria com um colega da mesma area, associado a uma
constante troca e procura de informacBes com outro colega de mestrado da
mesma modalidade.

Com base nestes pressupostos a realizagdo do relatorio pretende
explanar o trabalho realizado ao longo da época desportiva 2010/2011.Neste
sentido, apés elaboracdo de uma revisdo da literatura que sustenta a parte
tedrica do planeamento anual da equipa GDCRZSC, sado descritos todos as
componentes subjacentes ao processo de treino, desde a planificacdo global, a
planificagdo de um microciclo e unidades de treino, tal como aos exercicios
utilizados e os comportamentos/tarefas estabelecidos durante e apds a

competicdo. Por fim, sdo apresentadas as consideragdes finais.
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REVISAO DA LITERATURA

1. HISTORIA DO FUTSAL

1.1. ENQUADRAMENTO CRONOLOGICO E ORGANIZATIVO

O Futsal, tal como outras modalidades desportivas, despoleta grandes
interrogacdes sobre a sua origem, em que a maior ambiguidade que se coloca
€ se a génese genuina do futsal surge no Brasil ou no Uruguai (Braz, 2006).

O Futebol de Salédo, a primeira designacdo da modalidade, nasceu no
Uruguai no inicio da década de 30 e foi concebido na Associagdo Cristd de
Mocos (ACM) de Montevideu. Naquela época, o Futebol era uma verdadeira
loucura nas ruas das cidades, pois o Uruguai tinha-se sagrado campedo
Mundial de Futebol. O professor Juan Carlos Ceriani apercebeu-se, nesta
altura, que havia muitas criancas que jogavam futebol em campos de
basquetebol, ao ndo haver campos de Futebol livres, e tentou resolver o
problema. Procedeu, entdo, a adaptacdo do Futebol a um campo pequeno,
destinado a outras modalidades desportivas. Utilizou regras de outras
modalidades desportivas, tais como o polo—aquatico (toda a regulamentacdo
relacionada com os guarda-redes), o andebol (as medidas do campo de jogo e
a proibicdo de se rematar a baliza em qualquer posicdo do campo), o
basquetebol (0 nimero dos jogadores que podem estar dentro de campo e a
duracdo do tempo de jogo) e como nao poderia deixar de ser do futebol,
redigindo assim as regras de um novo jogo que anunciava a criacdo de uma
nova modalidade desportiva. (Souza, 2002; Braz, 2006).

Uma segunda hipotese afirma que a modalidade comecou a ser praticada
no Brasil, no inicio dos anos 40, por jovens assiduos da ACM, em Sao Paulo,
pois havia uma grande dificuldade em encontrar campos de futebol livres para
jogar. Assim, comecaram a fazer as suas “peladas” nos campos de
basquetebol e de héquei (Oliveira, 1998).

O Futebol de Saldo comecgou entdo a expandir-se por toda a Ameérica do
Sul e, posteriormente, na Europa e no resto do Mundo. Segundo Sampedro
(1997) em 25 de Julho de 1971, no Rio de Janeiro, nasceu a Federacao

Internacional de Futebol de Saldo (FIFUSA), que passou a gerir os destinos da



modalidade a nivel mundial, sendo Jodo Havelange o seu primeiro presidente
(Braz, 2006).

Devido a uma fraca projecgéo a nivel mundial, a generalidade dos paises
ndo chegou a adoptar as regras oficiais, mantendo o0s seus proprios
regulamentos, o que conduziu a um periodo de fraca evolu¢cdo da modalidade.
Por seu lado, a Federacao Internacional de Futebol Associado (FIFA), como
organismo maximo de Futebol no mundo, temendo o desenvolvimento
exagerado da FIFUSA, promoveu, em 1985, a criagdo de uma variante do
Futebol de Saldo no seio das varias federacdes nacionais de Futebol — O
Futebol de Cinco. Posteriormente, a FIFA sentiu a necessidade de aproximar
as particularidades do Futebol de Cinco as caracteristicas do Futebol de Saldo,
de forma a atrair os praticantes ligados a FIFUSA. Nasce, entdo, uma nova
denominacdo do Futebol de dimensdes reduzidas — o Futsal. A nova e
universal denominagao “FUTSAL” tornou-se a oportuna abreviatura ndo sé de
FUTbol de SALon e FUTebol de SAL&o (América do Sul), como de FUTbol
SALa (Espanha), uma vez que se tratavam das designa¢des mais difundidas a
nivel mundial (Oliveira, 1998). Assim, em 1989, a FIFA passou a ser a principal
entidade divulgadora e organizadora da nova modalidade, tendo esta assumido
uma hegemonia em relagéo ao Futebol de Sal&o.

Deste modo, identificam-se dois periodos importantes no que diz respeito
ao desenvolvimento da modalidade. O primeiro durante a égide da FIFUSA, no
qual verificamos um dominio enorme dos paises Sul-Americanos, de entre 0s
quais devemos destacar o Brasil, a Argentina, o Uruguai e o Paraguai. Um
segundo periodo, ainda em curso, apos a interferéncia da FIFA, onde
assistimos ao aparecimento de outros paises nos lugares cimeiros das
competicdes internacionais, com especial realce para a Espanha, Portugal,
Russia, Ucrania e Italia (Braz, 2006).

Na evolucdo do futsal a Espanha tem assumido um papel de evidéncia,
conquistando as principais competicdes de selec¢des e de clubes nos ultimos
anos. Para tal, muito contribui a organizacdo da modalidade no pais. Na
actualidade, a Liga Nacional de Futbol Sala (LNFS) é que gere e organiza o
Futsal em Espanha e, na opinido de varios autores de uma forma muito positiva
(Sampedro, 1997; Alcazar, 2001; Braz, 2006).
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Actualmente, o Futsal € praticado em todos os continentes, com a
implementacdo de varias competicdes internacionais sob a égide da FIFA e da
Unido Europeia de Futebol Associado (UEFA), com uniformizagéo das regras a
nivel mundial, & excepcdo da Espanha, que, apesar de ser campea mundial e
europeia, possui regras proprias (reposicdo de bola nas linhas laterais
efectuada com a mé&o), questao que suscita constrangimentos na organizacao
nas competicbes internacionais. No entanto, € um dado adquirido que a

modalidade se desenvolve a bom ritmo e o seu futuro parece assegurado.

1.1.1. PORTUGAL, UM CASO SINGULAR

Em Portugal o contacto com o Futebol de Saldo comegou nos finais da
década de 70, apesar de ja existirem alguns clubes de bairro que se dedicavam
a pratica recreativa da modalidade através da organizacdo de alguns torneios
de caracter particular.

Devido a espectacularidade do Futebol de Saldo, houve a necessidade de
organizar, promover e divulgar esta modalidade. Como resultado deste
fendbmeno de popularidade, nasceram as primeiras Associacdes de Futebol de
Saldo: Lisboa em 1985, Porto, Ribatejo e Minho em 1986 e Alcobaca em 1987.
Tal como aconteceu a nivel internacional, houve a necessidade de criar uma
entidade a nivel nacional que gerisse e dinamizasse os destinos da modalidade
(Braz, 2006).

Em 1985, a Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF) como membro da
FIFA, aderiu ao futebol de cinco, de forma a criar uma variante de futebol de
saldo da FIFUSA. Em 8 de Abril de 1988 nasce a Federacdo Portuguesa de
Futebol de Saldo (FPFS), que passou a dirigir a modalidade em Portugal.

O Futebol de Salédo foi evoluindo gradativamente em territério nacional até
gue em 1991, num ambiente de tenséo latente entre a FPF e FPFS, se deu
origem a um movimento liderado pela Associacdo de Futebol de Saldo do Porto
que, apoiada pelas Associacdes de Futebol de Saldo de Braganca, Vila Real e
Algarve, conduziu a separacdo/desvinculacdo da FPFS e, posteriormente, a
rendncia as provas organizadas por esta. Este foi 0 marco que esta na génese

do nascimento do Futsal em Portugal (Braz, 2006).
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Por outro lado, com a percepcdo de que o Pais era bastante pequeno
para a coexisténcia de trés variantes do futebol em campo reduzido, em 1991,
as trés associacbes que se tinham desvinculado da FPFS, criaram a
Federacédo Portuguesa de Futsal (FPFutsal). Com a existéncia de trés 6érgaos
de gestdo de trés modalidades quase idénticas originou-se uma regionalizacéo
das trés variantes. No Norte o Futsal, no Centro e Sul o Futebol de Cinco e em
Lisboa e Setubal o Futebol de Saldo (Braz, 2006).

Em 1997, a FPF e FPFutsal rubricaram um protocolo que regulamentava
a integracao das associacdes de Futsal no seio das associacdes de Futebol e a
concepgao de uma comissao nacional, na FPF, de gestdo para a modalidade.
Com esta unido o numero de equipas e de atletas aumentou
consideravelmente. Assim, houve a necessidade de um reajustamento, ao nivel
do quadro competitivo organizado pela FPF, o qual teve como resultado a
separacdo da primeira divisdo em duas séries, Norte e Sul, em que os trés
primeiros classificados de cada série jogavam entre si a duas voltas, apurando-
se assim o campedo nacional.

Na época de 2000/01 houve a remodelacdo do quadro competitivo e
criou-se 0 primeiro campeonato nacional de Futsal nos parametros que
vigoraram até & época de 2003/04. Na época 2004/05 ocorreu uma nova
alteracdo do quadro competitivo, de forma a potenciar ainda mais o
espectaculo e a garantir um maior nimero de jogos entre as equipas
teoricamente mais fortes, entrando, assim, em vigor os play-offs e os play outs.

Os dultimos dados recolhidos remontam ao ano de 2005 no qual se
registava cerca de 25605 atletas (dados da UEFA), em todos os escaldes e
sexos, a nivel nacional, divididas pelas varias associacdes distritais, sobre a
égide da FPF. Sem dados concretos referentes ao corrente ano, apenas
podemos especular que com o desenvolvimento e publicitacdo do futsal a nivel
nacional e internacional que o numero de praticantes federados tenha
aumentado. Por outro lado, podemos juntar os praticantes do Desporto Escolar
e do Desporto Universitario, o que faz com que neste momento o futsal seja

uma das modalidades mais praticadas no nosso pais.
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1.2. CARACTERIZAGAO DO FUTSAL: JOGO TACTICO-TECNICO

O Futsal, apesar de integrado no conjunto de modalidades que
constituem os jogos desportivos colectivos (JDC), ainda ndo possui lugar de
destaque na pesquisa cientifica, ao invés do Futebol, do Basquetebol, do
Andebol e do Voleibol. Deste modo, poucos sdo os dados e informacdes
referentes as variaveis do jogo de Futsal (Souza, 2002; Barbero, 2002; Braz,
2006), facto que se constata quando se procede a andlise da literatura
especializada.

Segundo os autores Barbero (2002) e Melo (2004) o Futsal € uma
modalidade desportiva elegante e possante, na qual o atleta desenvolve a sua
velocidade de raciocinio para as tomadas de decisGes e velocidade de
execucao das diferentes accdes técnicas, capacidade para driblar em espacos
geralmente reduzidos, para além da forma fisica, pois a necessidade de
prontiddo motora e uma capacidade aerdbica sdo fundamentais para o bom
desempenho do atleta.

De acordo com varios autores o futsal, tal como o futebol, &€ uma
modalidade desportiva que se caracteriza a nivel fisico, por esforcos
intermitentes, de extenséo variada e de periodicidade aleatdria. O futsal actual
impOe esforcos de grande intensidade e de curta duracédo, distinguindo esta
modalidade desportiva de outras de alto nivel (Barbero, 2002; Braz, 2006).

Segundo Osimani (2004) e Braz (2006) a Espanha apresenta um jogo
tacticamente evoluido. Segundo o seu antigo seleccionador Lozano, o futsal
estimula os seus jogadores a pensar, a tomar decisdes e a encontrar solu¢des
para os problemas que o jogo lhes coloca, pelo que deste modo dificilmente
estes serdo limitados tacticamente, sendo de sua autoria a seguinte afirmacéao
“os jogadores espanhodis usam a cabeca durante todo o tempo e raramente
apresentam as mesmas solugbes — nem que se encontrem em situacdes
similares, n6s ndo penduramos rétulos tacticos em volta do pescoco deles”.

Uma caracteristica da actividade dos JDC é que todas as acgles
realizadas sdo essencialmente determinadas sob o ponto de vista tactico,
sendo unanime, entre especialistas, a importancia do factor tactico na

resolucado dos problemas que o jogo coloca. Essas solucdes poderdo surgir
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num numero quase infinito de respostas, cabendo ao treinador a orientacao
das mesmas (Konzag, 1983; Braz, 2006; Castelo, 2009).

Para Castelo (1994) a equipa deve ser vista como um todo, como um
sistema em que o0 objectivo de jogadores, em interaccdo dinamica, esta
organizado em funcdo de um objectivo, nas diferentes fases do jogo; neste
sentido, a equipa ganha identidade prépria que lhe advém de uma cultura
organizacional especifica.

De acordo com os autores Lozano Cid (1999) e Osimani (2004), nas
accOes técnicas, ndo nos devemos apenas preocupar com a execugao, mas
dar mais importancia ao aspecto cognitivo, nomeadamente a percep¢do, na
recolha da informacdo em funcdo da situacdo e da decisdo na forma como
escolhe 0 momento mais seguro.

Por outro lado, uma particularidade do funcionamento nos JDC € que
todas as accgOes realizadas sdo fortemente delimitadas do ponto de vista
tactico, pelo que é unissono, entre os Vvarios especialistas, treinadores e
metoddlogos com ligacbes ao treino nos JDC, a relevancia do factor tactico na

resolucao dos problemas que o jogo coloca (Castelo, 2009).

1.3. HISTORIA DO FUTSAL FEMININO NO CLUBE ZAMBUJEIRA E SERRA DO CALVO

A colectividade da Zambujeira e Serra do Calvo situa-se no concelho da
Lourinhd, tendo sido fundada no ano de 1975. Posteriormente foram
inauguradas, em 1983, as suas actuais instalagoes.

O Clube iniciou a sua pratica desportiva no Futsal Feminino em 2004,
tendo a direccao dirigido um convite ao Sr. Fernando Nascimento, o qual tinha
pertencido a seccdo de Futebol de Saldo do Sporting Clube de Portugal nos
anos de 1985 a 1992, tendo desempenhado as funcdes de seccionista e
tesoureiro. Actualmente o sr. Fernando Nascimento é responsavel pela secao
de Futsal e Academia Grupo Desp.C-R.Zambujeira e S Calvo - Lourinhd desde
2004 treinador dos G.-Redes e Diretor e Vice-Tesoureiro do Grupo Desp.CR
Zambujeira e Serra do Calvo 2010/12.

A criacao do Futsal Feminino pelo Grupo Desportivo Cultural e Recreativo
Zambujeira e Serra do Calvo (GDCRZSC) pretendia preencher uma lacuna

existente da préatica desportiva federada direccionada para a populacdo
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feminina existente no concelho da Lourinhd, tal como proporcionar aos jovens
da terra a pratica/desenvolvimento de uma actividade desportiva.

O futsal feminino iniciou-se na época de 2002/2003 através da inscricdo
de uma equipa sénior feminina no campeonato distrital da Associacdo de
Futebol de Lisboa, tendo ficado como responsaveis directos pela equipa o Sr.
Fernando Nascimento como seccionista e treinador de guarda-redes e Paulo
Pinto como treinador principal.

Até a época de 2005/2006 a equipa do GDRZSC alternou, devido as
caracteristicas do plantel e objectivos da equipa técnica, entre os campeonatos
seniores e juniores. Ao longo deste periodo deu-se a criagdo de uma escola de
futsal a qual permitie ndo sé aos jovens da localidade da Zambujeira e Serra do
Calvo, mas também do concelho da Lourinh@, a iniciacdo a pratica do futsal.
Porém, também possibilitava uma captacao/formacéo/desenvolvimento de
atletas femininas que iriam ser a base da equipa feminina federada.

Na época de 2006/2007, com a entrada do treinador Anténio Morais,
juntamente com o Sr. Fernando Nascimento, ocorreu uma reestruturacao
organizacional da modalidade no seio do clube, passando a haver uma seccao
de Futsal com um responsavel directo.

Deste modo, a estrutura organizativa e operacional da equipa feminina
federada foi alvo de uma reflexdo profunda e de uma posterior reorganizacao.
A escola de futsal passou a designar-se Academia de Futsal “ZS”, que passou
a reger-se por um modelo orientador de organizacao/jogador.

A partir da época de 2008/2009 a equipa feminina disputa o campeonato
distrital de juniores femininos sob a orientacdo do treinador Anténio Morais. Por
seu lado, a equipa juvenil feminina pertencente a Academia realizou na época
de 2008/2009 o Torneio Extraordinario da AFL para Juniores “B” Femininos e
desde entdo efectua diversos jogos e torneios, de forma a introduzir a
competicdo como factor de desenvolvimento individual e de equipa.

Desde a época de 2008/2009 até a época de 2011/2012, 75% do plantel
teve a sua formagéo na Academia de Futsal “ZS”, a qual neste momento esta a
proporcionar uma base solida para a continuacdo e desenvolvimento da
modalidade devido a constante interligacéo entre os dois grupos de trabalho.

Na actualidade o GDCRZSC néo tem espaco proprio para treinar ou

jogar, assim em todas as épocas a Seccdo de Futsal estabelece acordos de
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cooperacao com as seguintes identidades: Escola Secundaria da Lourinha para
fins de treino da equipa junior e Academia de Futsal; e Hoquei Clube da
Lourinha para a realiza¢éo dos jogos do campeonato distrital e jogos amigaveis
para a Academia de Futsal.

O Pavilhdo da Escola Secundéaria da Lourinhda é utlizado pela equipa
junior feminina durante trés vezes por semana, segunda, terca e quinta-feira,
entre as 18h e as 20h, e pela Academia de Futsal na quarta,-feira entre as 18h
e as 20h.

1.4. QUADRO COMPETITIVO DE FUTSAL FEMININO NA ASSOCIACAO DE FUTEBOL DE
LISBOA (A.F.L)

1.4.1. CONCEPTUALIZAGAO DO QUADRO COMPETITIVO

A Associacdo de Futebol de Lisboa tem as suas primeiras competicdes
no escaldo feminino de juniores A em 1995/1996 com o nome de Torneio
Aberto de Futebol Feminino — Futebol de Cinco “Companhia de Seguros”.
Nesta primeira competicAo o0 quadro competitivo caracterizava-se pela
formacéo de duas séries, a Série 1 tinha somente trés equipas e a Série 2 tinha
seis equipas, em gue os dois primeiros classificados iriam disputar uma final.

Na época seguinte, 1996/1997, ndo se registou qualquer tipo de
competicao sobre a alcada da A.F.L.

Em 1997/1998 retoma-se a competicdo num Torneio Aberto de Futebol
Feminino Sub/16 - Futebol de Cinco, em que o quadro competitivo baseava-se
num campeonato de oito equipas e 0 vencedor era a equipa que no final das
duas voltas tinha o maior nimero de pontos.

Novamente em 1998/1999 registou-se outra interrupcdo na competicao
em juniores A.

Na época de 1999/2000 o quadro competitivo manteve-se idéntico ao de
1997/1998, havendo apenas alteracdo no nome, que passou a ser designado
por Campeonato Distrital Futsal Feminino Juniores — “Lino Santos”. Neste ano
registou-se um aumento nas equipas participantes.

Em 200/2001 manteve-se o0 mesmo quadro competitivo e ocorreu
novamente uma alteracdo no nome da competicdo, que passou apenas a ser o

Campeonato Distrital Futebol Feminino — Juniores — Futsal.
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O ano de 2001/2002 manteve 0 mesmo registo de competicdo, no
entanto houve um decréscimo das equipas participantes.

Na época de 2002/2003 houve uma alteracdo no quadro competitivo,
voltando novamente a ter duas séries, a sé€rie 1 com cinco equipas e a série 2
com seis equipas. Neste estilo de competicdo passavam para a fase seguinte
as trés melhores equipas de cada série e posteriormente iriam realizar uma 22
fase de apuramento do 1° ao 6° classificado num campeonato. Nesta época
houve novamente um aumento das equipas participantes.

No entanto, em 2003/2004 retomou-se um quadro competitivo idéntico
aos anos de 1997/1998, 1999/2000, 2000/2001, 2001/2002. Nesta época
registou-se um campeonato com 15 equipas, um recorde registado até ha data.

Nas duas épocas seguintes, de 2004/2005 e 2005/, manteve-se 0
mesmo quadro competitivo, mas o numero de equipas reduziu para 13 e 12
equipas, respectivamente.

No que se refere a época de 2006/2007, ocorreu nova alteracdo no
quadro competitivo, tendo-se novamente duas séries de sete equipas. Para
uma segunda fase apuravam-se os trés primeiros classificados de cada série
para o apuramento do 1° ao 6° classificado, o terceiro e quarto classificado de
cada série iria disputar o apuramento do 7° ao 10° lugar e, por fim, 0os sextos e
sétimos iriam disputar o apuramento do 11° ao 14° classificado.

Em 2007/2008, 2008/2009 e 2009/2010 houve de novo um retomar a um
anico campeonato. No entanto, em 2008/2009 h& que salientar a organizacao
de um Torneio Extraordinario para as Juniores Femininas “B” que ocorreu no

final do Campeonato Distrital de Futsal Feminino — Juniores “A”.

1.4.2. ACTUAL QUADRO COMPETITIVO

O quadro competitivo das Juniores “A” Femininas referente a época de
2010/2011 manteve a estrutura dos anos anteriores, ou seja, um campeonato
com duas voltas em que a equipa vencedora € aquela que conseguir o maior
namero de pontos. Em relacdo a um possivel Torneio ou Campeonato de
Juniores Femininas “B”, tornou-se uma incognita prever qualquer tipo de
competicdo, embora a maioria dos clubes tenham atletas que podem jogar

nessa faixa etaria.

-17 -



2. PLANIFICAGAO CONCEPTUAL

Castelo (2009) afirma que a planificacdo conceptual prevé a
implementagdo dos conhecimentos mais adequados a situacao de jogo/treino e
gue ao mesmo tempo sejam competentes na forma de desenvolver e potenciar
as caracteristicas dos jogadores.

A planificacdo conceptual baseia-se fundamentalmente no conhecimento
do percurso e do formato de organizagdo da equipa que se pretende
estabelecer no futuro, isto € como se planeia jogar. Esta planificacdo tem a sua
expressao na concepcdo do modelo de jogo da equipa que engloba: a analise
organizacional da actual equipa; a percepcdo de jogo por parte da equipa
técnica; e a definicdo das orienta¢cbes de trabalho (Castelo, 2009).

Por dltimo, na concep¢do de um modelo de jogo deve perceber-se que é
um processo que esta constantemente aberto, sujeito a alguns aspectos que
interagem entre si, como por exemplo, a concepcdo do treinador, as
capacidades e as caracteristicas dos jogadores, os principios de jogo, assim
como as organizagdes estruturais, a organizagdo funcional, a cultura do clube
(Oliveira, 2004; Castelo, 2009).

2.1. AVALIACAO DA EPOCA DESPORTIVA ANTERIOR

No final de todas as épocas desportivas, raro sao os clubes em que néo é
necessario realizar modificacdes na estrutura do clube e do processo de treino.
Sempre que se perspective alteracdes no seio da equipa e na estrutura do
clube, durante a transicdo de uma época desportiva para outra, €
importantissimo avaliar o trajecto da equipa na temporada anterior, no sentido
de compreender, justificar e implementar as bases de um trabalho futuro
(Castelo, 2009). A partir da avaliacdo da época desportiva anterior, em
conjunto com uma avaliacdo inicial elaboramos o0s objectivos, de forma
coerente, para a época que se aproxima.

Antes do inicio oficial da época desportiva 2010/2011, houve varias
reunides entre os elementos da equipa técnica no intuito de estabelecer um
balanco desportivo da época transacta.

Na época desportiva de 2009/2010 a equipa foi constituida por 9
jogadoras de campo e 3 guarda-redes, que obteve como classificacdo um 8°
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lugar, num total de 13 equipas, com 77 golos marcados e 68 sofridos. Na
primeira volta do campeonato a equipa obteve 5 vitorias, 2 empates e 5
derrotas, das 5 vitérias 3 foram obtidas em casa, os empates foram obtidos
num jogo fora e outro em casa, nas 5 derrotas, 2 foram em jogos realizados em
casa e 3 foram jogos fora. Na segunda volta do campeonato, a equipa obteve 6
vitérias e 6 derrotas, das 6 vitérias metade foram alcancadas em casa, em
relagdo as derrotas ocorreu a mesma divisdo entre 0 numero de derrotas em
casa e fora.

Durante a época houve um registo satisfatorio de assiduidade nos treinos
por parte das atletas. Em termos de comportamento a equipa apresentou
sempre uma atitude de respeito perante todos 0s agentes desportivos mesmo
guando se encontrava em ambientes dificeis. No entanto, ao longo da época
foram-se registando comportamentos menos adequados por parte de uma
atleta, a qual foi afastada do grupo de trabalho. De uma forma geral, ao longo
da época as jogadoras foram criando um espirito de grupo e uma identidade de
equipa que permitiu uma evolucao individual e colectiva em funcdo do que
estava estabelecido no modelo de jogo elaborado pela equipa técnica.

Em termos de sucesso classificativo a equipa ficou aquém do que era
esperado, na medida em que a equipa técnica e as jogadoras tinham como
objectivo o 6° lugar na tabela classificativa. As razbes que a equipa técnica
encontrou para este relativo insucesso foram varias, tais como: a equipa
transitar na sua totalidade do escaldo de juvenil e ser a primeira vez que
estavam a jogar no escaldo junior; o nivel de experiéncia do grupo ser limitado
em comparacdo com algumas equipas; a estrutura fisica das atletas ser um
bocado fragil, pois muitas das atletas ainda tém idade pertencente a dos
escalbes juvenil e iniciado, temendo, por isso, os confrontos directos; em
termos psicologicos ndo se encontravam totalmente preparadas para situacfes
adversas; por fim, a equipa encontrar-se na passagem do estagio de aprender
a treinar para o estagio de treinar para competir.

Ao avaliarmos individualmente cada jogadora, notamos algumas
oscilacbes no seu desenvolvimento motor, tactico, técnico e psicolégico, ou
seja, existem certos aspectos de jogo que estdo bem presentes e sé&o
trabalhados durante a competi¢cdo, no entanto, ha pontos importantes que séao

esquecidos ou entdo estdo pouco desenvolvidos em competicdo. O parametro
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que sofreu mais quebras, provavelmente devido a idade, foram os factores
psicoldgicos, principalmente a capacidade de resiliéncia das atletas em
diferentes ambientes, situa¢gbes adversas durante o jogo e superacédo do erro.
Embora se registassem estes contratempos, de um modo global a equipa
técnica observou uma evolucéao significativa em todas as jogadoras.

Em termos colectivos foi Obvio a influéncia que as oscilagbes nas
performances individuais tiveram no colectivo, nomeadamente na sua
prestacdo desportiva ao longo da época. Apesar de tais oscilacbes na
performance da equipa, a equipa técnica conseguiu observar um crescimento
notavel da equipa dentro do que estava estabelecido no modelo de jogo. Este
crescimento por parte da equipa reflectiu-se nas prestacoes de grande
qualidade nos jogos fora de casa com o Benfica e a Quinta dos Lombos fora e
nos jogos contra Povoense e 0os Novos Talentos na Lourinha.

Embora tivessem ocorrido estas boas prestacdes, houve jogos que
expuseram as nossas fragilidades e que nos mostraram o longo caminho que
este grupo tem que percorrer.

Assim, a equipa técnica avaliou as seguintes lacunas no grupo que
devem ser alvo de melhorias: constituicao fisica fragil devido a tenra idade da
maioria das atletas; accdes colectivas defensivas precisam de ser melhoradas
ao nivel da comunicacdo, concentracdo, interpretacdo das linhas de pressao,
entreajuda defensiva; definicdo correcta nas tomadas de decisdo nos
momentos de transicdo ataque-defesa e defesa-ataque; estabelecimento de
circulacbes de forma a ter respostas pré-definidas em situagbes de
superioridade numérica 2x1, 3x1 e 3x2; nas acc¢des colectivas ofensivas tém de
ser trabalhadas a circulacdo tactica no sistema de jogo 3.1; aumentar a
qualidade da posse de bola através da variacdo do centro de jogo e aumento
do ritmo de jogo; ampliar o nivel de concentracdo individual e colectiva e a
comunicacao intra-equipa; e desenvolver uma postura mais agressiva a

defender.

2.2. DESCRICAO DO MODELO DE JOGO A ATINGIR

Segundo Garganta (2003) e Castelo (2009) o modelo de jogo é o
orientador de todo o processo de treino e deve expor as ideias gerais e
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especificas que regem a organizacdo e orientacdo do grupo de trabalho ao
longo da época desportiva ou de um ciclo de trabalho.

O modelo de jogo representa o conjunto de comportamentos e padrdes
de comportamento que o treinador quer que sejam revelados pelos seus
jogadores e pela sua equipa nos diferentes momentos de jogo. Esses
comportamentos e padrbes de comportamento quando articulados entre si
evidenciam um padrédo de comportamento ainda maior, ou seja, uma identidade
de equipa (Leal & Quinta, 2001; Braz, 2006).

O jogo de Futsal submete-se a momentos de organizacdo: a defesa, o
ataque, a transicdo entre ambos e, ainda, os fragmentos constantes do jogo
(situacbes de bola parada). A significacdo de principios para a organizacao
destes momentos do jogo poderd seguir directrizes estratégico-tacticas mais
fechadas ou mais abertas, em funcdo da concepcdo de jogo do treinador
(Bompa, 2002; Braz, 2006).

A concepcéaoffilosofia de jogo de um treinador esta relacionada com a
forma como este percebe o proprio jogo e que deseja que a sua equipa jogue
(Souza, 2002; Braz, 2006; Castelo, 2009). Logo, a forma como um treinador
conduz a sua equipa deverd estar relacionada com a sua filosofia de jogo, pois
ela vai afectar o “guido” em todo o processo de treino.

Em tracos gerais, 0 Modelo de Jogo da equipa da Zambujeira e Serra do
Calvo baseia-se na seguinte concepcao do treinador:

- Procurar que o modelo de jogo resulte num jogo com desmarcacdes
constantes, trocas posicionais dos alas, pivots e fixos, em que a mobilidade e
uma boa circulacdo de bola sdo fundamentais;

- Qualidade na posse de bola, privilegiando o passe como meio de
comunicacao entre as jogadoras;

- Saber alternar o jogo ora em profundidade ora em largura;

- Interpretar de forma correcta as transicoes de ataque-defesa e defesa-
ataque;

- Atitude competitiva (com agressividade e personalidade);

- Excelente leitura jogo, acarretando boas e acertadas decisoes,
imprevisibilidade e mutabilidade das acgoes;

- Todas as jogadoras tém que ter a capacidade de desempenhar de forma

razoavel as posi¢des de fixo, ala e pivot em contexto ofensivo e defensivo.
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Em termos gerais, 0 comportamento tactico-técnicos do nosso modelo de
jogo pretende:

- Ocupacéo racional do espaco de jogo;

- Impedir a existéncia de blocos constituidos por jogadoras estaticas que
trocam a bola entre si;

- Impedir que a circulagdo da bola seja feita s6 a periferia;

- Estimular a viséo (central e periférica), de modo a permitir uma leitura de
jogo mais eficaz;

- Estimular o jogo directo através de construcdes de accdes ofensivas/
criacao de situacdes de finalizacao;

- Incentivar a intencionalidade das accdes individuais com bola e sem
bola.

Embora o Modelo de Jogo contenha as principais directrizes que regem
todo o processo de treino, temos que ter em conta que o proprio Modelo de
Jogo é um sistema aberto, o qual pode sempre sofrer modificacdes que
permitam um melhor reajustamento a realidade em que a equipa/clube se

inserem.

2.2.1. CARACTERISTICAS DO MODELO DE JOGO

Para a nossa equipa elabordAmos um Modelo de Jogo que privilegie a
posse de bola e através dela tentar deslocar, dispersar, cansar e distrair as
adversérias. Queremos ter uma mobilidade constante, um bom jogo posicional,
e imprevisibilidade e variabilidade nas accbes serdo a demonstracdo que a
desordem que € promovida € organizada e que a ocupacao racional do espaco
de jogo nunca ficard comprometida.

Pretendemos que toda a equipa saiba responder de forma rapida e eficaz
a uma perda da bola, que consiga defender a zona e pressionar a portadora da
bola e as linhas passe mais proximas, tendo os principios fundamentais
sempre presentes, com esta atitude, além de maior eficacia defensiva,
garantimos uma transicdo ofensiva mais rapida, segura e versatil, ou seja,
saber sair para o contra-ataque, ataque rapido ou ataque posicional.

Neste modelo as jogadoras devem ser polivalentes e eficazes, saber que

fazer (como e quando), antecipando as decisdes adequadas e necessarias
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para a resolucdo de cada situacdo jogo. O modelo de jogadora que noés
pretendemos, pressupde um ensino no treino € no jogo nos quais sao
estimulados os conceitos de criatividade e a autonomia das jogadoras. Torna-
se assim fundamental, e o mais cedo possivel, a aprendizagem e o
desenvolvimento de uma capacidade de resposta individual e colectiva das
jogadoras o mais diferenciada possivel.

Neste momento acreditamos que €é mais benéfico que devemos
treinar/jogar segundo conceitos, e nao segundo sistemas, pois estimula
efectivamente as jogadoras a autonomia de tomarem as decisfes que lhes
parecam mais acertadas em fungao da situacédo de jogo, sem no entanto lhes
possibilitar que o fagcam contrariando os principios basicos, ou seja, permitir
aos jogadores que actuem em cada situacao de jogo com plena liberdade mas
segundo os principios de jogo que defendemos.

De acordo com Souza (2002), Araujo (2007) e Castelo (2009) quanto
maior for a variabilidade de fungbes a desempenhar, mais criativas e
inteligentes se tornam as nossas jogadoras, sabendo previamente que ser
criativo ndo é ser indisciplinada nem individualista, mas sim
determinar/solucionar em cada situagdo de jogo, com responsabilidade e
eficacia, conforme a movimentacao dos adversarios e das colegas de equipa.

E com estas ideias que elaboramos o nosso modelo de jogo, o qual é

descrito da seguinte forma:

a) Accoes Ofensivas Individuais

1. Jogador com bola

Convidar esta jogadora ao raciocinio e compreensao das varias solucdes
tacticas, a sua disposicdo (observar, analisar, interpretar, decidir, etc.), de
modo que a organizagado da equipa Ihe permita ter o centro de jogo delimitado
e estruturado em funcao dos principios especificos ofensivos e defensivos.

Esta jogadora tem que decidir:

1.1. Avancar para uma finalizagdo quando ndo houver um adversario a
incomodar;

1.2. Caso nao consiga atacar a baliza de imediato, devo observar se tem
alguma colega mais proximo dela sem marcagdo ou com uma marcacao

menos apertada. Se sim, passa-lhe a bola.
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2. Jogador sem bola

2.1. A jogadora mais proxima da colega com bola deve dar apoio através
duma linha de passe "segura”;

2.2. Ja existe uma colega a efectuar uma cobertura ofensiva a portadora
da bola, entdo a jogadora livre terd que dar uma linha de passe mais ofensiva,
ocupando racionalmente os corredores de jogo;

2.3. A portadora da bola ja tem uma cobertura ofensiva, linhas de passe
nos corredores e mais a frente, neste momento a jogadora que ainda ndo esta
a desempenhar nenhuma funcéo deve dar profundidade e ou largura ao ataque
em funcdo da posicdo/concentracdo dos adversarios ou, em alternativa,
assegurar o equilibrio defensivo, adiantando uma presumivel perda de bola da
equipa, "fechando" o espaco por onde o contra-ataque adversario podera

desenvolver.

b) Accdes ofensivas colectivas:

1. Criar um espacgo entre as jogadoras da equipa, ou seja, ndo “amontoar”
em torno da bola, evitando que 1 adversario consiga marcar 2 ou mais colegas;

2. Jogadoras sempre em circulacdo, mantendo o centro do jogo ofensivo
sempre que possivel, isto é, o jogador com bola deve dispor de linhas de passe
a frente, a direita, a esquerda, atras;

3. Variar o centro de jogo ofensivo, as vezes necessarias, de forma a
surpreender e a desestabilizar a estrutura defensiva adversaria (abrir nas alas,
virar de ala, diversificar o jogo, ora em profundidade ora em largura, intercalar o

jogo directo com o indirecto, forcar diferentes ritmos).

c) Accoes Defensivas Individuais:

1. A jogadora mais préoxima da portadora da bola € a 12 defesa e deve
pressiona-la de imediato para retardar ou parar a sua accdo ofensiva
(contencéo);

2. J4 existe uma jogadora a efectuar pressédo a portadora da bola, entédo
uma segunda jogadora deve dar apoio a colega realizando uma cobertura
defensiva (principios fundamentais e especificos);

3. Existindo uma cobertura defensiva, as restantes duas jogadoras da

equipa devem entdo aproximar-se do centro de jogo defensivo de forma a
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poder tapar espacos, jogadores adversarios livres ou presumiveis linhas de

passe mais proximas.

d) Accdes Defensivas Colectivas:

1. Cada jogadora esta responsavel por uma zona defensiva, a cada
defensora compete "marcar" sem indicacdo especifica a uma atacante ou
atacantes que invadem a area por que é responséavel. Ao longo do processo de
treino, serd introduzida de forma sequencial uma comunicacdo defensiva mais
especifica, como por exemplo, uma reaccdo imediata por parte da equipa a
perda da posse de bola e a adop¢do ou ndo de uma presséo alta a equipa
adverséria,;

2. Pressionar as linhas de passe mais préximas da jogadora com bola;

3. Ajudar defensivamente, formacdo de um bloco defensivo (maior
aproximacao entre os jogadores);

4. “Basculamento da equipa” para o corredor onde se desenrola o ataque
adversario, preenchendo-o e ocupando a zona central da nossa baliza, sem
nunca descurar o lado que ficou mais vulneravel, ou seja, impossibilitar a
penetracdo da bola pelo corredor central, impelindo a sua rotacao pelas alas e
0 mais longe possivel da baliza;

5. Formar uma atitude agressiva a defesa, no intuito de tentar modificar o
espirito ofensivo das jogadoras adversarias em atacantes a defesa, ou seja,
obrigar a equipa adversaria a jogar para tras, devido ao receio de perder a bola
tal € a atitude pressionante e a agressividade demonstradas pela equipa que
defende. Por isso ha que educar, desenvolver e aperfeicoar este
comportamento desde a sua iniciacdo a modalidade. No entanto devemos ter
sempre presente na mente das nossas atletas que ter uma atitude agressiva
nao significa ser faltosa, maldosa, mal-educada nem desrespeitar as

adversarias na sua integridade fisica e psicolégica.

e) Momentos de Jogo

Transicao Defesa - Ataque:

1. No momento em que reconquistamos a posse de bola o objectivo
principal é aproveitar a desorganizacdo posicional das adversarias, para criar o

mais rapido possivel possibilidades de marcar golo;
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2. Sempre que ndo for possivel jogar para a frente, devemos desviar a
bola da zona de pressao, tornando 0 campo 0 mais grande possivel.
Transicdo Ataque - Defesa:

1. No momento em que a equipa perde a bola o objectivo principal € a
reorganizacdo defensiva no menor espaco de tempo possivel, tornando o
campo mais curto, de modo a impedir que o adversario crie possibilidades de
golo;

2. Para dar tempo a reorganizacdo defensiva é essencial condicionar de
imediato a ac¢ao da adversaria com bola.

3. Utilizacdo de faltas tacticas sempre que necessario para “matar”

tentativas de contra-ataque da adversaria.

f) Construcdo Esquemas Tacticos Ofensivos e Defensivos

Os esquemas tacticos do jogo tém assumido grande importancia na
organizacao e desenvolvimento do jogo de Futsal. Lozano, Gutierrez, Rodrigo,
Candelas e Barrio (2002) consideram que estas situacdes do jogo como
situacdes estratégicas, considerando as mesmas fundamentais, ndo s6 no
Futsal como em qualquer modalidade. Voser (2001), Lozano et al (2002) e
Castelo (2009) referem que qualquer equipa que queira realizar um jogo com
qualidade, além de ter um conhecimento exacto dos movimentos a realizar nos
momentos ofensivos e defensivos do jogo, deve estar organizada para a
gualquer momento executar um pontapé de canto, uma falta, etc. a seu favor,
pelo que deveréa ter uma série de estratégias para a resolucao dos mesmos.

Lozano et al (2002), Velasco Tejada e Lorente Pefias (2003) defendem
gue o facto de se automatizar determinados movimentos, estes pode suprimir a
criatividade das jogadoras e a sua capacidade de ler o jogo. Estes dois pontos
sao fulcrais no entendimento do processo ofensivo, ndo devem ser sacrificados
a favor de uma estratégia excessivamente rigida. Os mesmos autores
mencionam ainda que este tipo de jogadas devem ser flexiveis, ou seja, dentro
de uma possivel série de solu¢des a jogadora deve ser capaz de escolher a

gue nesse momento seja mais facil de executar.
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Seguindo esta linha de pensamento, a equipa técnica pré-definiu alguns
esquemas tacticos, que indicam apenas uma solugdo, para situagdes de jogo,
tais como:

1. reposicao de bola na linha lateral em zona ofensiva e defensiva,

2. marcacao de cantos;

3. marcacao de livres;

4. reposicao de bola pela guarda-redes.

No entanto, 0s esquemas tacticos trabalhados apresentam uma
disposicédo posicional similar, ou seja; por exemplo, a marcacdo de um livre
respeita sempre a mesma organizac¢ao posicional das jogadoras, 0 que varia €
a solucdo que é encontrada por elas de acordo com a analise que fazem da

colocacao das adversarias.

2.2.2. SISTEMA DE JOGO: 3:1

O sistema de jogo 3:1 promove apoios constantes ao portador da bola e
muita criagao de espacos livres. Neste sistema de jogos temos 1 guarda-redes,
1 fixo, 2 alas e 1 pivot. O Futsal funciona na sua maxima expressdo, num bloco
em que todos defendem todos atacam o0 que permite uma maior seguranca e
também um aperfeicoamento quer tactico quer técnico dos jogadores. O
guarda-redes tem que ser seguro entre 0s postes e rapido nas saidas também
€ importante no processo ofensivo, isto €, nos lancamentos longos para os alas
ou pivot, também tem que saber jogar bem com os pés pois € uma peca
fundamental num esquema tactico. Defensivamente o Fixo elemento mais
recuado no terreno por principio faz as dobras e coordena todos 0s outros
elementos da defesa nas accdes defensivas, é ele que comunica que tipo de
pressdo devera ser realizada. Os alas fecham as linhas mais interiores e
pressionam nas alas os portadores da bola, um deles o outro fecha a linha do
corredor central. O pivot tém por cargo ser o homem mais adiantado e funciona
como o primeiro indiciador de presséo. Ofensivamente todos tém de circular
rapido a bola e dar profundidade e largura. Todos os atletas devem conhecer
0S processos e principios de jogo envolvendo todas as funcbes sejam elas
tactico-técnicas, fisicas e psicologicas. O mais importante € a capacidade

dinamica e fluida de realizar o nosso “Modelo” de jogo.
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2.3. FORMAGAO DE UMA NOVA EQUIPA

2.3.1. CARACTERIZAGAO DA EQUIPA

Na época de 2010/2011, o plantel da GDCRZSC foi constituido por 13
jogadoras, 10 jogadoras de campo e 3 guarda-redes, em que a maioria reside
no concelho da Lourinhd e tém nacionalidade portuguesa. As jogadoras do
plantel apresentam uma média de idades de 15 anos (a jogadora mais nova da
equipa tem 13 anos e a mais velha 15 anos), idade que se revela bastante
razoavel e equilibrada para o tipo de competicdo que as jogadoras integram.
Em relacdo a altura e ao peso a média da equipa encontra-se nos 1,61m e nos
56,4kg, respectivamente.

No que diz respeito ao parametro da lateralidade, a maioria das jogadoras
€ dextra, no entanto, podemos evidenciar a presenca de duas jogadoras
esquerdinas na equipa, o que amplia as solu¢cdes ofensivas do grupo. No
parametro da posicdo de campo h& uma prevaléncia das jogadoras universais,
dado que vai de encontro ao modelo de jogadora pretendida pela equipa
técnica. Porém, se as jogadoras apresentarem tracos caracteristicos de uma
posicao especifica, esses serdo desenvolvidos de modo a maximiza-los.

Por fim, observamos uma elevada percentagem de jogadoras (76%) que
integram a equipa vindas da formacdo do clube, o que deixa patente a
importancia e o investimento numa formacéo base das jogadoras neste clube.

A equipa técnica da época desportiva de 2010/2011 foi constituida por
varios elementos com diferentes fun¢des, embora complementares, tais como:

- Treinador Principal: Anténio Morais;

- Treinador de Guarda-Redes: Fernando Nascimento;

- Preparador Fisico: Pedro Andrade;

- Massagista: Andreia Anastacio;

- Seccionista e delegado de jogo: Fernando Nascimento.
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2.3.2. RECRUTAMENTO DE NOVAS JOGADORAS

A equipa técnica fundamenta o recrutamento de jogadoras para a
integracdo no grupo de trabalho nos mesmos pressupostos em que se alicerca
a deteccéo e seleccao de talentos.

Ao longo dos anos, diversas investigagbes tentam reconhecer os
principais preditores do talento em diversos desportos, procurando identificar
caracteristicas que distingam pessoas talentosas das menos habilidosas, tal
como averiguar qual o papel do meio ambiente e da hereditariedade no
crescimento de futuros talentosos.

O talento desportivo parece estar relacionado com individuos
particularmente dotados, com caracteristicas morfolégicas pouco usuais, com
um elevado nivel de desenvolvimento das suas aptiddes fisicas e psiquicas,
bem como mestria para os aspectos técnicos e tacticos (Platonov & Fessenko,
1998).

Vérios estudos apontam caracteristicas antropométricas, como a estatura,
a massa e composicdo corporal, composicdo muscular em termos de
proporcdes entre fibras musculares de contraccgéo lenta e fibras musculares de
contraccdo rapida, o didmetro do o0sso, o comprimento dos membros
superiores e inferiores, como estando estas relacionadas ao rendimento
desportivo e como referéncias para a identificacdo de talentos (Malina, 1988;
Platonov & Fessenko, 1998; Willam & Reilly, 2000), embora algumas
caracteristicas sejam influenciadas por factores genéticos e/ou como produtos
do processo de treino e das influéncias nutricionais (William & Reilly, 2000)

Por outro lado, existem critérios para a determinacdo de um talento
desportivo associados a componentes psicoldgicas da personalidade, como o
interesse, a motivacao, as qualidades volitivas, a audacia, a perseveranca, a
tomada de decisdo, a estabilidade emocional, a velocidade e precisdo das
reaccOes sensorio-motoras e de memoria rapida (Filin & Volkov, 1998). Morris
(2000) afirma que tragos especificos da personalidade tendem a ser
relativamente estaveis durante um tempo e reflectem a predisposicao do atleta

frente de certos tipos de comportamento, extroversao, procura de satisfagéo.
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No GDCRZSC, face a realidade em que estad inserido, ndo ha
possibilidade da realizagdo de testes antropométricos e fisiol6gicos passiveis
de um recrutamento e deteccao de talentos mais eficaz.

O recrutamento de possiveis jogadoras para a equipa federada realiza-se
em de duas formas diferentes. A primeira forma de recrutamento consiste
numa publicitagdo da modalidade no concelho, nomeadamente nas escolas
primarias, escolas do 2° e 3° ciclo do ensino bésico e escolas secundarias, no
posto de turismo da Lourinhd, na junta de freguesia da Lourinhd, no Jornal
Alvorada e na internet no site e facebook do clube. Esta propaganda tem o
intuito de informar a populacdo da existéncia de um clube que aposta no
desenvolvimento de um desporto colectivo feminino. Juntamente com a
publicidade colocada ocorre uma conversa de sensibilizacdo com varios
docentes e outros dirigentes desportivos com o0 objetvo de canalizar meios e
atletas para uma formacdo mais adequada e efectiva. Geralmente, as atletas
gue respondem a este tipo de recrutamento sdo encaminhadas para os treinos
da Academia de Futsal. Aqui serdo obviamente sujeitas a uma
observacdo/avaliacdo da equipa técnica e posterior reflexdo das suas
capacidades e caracteristicas no que respeita a uma possivel integracdo na
equipa junior feminina.

A segunda forma de recrutamento consiste na observacao directa de
jogadoras em situacdo de jogo. Este tipo de observacéo realiza-se em jogos
amigaveis com equipas amadoras do concelho da Lourinhd, com destaque
para os jogos contra o clube de futsal do externato de Penafirme, que tem uma
equipa inscrita no desporto escolar. Para isto contribui o bom relacionamento
com o responsavel da equipa, o professor Leonel Lucas, com o qual se
estabeleceu um protocolo de colaboracdo, de modo a alargar mais a nossa
area de recrutamento. Neste formato de recrutamento, as jogadoras que
manifestam razoaveis atitudes, habilidades motoras e inteligéncia tactica irdo
realizar treinos em conjunto com as atletas da equipa janior para uma
observacédo mais especifica em situacfes de treino e de jogo. De realcar que
todas as novas jogadoras que temos no plantel sdo provenientes do clube de

futsal do externato de Penafirme.
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Durante a fase de recrutamento, as jogadoras seleccionadas séo sujeitas
a exercicios direccionados a componente técnica, tactica, tactico/técnica e
fisica, juntamente com uma variagdo na sua estrutura de complexidade. Ao
longo da aplicacdo dos diversos exercicios, as atletas vao sendo integradas
nos diferentes grupos de trabalho mais adequados as suas capacidades. Neste
momento temos 4 grupos de trabalho:

- grupo avangado, que reune as juniores femininas federadas e que treina
duas vezes por semana;

- grupo de transicdo, que engloba jogadoras juniores/juvenis que estao na
fase de transicdo/adaptacéo aos treinos da equipa federada. Neste grupo as
atletas treinam duas vezes por semana, uma vez com a equipa junior e a
segunda vez com a equipa juvenil;

- grupo intermédio, que reune as atletas juvenis e que treinam duas vezes
por semana;

- grupo de iniciacdo, que relne as atletas que estdo no inicio do processo
de aprendizagem dos gestos basicos da modalidade e que treinam uma vez

por semana.

2.3.3. PERFIL DE JOGADORA A ATINGIR

No contexto desportivo, os autores Borms (1997) e Silva (2005) referem
que um talento pode ser definido como um individuo que, num determinado
estagio de desenvolvimento, dispbe de certas caracteristicas fisicas,
funcionais, psicoldgicas e de interaccao social que possibilitam uma grande
probabilidade de obter boas performances em determinadas modalidades
desportivas. Logo, podemos identificar um talento desportivo como um
individuo capaz de apresentar desempenho superior num conjunto de
habilidades e capacidades e de aguentar uma elevada estabilidade nestas
habilidades e capacidades excepcionais.

Lanaro Filho e Bohme (2001) referem que o talento € o individuo que
cumpre as tarefas com uma espontaneidade notoriamente maior que 0s
restantes, fazendo com que as actividades mais complexas se tornem simples,
executando-as inclusivamente, num menor espago de tempo. Isto acontece

devido a uma combinacao de factores somaticos e psiquicos.
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Por seu lado, Bompa (1995) salienta que o termo “talento desportivo” é
utilizado para mencionar um individuo que possui caracteristicas biologicas e
psicoldgicas elevadas e que poderd, ou ndo, proporcionar boas performances
desportivas, dependendo do meio social em que esta inserido. De acordo com
mesmo autor, para que se desenvolva um talento desportivo, é de fundamental
relevancia que os factores externos que o rodeiam, incluindo neste contexto o
processo de treino, devem ser adequados a sua faixa etéria, de forma a
recompensar e estimular a sua aprendizagem. Por outro lado, para se atingir
altos patamares desportivos, o talento desportivo depende de uma variedade
de factores genéticos, morfologicos, metabdlicos, além de elevados aspectos
cognitivos, sociais e psicolégicos, sendo, portanto, necessarios uma
combinacdo acima da média destes factores para que o individuo seja
considerado um talento (Lanaro Filho & Béhme, 2001; Raposo, 2002)

No GDCRZSC a equipa técnica tragcou desde sempre um perfil de
jogadora a atingir pelas nossas atletas de acordo com o0s pressupostos dos
autores acima mencionados. Este perfil contempla ndo sé o aspecto do
desenvolvimento desportivo, mas foca também o seu percurso escolar e um
desenvolvimento e crescimento civico como ser humano.

Para a actual equipa técnica o perfil de jogadora indicado ira ser dividido
pelas posicbes de campo, no entanto todas as jogadoras tem que dominar de
forma razoavel os principios de jogo ofensivo e defensivo, de acordo com os

principios do ataque e da defesa elaborados por Castelo (2003). Quaoro2.1)
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Quadro 2.1. Principios do ataque e da defesa (Bases racionais de jogo)

ATAQUE
(Posse de bola)

1. PENETRACAO (1° atacante)

- Criacdo de vantagem (espacial e numérica);
- Ataque ao adversario directo; baliza.

2. COBERTURA (2° atacante)

- Apoio ao companheiro com bola Equilibrio
defensivo (12 fase).

3. MOBILIDADE (3° atacante)

- Variabilidade das posicoes;

- Ocupacéo dos espacos livres;
- Criagéo de espacos livres;

- Criagao de linhas de passe;

- Manutencéo da posse da bola;
- Ruptura e desequilibrio,
defensiva adverséria.

4. ESPACO (estrutura da equipa)

- Estruturag@o e racionalizagdo das accgbes
ofensivas colectivas no sentido de dar maior
amplitude ao ataque:

—Largura;

—Profundidade.

da estrutura

DEFESA
(Sem posse de bola)

1. CONTENCAO (1° defesa)

- Marcagéo H x H sobre o homem com bola
(paragem do contra-ataque); (tempo para a
organizacado defensiva); (paragem do ataque).

2. COBERTURA (2° defesa)

- Apoio ao companheiro que marca o
adversario com bola.

3. EQUILIBRIO (3° defesa)

- Cobertura dos espacos e jogadores livres
(accdes ofensivas fora da bola);
- Cobertura de eventuais linhas de passe.

4. CONCENTRACAO (estrutura da equipa)

- Estruturacdo e racionalizacdo das accdes
defensivas colectivas no sentido de retirar
amplitude as ac¢des ofensivas:

—Largura;

—Profundidade.

Ao nivel dos parametros fisicos, o futsal ndo se limita s6 ao acto de

rematar numa bola e marcar um golo, uma vez que existem valéncias fisicas
gue sao desenvolvidas com as jogadoras, em que se destacam a velocidade, a
forca e a agilidade de cada atleta. Neste sentido, a equipa técnica nao elaborou
um perfil especifico em relacdo as capacidades fisicas, pois acreditamos que
todas as jogadoras, embora possuam aspectos fisicos distintos, devem
trabalhar estes aspectos de forma equitativa.

Para além dos principios de jogo, a equipa técnica definiu para cada
posicdo de campo diferentes caracteristicas de jogadoras, de acordo com o
perfil tactico, técnico, psicoldgico e fisico.

a) Fixo
Perfil de

comando/coordenacdo para toda a equipa no processo defensivo; ter uma

Tactico: ser uma atleta que apresente uma voz
visao e inteligéncia tactica a qual Ihe possibilite antecipar/prevenir situacdes de
perigo para a sua baliza e que saiba conduzir contra-ataques rapidos; sentir-se

a vontade numa situagdo ofensiva de 1x1; ter nocao do seu papel e dos papéis

-33-



das colegas nos esquemas tacticos a utilizar durante o jogo; ter uma leitura da
disposi¢do esquematica do adversério, de forma a imprimir variagdes no ritmo
de jogo e a desencadear accdes ofensivas/defensivas que permitam dar
vantagem a equipa.

Perfil Técnico: ter um bom dominio e conducédo da bola; aplicar de forma
correcta a técnica individual nas situacdes de 1x1.
Perfil Psicologico: ter capacidade de resiliéncia para cenarios de jogo mais
adversos e saber transmitir a equipa confianca e determinacéao.

Perfil Fisico: ser uma jogadora forte fisicamente, para poder aguentar de
forma segura as situagbes de choque e disputa de bola; ter uma boa
velocidade de reaccao e capacidade de aceleracdo, de modo a ser ela propria

a lancar contra-ataques; ter uma boa capacidade de resisténcia anaerobia.

b) Alas

Perfil Téactico: ter uma visdo e inteligéncia tactica que lhe possibilite
antecipar/prevenir situacdes de perigo para a sua baliza e que saiba conduzir
contra-ataques rapidos; ter nocdo do seu papel e dos papéis das colegas nos
esquemas tacticos a utilizar durante o jogo; ter uma leitura da disposicéo
esquematica do adversario, de forma a imprimir variagdes no ritmo de jogo e
desencadear accbes ofensivas/defensivas que permitam dar vantagem a
equipa.

Perfil Técnico: ter uma boa recep¢cdo e conducdo de bola com o pé
dominante; sentir o a vontade de utilizar o pé mais fraco em caso de trocas de
alas; ter bom nivel técnico que permita encarar com naturalidade situacfes de
1x1.

Perfil Psicoldgico: ter capacidade de resiliéncia para cenarios de jogo
mais adversos e saber transmitir a equipa confianca e determinacdo; manter
um bom nivel de concentracdo ao longo do jogo de modo que permita uma
estabilidade positiva nas tomadas de deciséo.

Perfil Fisico: ser detentora de uma boa velocidade que permita ganhar
vantagem em situacOes de desmarcacao e de conducéo de bola; ter uma boa
capacidade de resisténcia anaerdbia de forma a conseguir aguentar de forma

satisfatoria situacdes sucessivas de transi¢cdes defesa-ataque e ataque-defesa.
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c) Pivot

Perfil Tactico: ter uma visdo e inteligéncia tactica que lhe possibilite
antecipar/prevenir situacdes de perigo para a sua baliza e que saiba conduzir
contra-ataques rapidos; ter nocao do seu papel e dos papéis das colegas nos
esquemas tacticos a utilizar durante o jogo; ter uma leitura da disposicéo
esquematica do adversario, de forma a imprimir variacdes no ritmo de jogo e
desencadear ac¢les ofensivas que permitam dar vantagem a equipa; saber
jogar de costas para a baliza e enquadrar-se rapidamente com a mesma.

Perfil Técnico: ter uma boa recep¢do e conducdo de bola com o pé
dominante; sentir o & vontade de utilizar o pé mais fraco em caso de trocas de
posicao; ter bom nivel técnico que permita encarar com naturalidade situacdes
de 1x1 e encarar a op¢éo de remate com naturalidade.

Perfil Psicolégico: tal com as restantes posi¢des, ter uma capacidade de
resiliéncia para cenarios de jogo mais adversos e saber transmitir & equipa
confianca e determinagdo; manter um bom nivel de concentracdo ao longo do
jogo de modo que permita uma estabilidade positiva nas tomadas de decisdo
em situacBes mais criticas.

Perfil Fisico: ser uma jogadora forte fisicamente, para poder aguentar de
forma segura as situacdes de choque, disputa de bola e de guardar a bola; ter
uma boa velocidade de reaccdo e capacidade de aceleracdo, de modo a ser
ela propria a lancar contra-ataques; ter uma boa capacidade de resisténcia

anaerobia.

d) Universal
Por fim, temos a jogadora universal, que tera que dominar de forma

razoavel todos os papéis acima mencionados.

e) Guarda Redes

Perfil Tactico: ter uma visdo e inteligéncia tactica que lhe possibilite
antecipar/prevenir situacdes de perigo para a sua baliza e que saiba conduzir
contra-ataques rapidos através de lancamentos ou de reposi¢cées de bola em
jogo; ter nocdo do seu papel e dos papéis das colegas nos esquemas tacticos
a utilizar durante o jogo; ter uma leitura da disposicdo esquematica do

adversario, de forma desencadear acc¢des ofensivas que permitam dar
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vantagem a equipa; ter uma boa nocédo espacial que possibilite a todo o
momento um bom enquadramento com a baliza.

Perfil Psicologico: ter uma grande capacidade de resiliéncia para cenarios
de jogo mais adversos e saber transmitir a equipa confianca e determinacao;
manter um bom nivel de concentracéo ao longo do jogo de modo que permita
uma estabilidade positiva & sua equipa durante o processo defensivo.

Perfil Fisico: ser uma jogadora forte fisicamente, para poder aguentar de
forma segura as situacdes de choque, disputa de bola e saidas de baliza; ter

uma boa velocidade de reaccédo, um bom nivel de flexibilidade.

2.4. OBJECTIVOS A ATINGIR NA EPOCA DESPORTIVA 2010/2011

Mediante o balanco feito pela equipa técnica ao percurso da equipa ao
longo da época anterior, esta procurou lancar bases para o trabalho a
desenvolver na préxima temporada.

Os objectivos para a época desportiva 2010/2011 comecaram a ser
delineados no inicio dos treinos, uma vez que O recrutamento de novas
jogadoras faz com que seja importante analisar como iria decorrer a sua
adaptacdo ao grupo e se o0 préprio grupo ir4 reagir de forma positiva a
integracao e caracteristicas das novas colegas.

Apds uma adaptacao efectiva das novas atletas ao grupo e ao método de
trabalho, a equipa técnica passou a andlise do quadro competitivo,
nomeadamente a calendarizagcdo dos jogos e a constituicAo das equipas
adversérias. A andlise a calendarizacdo do quadro competitivo foi efectuada
apos a realizacdo do sorteio na sede da A.F.L e baseou-se na distribuicdo dos
jogos ao longo do calendario competitivo aeenoce 1y, Mais especificamente nos
encontros com as equipas teoricamente mais complicadas. Neste ponto foi
estudado o intervalo de tempo que separava 0S NOSS0OS j0gos com as equipas
dificeis, os jogos entre elas e o intervalo de descanso entre jornadas. Em
relacdo a andlise das equipas adversarias esta foi feita através do registo das
inscricbes das jogadoras no site da Federacdo Portuguesa de Futebol e pelos
registos audio-visuais dos jogos da época anterior, no entanto na abordagem
final do estabelecimento de objectivos foi tido sempre em consideracao o factor

evolucdo das equipas e das jogadoras.
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As diferentes ponderacdes sobre os dados recolhidos e a sua analise fez
com que a equipa técnica decide-se delinear os seguintes objectivos:

- Recrutar e integrar novas jogadoras no plantel, sempre que possivel;

- Integrar esporadicamente jogadoras juvenis nos treinos da equipa
federada;

- Manter o mesmo modelo de jogo;

- Manter o mesmo perfil de jogadora pretendida;

- Incidir mais nos aspectos técnico/tacticos basicos da equipa;

- Criar rotinas nas repostas individuais e colectivas em situacdes
especificas de jogo (2x1; 3x1; 3x2; 2x2 e 3x3);

- Melhorar a capacidade de tomada de decisdo nos momentos de jogo,
transicOes ataque-defesa e defesa-ataque;

- Reforcar a unido de grupo para a criacdo de uma identidade de equipa
mais forte;

- Criar uma postura activa e agressiva defensivamente de forma a criar
um bloco sélido, dindmico, comunicativo, solidario e activo a procura da bola;

- Melhorar os processos ofensivos colectivos, nomeadamente a
disposicéo no sistema 3.1 e as movimentacdes de bola e jogadores no 3.1;

- Aumentar a qualidade da posse de bola, com a variagdo do centro de
jogo, alternacédo entre o jogo de largura com o de profundidade e variar os
ritmos de jogo;

- Criar uma postura ofensiva dinamica, confiante e flexivel em fungéo das
caracteristicas das adversarias, e eficaz no momento da finalizacéo;

- Conseguir manter um equilibrio de jornada apds jornada na performance
desportiva da equipa;

- Trabalhar os aspectos psicolégicos nas jogadoras, na medida em que
devem criar e melhorar a sua capacidade de resiliéncia durante a competicao;

Por fim, a equipa técnica atribuiu ainda como objectivo classificativo o de

alcancar os cinco primeiros lugares.
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2.5. DIETA DE COMPETICAO

A equipa técnica decidiu abordar de forma mais concreta o parametro da
nutricdo, devido aos esforcos fisicos e psicologicos que foram pedidos ao longo
da época desportiva. O conjunto de regras estabelecidas foi de encontro a
literatura analisada nos trés momentos da competicao: pré-competicao, durante

a competicdo e apds-competicao.

2.5.1. PRE-COMPETICAO

Os atletas ndo devem saltar refeicbes antes sessdes de competicdo ou
treino. Neste caso, o tempo das refeicbes, lanches e a suplementacéo
adequada de liquidos durante o exercicio torna-se de suma importancia
(Kerksick e colaboradores, 2008).

Para além das indicacdes acima referidas sobre a nutricdo em geral,
Kreider e colaboradores (2004) e Horta (2006) auferem que o timing e
composicdo das refeicbes consumidas no periodo pré-competitivo ou
antecedente a um treino/jogo pode desempenhar um papel na optimizacao do
desempenho, nas adaptacdes ao treino, e prevenir overtraining. Temos que ter
em consideracdo que os hidratos de carbono demoram cerca de quatro horas
para ser digeridos e armazenados sob a forma de glicogénio muscular e
hepatico. Em consequéncia, refeicbes pré-exercicio devem ser consumidos
cerca de 4-6 h antes do exercicio, isto significa que se um atleta treina na parte
da tarde, café da manhd é a refeicdo mais importante para o topo fora do
musculo e niveis de glicogénio no figado. Horta (2006) afirma que a udltima
refeicdo que antecede uma competicdo deve ser tomada num periodo nunca
inferior a 3 horas evitando sempre comidas bastante condimentadas, alimentos
gue provocam gases abdominais e ricos em gorduras pois estas atrasam o
processo de digestao.

Kreider e colaboradores (2004) indicam que a ingestdo de um glucido
simples e proteinas 30 a 60 minutos antes exercicio, ajudara a aumentar a
disponibilidade hidratos de carbono para o fim de uma sessédo de treino
intenso. Ao contrario Horta (2006) refere que a ingestdo de glucidos simples

conduz a um impedimento na utilizacdo, como carburantes, de acidos gordos
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gue se encontram armazenados nas células do tecido adiposo, obrigando a um

gasto elevado do glicogénio muscular.

2.5.2. DURANTE A COMPETICAO

Kreider e colaboradores (2004) e Horta (2006) referem a importancia da
ingestdo de liquidos durante uma competicdo, nomeadamente quando o
exercicio durar mais de uma hora. Os atletas devem ingerir glicose / solucao
eletrolitica (GES) de bebidas, de preferéncia bebidas caseiras, a fim de manter
0s niveis de glicose no sangue, o que ajuda também a prevenir a desidratacdo
e a reduzir os efeitos imunossupressores do exercicio intenso. Horta (2006)
menciona um estudo efectuado por Brouns na década de 90, no qual Brouns
refere que a possibilidade da ingestdo de bebidas ricas em glucidos simples
durante o aquecimento poderia causar um aumento nos niveis de glucose
sanguinea com possiveis beneficios em termos competitivos. Segundo Horta
(2006), nesta situacdo podera ocorrer uma ingestdo de uma bebida rica em
glicidos simples somente apds o inicio do aguecimento e em pequenas
quantidades, pois deve-se evitar uma hipoglicemia reactiva que podera
conduzir a uma quebra na capacidade competitiva. Este autor refere ainda que
a existéncia de liquidos no estbmago no inicio de uma competicdo podera
trazer problemas, como por exemplo sensacdo de estbmago pesado, vontade

de urinar, entre outros.

2.5.3. APOS A COMPETICAO

Durante o treino/competicdo acumulam-se no organismo muitas
substancias toxicas provenientes do metabolismo energético. De acordo com
Kalman e Campbell (2004) e Horta (2006), deve-se ingerir liquidos que facilitem
a producdo de urina pelos rins, permitindo um acréscimo na eliminacdo das
substancias téxicas, nomeadamente bebidas alcalinas, de forma a evitar o
aparecimento de acidose no organismo. Horta (2006) refere que se deve evitar
0 uso de aguas acidas (ph < 7), tais como agua do Luso, Vitalis e Fastio. Em
alternativa deve-se ingerir uma bebida energética que contenha

aproximadamente cerca de 60 gramas por litro de glucose ou frutose e os sais
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minerais perdidos na sudacéo. Deste modo, pode ser preparada uma bebida
caseira, que podera ajudar um atleta na sua recuperagado energética, como por
exemplo utilizar uma &agua alcalina e que ndo seja hipossalina, como a agua
Vimeiro, Pedras Salgadas e Castelo, juntamente com glucose ou frutose numa
proporcao de 60 gramas por litro e uma pitada de sal (Horta, 2006).

Por outro lado, a primeira refeicdo apds a uma competicdo devera ser
hipocalorica e hipoproteica. Ao contrario do que se acredita nem a carne nem o
peixe ira ajudar na recuperacdo energética, pois sdo alimentos que dificil
digestao e pobre em glucidos os quais foram gastos durante a actividade fisica.
Deste modo, deve-se efectuar refeicdes ricas em glucidos para que as reservas
de glicogénio hepético e muscular sejam restabelecidas, em que os alimentos
vegetais sdo 0s mais ricos em glacidos, para além de serem alcalinizantes
(Kreider et al., 2004; Horta, 2006).

A primeira refeicdo apds o exercicio devera ser composta da seguinte
forma: (1) sopa de legumes com um pouco mais de sal; (2) massas
alimenticias (macarrdo, esparguate, etc), batatas ou arroz; (3) salada de
vegetais temperada com limao e azeite; (3) fruta (bananas, alperces, péssegos,
laranjas, anands); (4) agua mineral alcalina, leite magro ou meio gordo (Horta,
2006).

Apods as competicdes nunca se deve ingerir bebidas alcodlicas devido as

suas propriedades diuréticas que podem provocar desidratacao.
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3. PLANEAMENTO ANUAL DA EPOCA DESPORTIVA 2010/2011

O planeamento da época desportiva do GDSRZSC contempla os trés
periodos em cima mencionados devidamente delimitados por unidades
temporais. Estas unidades de tempo sédo fundamentais para uma orientacédo
adequada de todo o processo de treino.

Deste modo, no planeamento de treino temos por base quatro unidades
de tempo, macrociclo, mesociclo, microciclo e a unidade de treino (UT).

O macrociclo corresponde a um ciclo mais amplo da periodizacdo, que
engloba 100% do tempo de treino. Um macrociclo pode ser cumprido em meio
ano, um ano inteiro ou até quatro anos (caso do planeamento para 0s jogos
olimpicos).

O mesaociclo é um grupo de meses ou apenas um més de treino com um
Ou mais objectivos e que no seu todo constituem um ciclo médio de treino. Por
seu lado, o microciclo € o conjunto de unidades de treino que repetem uma
parcela relativamente completa do processo de treino, sendo considerado o
bloco construtor basico da estrutura de treino (Weineck, 1999; Vasconcelos,
2002).

Por fim, a unidade de treino (UT) é a componente de ligacao de todo o
sistema de preparacédo do atleta. Para Proenca (1982) a unidade de treino é a
célula base e fundamental de toda a organizacéo do treino. Por outro lado, esta
constitui o agente unificador de um conjunto de estimulos que irdo resultar
numa adaptacdo positiva ou negativa, com expressdo em determinado
momento, neste caso durante a competicao (Weineck, 2002).

Ao longo da época o planeamento anual da equipa do GDSRZSC @eeice 2)
foi sofrendo alteracbes na sua organizagao por diversas razdes ou factores,
tais como: existéncia de equipas que desistiram de participar no campeonato
logo apds a realizacdo do sorteio, o que provocou fins de semanas sem
competicdo; o calendario competitivo determinava que o final da competicdo
era em Abril sem que houvesse um prolongamento ou introducao de outro tipo
de competicdo por parte da Associacdo de Futebol de Lisboa (A.F.L.). Por
forma a evitar uma paragem demasiado prolongada para as atletas houve

necessidade de participar em torneios e realizar jogos amigaveis, como forma
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de manter os niveis competitividade na equipa e assim conseguir uma
evolucéo dentro do modelo de jogo pretendido.

O planeamento, por parte da equipa técnica, da época desportiva do
GDSRZSC teve por base a analise da época desportiva anterior, o estudo do
calendario competitivo, a projeccéo de possiveis resultados e do contributo que
a entrada de novas jogadoras podia trazer para a equipa, tal como a recolha e
tratamento de informacdes sobre as equipas adversarias. Apos a analise de
todos os factores a equipa técnica considerou que estavam reunidos dados
suficientes para planear de forma coerente e promissora a época desportiva
2010/2011.

Assim, o planeamento anual do GDSRZSC encontra-se dividido em trés
Macrociclos eenoce 3.

O primeiro macrociclo contém quatro mesociclos, em que 0 primeiro
mesociclo refere-se ao periodo pré-competitivo, o inicio de época desportiva,
que tem programado trés microciclos e quatro jogos de preparacdo. Cada
microciclo é constituido por duas ou mais semanas de treino, uma vez que é
necessario relembrar muitos dos processos basicos trabalhados na época
anterior que durante o longo periodo de interrupcdo competitiva foram, na
maioria das vezes, esquecidos. O facto de ao longo da época desportiva
termos alguns microciclos mais longos do que é habitual, permite colocar um
objectivo mais complexo como meta a atingir no final do microciclo. No entanto,
ao longo das UT que constituem o microciclo sdo determinamos alguns
objectivos intermédios de complexidade crescente, que servem como
instrumento de auxilio, conduc¢éo, avaliacdo da assimilacdo das jogadoras e da
progressdo das mesmas no processo de treino. Desde o primeiro microciclo
sdo abordados de forma progressiva o0 sistema da equipa, as transicdes
defesa-ataque e ataque-defesa, as situacdes de 2x1, 2x2, 3x2 e 3x3 e a
postura defensiva como forma de preparacdo para o inicio da competicdo. Ao
longo dos primeiros microciclos serdo também trabalhadas as capacidades
fisicas inerentes ao jogo de futsal, comecando por circuitos de forca geral até
aos circuitos dirigidos as capacidades especificas, como a velocidade, a forca,
a capacidade anaerobia e a resisténcia.

O inicio do segundo mesociclo, o qual é composto por 2 microciclos,

determina o fim do PrC e o inicio do PC da equipa. No segundo mesociclo e na
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metade do terceiro mesociclo, no 6°, 7° e 8° microciclos, o processo de treino
foi dirigido aos processos base ofensivos e defensivos da equipa, as transi¢cdes
ataque-defesa e ataque defesa, juntamente com as atitudes e o0s
comportamentos individuais das jogadoras. A partir da segunda metade do
terceiro mesociclo, composto pelos 9° e 10° microciclos, e no quarto mesaociclo,
constituidos pelos 11°12° e 13° microciclos, as UT serdo dirigidas aos
processos colectivos ofensivos e defensivos da equipa e aos esquemas
tacticos, sem nunca deixar de abordar o0s processos de transicdes nos
diferentes momentos de jogo.

O término do primeiro macrociclo coincide, de forma propositada, com a
final da primeira volta do campeonato), uma vez que foi aproveitado o final da
primeira volta para realizar um balanco intermédio do comportamento da
equipa ao longo das primeiras jornadas, com o intuito, caso necessario, de
efectuar ajustes no planeamento do processo de treino.

O segundo macrociclo, como foi referido anteriormente, teve o seu inicio
na primeira jornada da segunda volta e tem o seu término com o fim do
campeonato. Este macrociclo engloba apenas o periodo competitivo da equipa
e € constituido por 3 mesociclos, 0 5°, 0 6° e 0 7° mesociclos. No entanto, a
sua estruturacao so ficou totalmente definida apos a reflexdo feita pela equipa
técnica sobre o comportamento da equipa durante a primeira volta do
campeonato. Apos o dialogo entre os elementos da equipa técnica, ficou
estabelecido que durante este segundo macrociclo iria ser novamente
abordado as accdes defensivas colectivas, o comportamento que a equipa
deve adoptar perante situacdes adversas; por outro lado, pretendeu-se
melhorar e corrigir as interpretacdes e tomadas de decisdo nas transicdes de
defesa-ataque e ataque-defesae os esquemas tacticos e tomadas de decisédo
inerentes aos mesmos, tal como melhorar ofensivamente o ataque posicional
ao nivel das mudancas de ritmo e centro de jogo, 0s esquemas tacticos a
aplicar e a finalizagao.

O 5° mesociclo foi constituido por 3 microciclos, o 14°, o 15° e 0 16°, em
que foi dado essencialmente relevancia aos momentos de jogo, as accdes
colectivas defensivas em igualdade e inferioridade numérica e as tomadas de
decisdo em contexto de superioridade e igualdade numérica, bem como a

continuacdo da abordagem aos esquemas tacticos. No 15° microciclo foi
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abordado de forma mais insistente a finalizacdo devido as caracteristicas das
adversarias nas duas jornadas que abrangem o microciclo em questéo.

O 6° mesociclo englobou o0 17°, o 18° e o 19° microciclos, tendo os
seguintes objectivos: melhorar as accBes colectivas defensivas, mais
concretamente a pressao alta e a interpretacdo por parte das jogadoras; as
transicbes ataque-defesa e defesa ataque; as accdes colectivas ofensivas,
nomeadamente o ataque posicional; as mudancas de centro de jogo e os
esquemas tacticos.

Por ultimo, o 7° mesociclo, constituido pelo 20° e 21° microciclo, reuniu
como objectivos de treino a alcancar o melhoramento das acc¢des colectivas
defensivas, a rapida alteracdo no comportamento nas transicdes ataque-defesa
e defesa-ataque, as accdes colectivas ofensivas com o aumento do ritmo de
jogo e variacao do centro de jogo, 0s esquemas tacticos e a finalizacao.

O terceiro e Uultimo macrociclo foram planeados durante o sexto
mesociclo, pois foi s6 nesta altura que o clube obteve resposta da A.F.L. que
nao iria ocorrer qualquer tipo de competicdo extra apos o fim do campeonato. A
partir deste momento a equipa técnica estudou as propostas de torneios que
tinha j& recebido e programou de forma harmoniosa o planeamento até ao final
da época. Esta programacao teve o intuito de manter a atitude competitiva que
a equipa revelava e proporcionar outro tipo de vivéncias competitivas,
nomeadamente jogar com equipas que apresentassem outro estilo de jogo e de
diferente escaldo etario. Por outro lado, a prépria participacdo em torneios
colocava de lado a rotina que existe durante um campeonato regular.

O terceiro macrociclo abrange ainda uma parte do periodo competitivo
gue estd compreendido entre o 8° mesociclo e 9° mesociclo, ambos com 3
microciclos cada um. Nestes dois mesociclos foram abordados os mesmos
objectivos de treino do segundo macrociclo.

A equipa técnica decidiu ser importante a participacdo no Torneio de
Lajeosa do Mondego, facto que levou ao prolongamento do periodo
competitivo. Neste sentido, foram agendando jogos amigaveis com equipas
seniores, de modo a colocar novos desafios e dificuldades, culminando com a
participacéo no torneio.

O 10° mesociclo, com 2 microciclos, ja corresponde ao periodo de

transicéo da equipa, no qual embora houvesse uma participacéo noutro torneio,
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este apenas serviu para observar novas atletas e a sua possivel integracdo na

equipa na préxima época.

3.1. CONSIDERAGOES PARA O PLANEAMENTO DO TREINO DE JOVENS DESPORTISTAS

7

O treino é um processo pedagogico que pretende desenvolver as
capacidades técnicas, tacticas, fisicas e psicoldgicas dos atletas e das equipas,
através da pratica sistematica e planificada dos exercicios, orientada por
principios e regras devidamente fundamentadas no conhecimento cientifico
(Castelo et al., 2000).

Quando nos referimos a estruturacdo treino de jovens € importante que
treinador possua o perfeito dominio das componentes de treino, pois toda e
qualquer carga de treino tem repercussdes na totalidade do atleta, podendo
manifestar-se com particular incidéncia no &ambito anatomofisiolégico,
psicoldgico ou sociologico (Proenca, 1999).

Marques e Oliveira (2001) referem que a formacao desportiva do jovem
atleta ndo se deve basear exclusivamente nos conceitos da especializacao da
futura modalidade desportiva, ha medida em que os préprios fundamentos da
especializacdo devem servir como elementos estruturantes de um processo de
especializacdo ao longo da sua vida desportiva.

Deste modo, para que as criancas e jovens possam atingir a plenitude
das suas capacidades quando adulto parece indubitavel preparar cada etapa
de formacao destes atletas através de um processo de treino construtivo, de
acordo com as suas caracteristicas e prezando todos os aspectos do seu
desenvolvimento (Weineck, 2004).

De acordo Bohme (2000) podemos dividir o planeamento a longo prazo
em trés fases, em que a primeira fase corresponde a formacao basica geral,
qgue visa principalmente o desenvolvimento das capacidades motoras e dos
aspectos gerais que contribuem para o desempenho desportivo. A segunda
fase estd associada a escolha de uma modalidade e a melhoria gradual do
desempenho desportivo na modalidade escolhida, possibilitando a participacéo
bem sucedida nos escaldes competitivos, enquanto que a terceira fase

corresponde ao treino de alto nivel, tendo como objectivo atingir o mais alto
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desempenho individual, apoiado na estabilidade e aperfeicoamento da técnica
desportiva.
E com estas consideracfes que a equipa técnica definiu o planeamento

da equipa junior feminina para a época de 2010/2011.
3.2. MODELO DE ANALISE DA EQUIPA

De acordo com Garganta (2000), a analise do jogo baseada no
comportamento dos jogadores, tem assumido um papel significativo na
informacgao para a desenvolvimento do treino e da competigéo.

Segundo Silva (2006) dentro da andlise do jogo podemos considerar
dados qualitativos ou quantitativos. Os quantitativos dirigem-se para a analise
estatistica, mensurando a performance através de numeros (Junior, Gaspar e
Siniscalchi, 2002).

No entanto, subsistem opinides opostas, que referem que o futebol/futsal
€ demasiado complexo para ser analisado por meio de uma simples
interpretacdo de dados (Hughes & Bartlett, 2002). Por seu lado, Garganta,
Marques e Maia (2002) afirmam que esta analise s6 se torna benéfica se for
rigorosa e assentar o seu funcionamento na logica interna do jogo.

No que concerne a analise qualitativa, Garganta (2001) refere que esta
justifica-se através da construcao de sistemas elaborados a partir de categorias
integrativas, ou seja, parametros observaveis que contemplem varios aspectos,
tais como: a organizacao do jogo a partir das caracteristicas das sequéncias de
accoes tacticas das equipas em confronto; os tipos de sequéncias tacticas que
possibilitam accbes positivas; as situacdes que incitem a ruptura ou
perturbacdo no balanco ofensivo e defensivo das equipas; e as quantidades da
qualidade das acc¢des de jogo.

Vérios autores afirmam que é importante ter em conta que a juncao das
duas analises € a solucao ideal para um conhecimento assertivo da equipa e
das equipas adversarias (Garganta, 2001; Hughes & Bartlett, 2002; Silva,
2006).

A andlise de jogadores em constantes deslocamentos traduz-se como
uma tarefa dificil para quem observa, embora seja algo intrinseco a funcéo de

treinador e acarreta em si varias especificidades (Ortega, 2000).
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Para Garganta (1997) a analise de jogo possibilita interpretar a
organizacdo das equipas, compreender as acc¢des que convergem para a
qualidade do jogo, planificar e organizar o processo de treino, criar planos
tacticos apropriados em funcdo do adversario, regular o treino, tendo sempre
como objectivo a atingir preparar a equipa para 0s confrontos com o0s
adversarios.

Outros autores partilham a opinido de que a principal particularidade da
analise do jogo é esta tornar-se essencial para a optimizacdo da prestacdo
desportiva, na sua perspectiva tactica, podendo ser extremadamente util para
os treinadores no reconhecimento das regularidades e padrdes de jogo e na
andlise da informacao que possa ser utilizada para a melhoria da performance
da sua equipa (Braz, 2003; Silva, 2006; Garganta; 2008; Castelo, 2009).

Castelo (2009) referem que a analise do jogo tem como principal objectivo
contribuir para diferenciar opinides de factos. Para Ortega e Godoy (2002) a
andlise do jogo tem uma aplicacdo muito especifica, que é possibilitar ao
treinador a confirmacdo de uma determinada ideia em relagdo a algum aspecto
do jogo, quer da sua equipa quer da equipa adversaria.

Sendo um dos objectivos principais de um treinador que a sua equipa
adquira a sua forma de jogar, a identidade de equipa, durante os treinos ira
procurar conduzir os seus jogadores a alcancar esse tipo de competéncia
(Garganta e Ribeiro, 2009). Logo, a analise da prépria equipa estara presente
em todas as sessbOes de treino e competicdo através da utilizacdo de
instrumentos mais ou menos sofisticados, desde fichas de andlise, bloco de
notas, andlise de dados por outros elementos da equipa técnica, tratamento
estatistico, utilizacdo de softwares computorizados ou mesmo com analise de
natureza visual por parte do treinador durante o jogo (Garganta e Ribeiro,
2009).

Relativamente a andlise das equipas adversarias, passar-se-4 algo
idéntico. Estas acontecem sempre num ambiente de competicdo, subsistindo
uma preocupacao na correcta definicdo dos pontos que as caracterizam, quer
em termos de mais-valias quer em termos de pontos a explorar; contudo,
depois a intervencéo devera acontecer em contexto de treino (Castelo, 2009).

Garganta e Ribeiro (2009) afirmam que a analise das equipas adversarias

tem dois objectivos fulcrais, em que o primeiro é o de observar 0os pontos fracos
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do adversario e 0 segundo de tentar contrariar 0os seus pontos mais fortes.
Estes dois objectivos quando bem delineados e interpretados concedem ao
treinador uma vantagem inicial, uma vez que o habiltam para o
desenvolvimento estratégico-tactico de um jogo. Assim, Garganta (1998) e
Castelo (2009) asseguram que o estudo da estrutura béasica, do estilo de jogo,
da postura e das caracteristicas individuais do adversario, sdo hoje em dia
fundamentais no futebol/futsal, de forma a antecipar a performance dos
mesmos.

Generalizando, a analise do jogo da propria equipa adopta um papel
preponderante para a normalizacdo da performance desportiva de uma equipa,
actuando quer no treino quer no jogo/competicdo. No que diz respeito a analise
das equipas adversarias, esta também é considerada pela literatura como
fundamental para a preparacdo de uma equipa, pois permite tracar um perfil da
equipa adverséria, de forma a conhece-la melhor e que controlard melhor as
possiveis surpresas que, por vezes, definem a vitdria ou a derrota na
competicao (Carling, Williams & Reilly, 2005).

O sistema de analise da nossa equipa utilizado pela equipa técnica da
Zambujeira e Serra do Calvo baseia-se em trés parametros: na analise
quantitativa através da aplicacdo de uma ficha de observacdo de equipa
utilizada durante 0 jogo @eewoce 4, preenchida pelo nosso delegado de jogo, e em
gue no treino seguinte entrega um simples tratamento estatistico dos dados
obtidos; na andlise qualitativa através da captagdo audio-visual do jogo, por
parte do treinador, das situacdes mais positivas e negativas do jogo; e analise
global, de cariz visual, realizada pelo treinador-adjunto sobre o comportamento
da equipa durante o jogo. Posteriormente, no primeiro treino da semana, existe
o visionamento do filme do jogo e dialogo entre as jogadoras e a equipa
técnica, onde sao expostas as informacdes obtidas nos trés parametros
avaliados.

Em relacdo a analise das equipas adversarias esta é feita por observagéo
directa juntamente com um registo audio-visual e posterior analise
pormenorizada. Tal como referido na literatura, a analise da equipa adversaria
através dos registos audio-visuais pretende examinar os pontos fracos do
adversério e tentar contrariar os seus pontos mais fortes, para que durante o

treino a equipa técnica possa criar, dentro do modelo de jogo da equipa, planos
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estratégicos/tacticos que possam dar vantagem no confronto. A exposicao final
da andlise da equipa adversaria é feita faseadamente ao longo do segundo e
terceiro treino semanal, de acordo com o0s objectivos que se pretendem

abordar.

3.2.1. MODELO DE OBSERVAGCAO DO JOGADOR

Em relacdo ao modelo de observacdo de jogadora utilizado pela equipa
técnica, este é adaptado da ficha de observacédo elaborado por Goncalves,
Mour&o e Aranha (2008), criada inicialmente como ficha de avaliagdo motora
nos desportos colectivos nas aulas de Educacdo Fisica, e que utiliza
indicadores de jogo propostos por Garganta em 1998 e Aranha em 2004.

A nossa ficha de observacdo da jogadora w@eewce sy permite obter dados
que depois sao cruzados com os dados recolhidos na ficha de observacédo da
equipa, de modo a podermos obter informacdes mais fidedignas sobre a
performance das atletas. Através destes dados podemos observar o patamar
em gue se encontra a equipa e jogadora, bem como os parametros de jogo e

0S comportamentos que devem ser alterados e treinados durante os treinos.
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4. PLANIFICACAO ESTRATEGICA

No Futsal o objectivo principal do jogo é introduzir o maior nimero de
vezes a bola na baliza adversaria. Para que esse objectivo seja alcancado é
necessaria uma disputa constante pela posse de bola, o que vai implicar
confrontos directos e indirectos entre as jogadoras. Estes confrontos resultam
de tomadas de decisdo e de acc¢les tactico-técnicas por parte das jogadoras,
as quais sdo desenvolvidas numa dinamica de ordem estratégica e tactica ao
longo do processo de treino (Castelo, 2009).

Todas as tomadas de decisdo efectuadas pelas jogadoras baseiam-se em
planos de jogo pré-definidos, que pretendem responder de forma eficaz a uma
situacdo especifica de competicdo. Estas respostas pré-definidas soé
conseguem ser alcancadas se o treinador durante a elaboracdo do seu
planeamento estratégico colocar objectivos gerais para o grupo e para que
todas as jogadoras do grupo saibam o que fazer e como fazer (Garganta,
2000).

Castelo (2009) refere que a planificacdo estratégica antevé um conjunto
de intervencdes logicas agregadas que possibilitam dotar a organizacdo
dindmica da equipa as melhores condicdes para alcancar os objectivos
competitivos. A preparacao estratégica de uma equipa para a competicao, mais
do que determinar adaptacdes na forma de jogar em funcdo do adversario,
devera anteriormente desenvolver contetdos de treino que recriem situacdes
parecidas as de jogo para que haja uma estimulacao da resposta pretendida.

Segundo Braz (2006) o periodo de competicdo nos jogos desportivos
colectivos é longo, logo o treinador devera ter cuidados especiais na
distribuicdo de contetdos nesse periodo, de forma a atingir rendimentos
constantes e regulares. Assim, repartir os conteudos de treino de forma a
possibilitar que uma equipa se apresente nos diferentes jogos com uma
elevada rentabilidade desportiva, ndo € uma tarefa facil, pois os ciclos de
preparacdo sdo praticamente limitados devido a regularidade da competicao.
(Braz, 2006)

O planeamento para uma época desportiva tem em consideracdo trés

periodos/fases de treino distintos. Cada um dos periodos contém objectivos de
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trabalho diferentes, mas se os integrarmos numa sequéncia logica de treino de
progressao, estes estdo intrinsecamente ligados entre si.

O primeiro periodo que o planeamento deve integrar € o periodo
preparatério ou periodo pré-competitivo, o qual antecede o inicio das
competicbes. O periodo preparatorio (PP) ou pré-competitivo (PrC) sempre
significou para os atletas o periodo do “sacrificio” das “cargas” excessivas em
termos de volume. Neste periodo muitos treinadores referem que se o0s
jogadores estdo em siléncio e com cara de sofrimento € porque existe
qualidade de treino (Giraldez Diaz, 2003).

O objectivo fundamental do periodo pré-competitivo € preparar 0s
jogadores/equipa para encarar a competicdo, sendo fundamental desde o
primeiro dia treinar a organizacdo da equipa em situacdes especificas de
competicdo em contexto de jogo (Proenca, 1998; Floro Sanz, 2004). Desta
forma, vérios treinadores apontam como principal objectivo do periodo pré-
competitivo a organiza¢ao do jogo colectivo da sua equipa, e ndo o potenciar
da capacidade fisica dos seus atletas como forma de sustentacdo da sua
performance desportiva (Lopez, 2008, Rodriguez, 2009).

Apbs o planeamento correcto do periodo pré-competitivo, segue-se o
planeamento do periodo mais importante da €época, o periodo competitivo (PC),
gue tal como o0 nome indica decorre durante a competicao.

Nos JDC com um quadro competitivo alargado é fundamental saber que
objectivos de jogo devem ser trabalhados durante o periodo competitivo e em
que fase devem ser abordados, pois o rendimento da equipa no fim do
campeonato depende substancialmente, ndo do que se fez no inicio da época
(PP), mas sim do que se faz durante o PC (Braz, 2006).

Por fim, temos o Ultimo periodo que deve constar num planeamento, 0
periodo de transicdo (PT), periodo que tem vindo a assumir-se como uma fase
influente na planificacdo da época desportiva seguinte (Gomes, 2004).

O periodo de transicdo consiste num momento importante para a
reorganizag¢do do clube, tal como de reformulagdo dos principios orientadores
do modelo de jogo, da integracéo imediata das novas jogadoras e da saida de
jogadoras. No GDCRZSC a saida das jogadoras deve-se, essencialmente, a
duas razbes: irem estudar para fora do concelho ou por ja ndo terem idade

para jogar no escaldo de junior A na proxima época.
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4.1. EXERCICIOS PADRAO

O treinador € a figura principal na conducdo de um processo de treino
organizado e estruturado. Neste sentido, para poder intervir eficazmente na
criacao e estruturacdo de exercicios, o treinador tera que dominar um conjunto
de aspectos decisivos, onde se destaca o objectivo, o contetdo, a estrutura e o
nivel de desempenho. Para que o objectivo possa ser definido de forma
racional o treinador deve, em primeiro lugar, conhecer o nivel de prestacdo das
atletas que integram o grupo de trabalho; s6 apods esta condicionante estar
cumprida é que o treinador esta apto a definir objectivos realistas e adequados
a equipa, com o intuito de promover uma melhoria no seu rendimento.

Devido a perspectiva multifuncional do exercicio, convém mencionar que
exercicios semelhantes podem ter objectivos diferentes, cabendo ao treinador
a hierarquizacdo dos mesmos. Uma condicdo geral é que o0s objectivos
deverdo relacionar-se com o0s principios de jogo (Macds & Brito, 2000). O
conteudo diz respeito aos factores de rendimento técnicos, tacticos, fisicos e
psicolégicos, desenvolvidos quer em contexto individual quer em contexto
colectivo, em situacdes de jogo ou exercicios (Ferreira 2007). A estrutura
refere-se a relacdo dialéctica que se estabelece entre a actividade
desenvolvida pelos jogadores e equipa (conteudos) e os factores fundamentais
do contexto de jogo. Por seu lado, o nivel de desempenho diz respeito ao
resultado alcancado pelas jogadoras apos a operacionalizacdo das actividades
propostas. Estas informacgdes confrontadas com 0s objectivos previamente
definidos resultam num conjunto de conclusdes acerca do sucesso/insucesso
do exercicio e permite o reforco ou reorganizacdo dos aspectos basicos do
exercicio.

Por outro lado, o treinador devera dominar outros aspectos, para além
dos acima mencionados, onde se destaca a racionalizacdo e a modelacéo.
Segundo Ferreira (2007), numa primeira andalise a racionalizagcdo procura a
diminuicdo do numero de exercicios por treino e o desenvolvimento do numero
de repeticbes do mesmo exercicio, tendo como objectivo a optimizacdo do
treino e indirectamente o rendimento das atletas e da equipa. A modelacao,
segundo Castelo (2000), é um método que procura correlacionar 0s exercicios

de treino com os requisitos especificos da competicdo, tendo como suporte 0s
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indices mensuraveis das componentes de rendimento. Assim, quanto maior for
o grau de correspondéncia entre 0s exercicios de treino e a competicao,
melhores e mais eficazes serdo os seus efeitos na optimizacédo do processo de

treino.

4.1.1. COMPONENTES ESTRUTURAIS DO EXERCICIO

De acordo com Castelo (1996), as componentes estruturais do exercicio
devem considerar o plano fisiolégico e o plano técnico — tactico, como se

consegue observar no esquema seguinte.

Componentes estruturais

h J h J

Plano fisioldgico Plano técnico — tactico

¥ L4
Duragio Espago

¥ v

Volume Tempo
¥ ¥
Intensidade Mimero
¥ ¥
Frequéncia Formas
L4

Densidade

4.1.2. PLANO FISIOLOGICO

Ao nivel da estruturacdo do treino para jovens o plano fisiolégico é
relegado para segundo plano, sendo dado maior relevo ao plano tactico-
técnico. Apesar de ndo serem 0s aspectos fundamentais no treino de jovens
impde-se ao treinador um conhecimento sobre as varias componentes
estruturais, tais como: duracdo (tempo efectivo de execucdo de um exercicio
ou seérie de exercicios, sem interrup¢cédo); volume (tempo total de carga
executada pelos praticantes num exercicio, incluindo as pausas do mesmo,
podendo ser medido em km, kg, numero de repeticbes, horas, entre outros);
intensidade (exigéncia com que o exercicio é realizado em relagdo ao maximo

das capacidades das atletas nesse mesmo exercicio); densidade (pausas
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usadas entre os exercicios de forma a desencadear uma relacdo coerente
entre exercicio e recuperacdo); e frequéncia (numero de repeticbes de um
exercicio num espaco de tempo) (Castelo, 2000). Cabe ao treinador mediar os
meétodos de treino, a competicdo, os diferentes exercicios, pois toda e qualquer
carga de treino, principalmente em jovens tém consequéncias, com particular
incidéncia no ambito anatomofisiolégico, psicolégico ou sociolégico. Estes
efeitos sdo imprevisiveis no jovem, devido ao dinamismo e o heterocronismo

das adaptacfes e modificacdes a que esta sujeito (Proenca, 1998).

4.1.3. PLANO TACTICO-TECNICO

O plano tactico-técnico € um plano ao qual se deve dar primazia,
principalmente no treino de jovens, sendo que a partir deste deve ser dado o
ponto de partida para a organizacao de um exercicio.

A estruturacdo dos exercicios de acordo com o plano tactico-técnico
compreende 0s seguintes factores: o espacgo, referente ao local onde se
realizam os exercicios, este pode ser mais reduzido ou ndo consoante 0s
objectivos pretendidos pelo exercicio; por exemplo, ao diminuirmos o espago
estamos a aumentar o ritmo de jogo, a velocidade de execucdo dos gestos
técnico e de deslocamentos, ao contrario de quando aumentamos 0 espaco do
exercicio, em que aumenta o tempo para a tomada de decisdo e o tempo de
analise da situacdo; o tempo, que se encontra estritamente ligado a variavel
espaco e/ou associado com uma sucessao de varaveis como o tempo de
actividade na tarefa, a frequéncia das accdes, a velocidade de execucao, o
ritmo de jogo e os indices de eficacia do rendimento; o numero, que
compreende o numero de atletas que participa activamente na realizacdo do
exercicio; a forma, que se relaciona com a complexidade que resulta da
correlacdo entre a estrutura e o conteiudo do exercicio e o conteddo e a
estrutura do jogo (Castelo, 2000) .

Castelo (2009) refere nove tipos de exercicios de treino a que o treinador
deve recorrer para organizar e aumentar o rendimento da sua equipa para a
competicdo. O primeiro refere-se aos exercicios de treino descontextualizados,
0S quais sao utilizados para uma preparagéo geral das atletas e devem ser

realizados na fase inicial do treino, o aquecimento. Estes exercicios ndo tém
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em consideracdo na sua elaboracédo as diferentes realidades situacionais que o
jogo de futebol/futsal contempla, sendo exercicios que proporcionam um
grande numero de repeticbes por parte das atletas, uma elevada taxa de
sucesso nha sua execucao. Estes tém um nivel de complexidade baixa e
originam condicfes para que haja um melhoramento das capacidades fisicas,
de execucdo técnica, de concentracdo e cooperacdo entre as jogadoras. Em
segundo os exercicios de treino para a conservacao da posse de bola, que séo
indicados para a recriacdo de situacdes em que uma equipa é impedida de
atacar a baliza adversaria, o que obriga a manutencdo da posse de bola, de
modo a que a equipa consiga encontrar uma solucao tactica para conseguir
finalizar. Estes exercicios tém com objectivo incutir as atletas as vantagens em
manter a posse de bola como forma de controlar o ritmo de jogo e realizar
circulacdes pré-estabelecidas de bola e jogadas de modo a que se aumente o
conjunto de opcgdes tacticas nas diferentes situacbes de jogo, tal como a
desequilibrar provisoriamente a organizacdo defensiva da equipa adverséria e
a promover um estado de crise no seio da equipa contraria pela impossibilidade
do contacto com a bola. Estes exercicios podem ser aplicados na parte inicial
do treino, durante o aquecimento e na parte principal do treino, desde que
esteja inserido num contexto de treino que englobe o cumprimento de tarefas
de aprendizagem e aperfeicoamento das atletas e da organizacédo de jogo da
equipa. Em terceiro, existem os exercicios de treino organizados em circuito, 0s
quais sdo elaborados por um conjunto de estacdes colocadas no espaco de
treino, as quais se distinguem umas das outras devido as diferentes accdes
motoras que nelas sdo realizadas. Os exercicios em circuitos podem ser
classificados consoante o predominio do tipo de tarefa estabelecida para cada
uma das estac¢fes, em circuitos de treino técnico, tactico-técnico ou técnico-
fisico. Tal como os exercicios para a conservacdo da posse de bola, os
exercicios de circuito devem ser utilizados na parte inicial do treino, durante o
aguecimento na parte principal do treino. Em quarto os exercicios de treino
ludico/recreativos, que contribuem para o melhoramento das capacidades
técnicas, mas principalmente para a consolidacdo do espirito de equipa e
diminuicdo da ansiedade pré-competitiva ou na reducéo de alguma tenséao que
possa existir depois de um resultado menos conseguido. Este tipo de exercicio

deve ser utilizado no inicio da sessdo de treino como forma de potenciar um
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ambiente positivo para o resto do treino. Em quinto os exercicios de treino
dirigidos para o objectivo de jogo, que tal como a prépria denominacao indica,
sdo exercicios especificos que organizam e potenciam a equipa/jogadoras no
comportamento técnico-tactico do remate em situacdes consecutivas. Com a
realizacdo deste tipo de exercicios, pretende-se incutir nas jogadoras uma
atitude agressiva na procura do objectivo do jogo, o golo, tal como aperfeigoar
a execucdo do gesto técnico e estimular o cariz ofensivo das jogadoras. Os
exercicios de finalizacdo devem ser realizados durante a parte principal da
unidade de treino, pois sera necessario as jogadoras estarem preparadas para
efectuar esforcos maximos num curto periodo de tempo repetidamente. De
seguida, os exercicios de treino metaespecializados, os quais sédo aplicados
para contextos de jogo especificos que potenciam missdes tacticas especificas.
O objectivo principal na utilizacdo destes exercicios é o de estabelecer e
potenciar tomadas de decisdo e comportamentos tactico/técnicos especificos.
Este tipo de exercicios deve ser utilizado durante a parte principal e com um
aumento da sua complexidade dentro da unidade de treino e durante o
microciclo. Outro tipo de exercicios a utilizar sdo os exercicios de treino
padronizados, que se baseiam em dois fundamentos, o modelo de jogo criado
e as condi¢cdes e circunstancias em que certas situacdes de jogo ocorrem. Os
objectivos principais dos exercicios padronizados s&do potenciar cada
comportamento individual numa dindmica e intengcédo colectiva, baseados em
quatro prismas: uma circulacdo de bola em largura e profundidade; uma
circulacdo constante de jogadoras através de varios deslocamentos, de modo a
proporcionar um maior conjunto de solucfes tacticas a colega com posse de
bola; as variacbes na mudanca de ritmo através do aumento na velocidade de
execucdo dos gestos técnicos béasicos, passe e recepgdo, e aumento de
velocidade no deslocamento das atletas; e, por fim, na promocdo de uma
interligacdo entre as trés linhas de marcacdo defensiva e ofensiva, de modo a
estabelecer um equilibrio e uma dindmica entre as jogadoras. Estes exercicios
sao realizados durante a parte principal da UT e devem respeitar um aumento
na sua complexidade ao longo da prépria UT e dentro do microciclo. Existem
também os exercicios de treino para as situacdes de bola parada, em que
neste parametro os exercicios sdo desenvolvidos a partir de esquemas tacticos

pré-definidos que tém como objectivo estabelecer e desenvolver a
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coordenacdo nos movimentos individuais e colectivos, de modo a criar
situacdes de finalizacdo. Estes exercicios devem ser realizados ja no término
da parte principal da UT, no entanto deve-se ter em consideracdo que estes
necessitam partir de situacdes isoladas para que ocorra uma perfeita
assimilacdo dos objectivos a ser trabalhados, para que depois se aborde, num
contexto mais idéntico ao da competicdo, os mesmos esquemas tacticos. Por
fim, os exercicios de treino competitivo, que devem ser semelhantes a natureza
competitiva do jogo, logo contemplar uma aproximacao real as condi¢cdes de
jogo com o intuito de melhorar as atitudes e comportamentos tactico/técnico da
equipa e jogadoras, desenvolver a comunicagao entre as jogadoras durante o
contexto de jogo, bem como analisar o comportamento das jogadoras dentro
do modelo de jogo estabelecido e incutir o espirito competitivo na equipa. Estes
exercicios devem ser realizados na parte principal do treino e constar na ultima
UT do microciclo (Castelo, 2009).

4.2. EXERCICIOS PADRAO UTILIZADOS

No inicio da época 2010/2011 houve uma pesquisa, por parte do
treinador, na literatura actual da modalidade, sobre exercicios que pudessem
ser utilizados como padrdo pela equipa ao longo da época. Muitos dos
exercicios seleccionados foram pesquisados em artigos de treinadores
espanhdis e brasileiros, visto serem estes os dois paises que estdo mais
desenvolvidos em termos de estudos na modalidade.

A seleccdo destes exercicios teve como objectivo a sua integracdo no
modelo de jogo da GDCRZSC e da dinamica que pretendiamos dar a equipa.

De seguida, iremos explicar alguns exercicios em funcdo da sua forma,
conteudo, objectivos, possiveis variantes, juntamente com material, nimero de

atletas e espaco em que foi trabalhado.
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4.2.1. EXERCICIOS PADRAO UTILIZADOS NA PARTE INICIAL DA UT

a) Exercicios Ludico-Recreativos

- Jogo da Lagarta

Autor: Rogério Silva e Melo (2001) e Juan Carlos Rodriguez (2008).
Objectivos: O jogo tem como principais objectivos o aumento da
activacdo cardio-vascular, incrementar as mudancas de direccdo das
atletas de modo a iludirem as adversarias e iniciar de modo descontraido
um trabalho de velocidade. Outro dos objectivos é fomentar um bom clima
de treino.
Componentes da carga
Duracgdao: 10'.
Volume: 3 repeticoes.
Intensidade: aumento progressivo de intensidade.
Densidade: ---
Frequéncia: ---
Espaco: meio campo.
Material: sem material.
Descricao:

- duas jogadoras formam duas equipas distintas e come¢am a apanhar as
colegas s6 no meio campo;

- cada vez que uma colega € apanhada deve-se dar a mdo a quem
apanhou e tentar apanhar as outras;

- ganha a equipa que tiver um maior nimero de jogadoras na sua cadeia.
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- Jogo das Casas

Autor: Juan Carlos Rodriguez (2008).

Objectivos: O jogo tem como principais objectivos o aumento da
activacdo cardio-vascular, incrementar as mudancas de direccdo das
atletas de modo a iludirem as adversarias e iniciar de modo descontraido
um trabalho de velocidade, principalmente a velocidade de reac¢cao Outro
dos objectivos é fomentar um bom clima de treino.

Componentes da carga

Duracéao: 10'.

Volume: 10°.

Intensidade: aumento progressivo de intensidade.

Densidade: sem pausas.

Frequéncia: ---

Espaco: meio campo.

Material: sinalizadores e coletes.

Descricao:

- n0o meio campo sao colocados sinalizadores, de modo a formar
pequenos quadrados, nas posi¢cdes de alas, pivot e guarda-redes;

- cada quadrado é designado como uma casa e sO poderd ter uma
jogadora no seu interior;

- uma atleta anda com um colete na mao, como forma de identificacéo, e
deve tentar apanhar as restantes atletas; o Unico modo de evitar ser
apanhada é colocar-se dentro de uma casa;

- quando uma atleta for apanhada troca de fun¢bes, no entanto ndo

podera de imediato apanhar a colega que a apanhou.
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b) Exercicios de Treino Organizados em Circuito

- Circuito Técnico-Fisico

Autor: adaptado de Rogério Silva de Melo (2001).

Objectivo: Trabalhar a capacidade aerodbia (resisténcia global), através
da realizacéo de varios exercicios de forca, coordenacao e agilidade.
Componentes da carga

Duragdao: 12

Volume: 12’

Intensidade: aumento progressivo da intensidade e sua manutencao.
Densidade: sem pausas.

Frequéncia: minimo de 8 repeticbes por jogadora.

Espaco: % do campo.

Material: 2 bancos suecos, 16 sinalizadores, 1 escada, 3 sinalizadores
com vara.

Descricao:

O exercicio a realizar ir4 realizar-se quase na totalidade do campo e é
composto por varias estacbes com diferentes tipos de exercicios. As
estacoes estdo assim definidas:

12 estacao — as atletas devem realizar 5 abdominais;

22 estacdo — as atletas devem realizar 3 saltos laterais em cada banco
sueco;

32 estacdo — as atletas devem realizar 5 lombares;
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42 estacao — as atletas em corrida devem tocar no sinalizador da ponta no
quadrado interior e depois devem correr para o sinalizador da mesma
ponta, mas do quadrado exterior; depois desse sinalizador aceleram até
ao proximo sinalizador exterior, tocam e de costas realizam um
deslocamento até ao sinalizador do quadrado interior e voltam novamente
ao mesmo sinalizador exterior e aceleram até ao proximo quadrado;

52 estacdo — as atletas devem realizar 5 saltos com as méos a tocar no
chéo;

62 estacdo — as atletas devem realizar coordenacéo nas escadas, realizar
o “carioca”, o “rancho” e o a frente e atras;

72 estacdo — as atletas tém de acelerar e contornar os sinalizadores o
mais rapido possivel,

82 estacdo — as atletas devem realizar 5 flexdes;

92 estacdo — as atletas tém de saltar 3 vezes, frente, tras e frente, por
cima do 1° sinalizador e acelerar até ao proximo e saltar novamente 3

vezes.

- Circuito de Forgca Explosiva

Autor: Juan Anténio Miguel Garcia (2008).
Objectivo: Este exercicio destina-se trabalho de forca explosiva, através

de situagOes de aceleragéo e desaceleragéao e de multi saltos.
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Componentes da carga

Duracédo: 15” a 20”.

Volume: 12’ minutos.

Intensidade: maxima que as atletas consigam imprimir.

Densidade: recuperagado entre 2’ a 3’ minutos entre repeticbes e de 5
minutos na troca de lados.

Frequéncia: 3 repeticdes em cada lado

Espaco: campo inteiro, corredores laterais.

Material: escada de coordenacdo, sinalizadores com varas, 1 setp, 4
arcos, 4 mini barreiras.

Descricao:

Este exercicio esta dividido em dois circuitos situados nos dois corredores
laterais, os quais vao ser designados como lado A e lado B. Todos os
exercicios e deslocactes

- no lado a) as atletas comecam a fazer sucessivos saltos de pés juntos
entre as mini barreiras comecando o0 exercicio com a seguinte frequéncia,
a ir para dentro, fora do lado, dentro, fora do outro lado e depois a frente;
de seguida a atleta desloca-se em velocidade até ao segundo sinalizador,
aqui para e volta de costas ao primeiro, realiza este movimento 3 vezes;
depois avanca até ao setp, sobe e desce o setp na lateral 3 vezes; em
velocidade vai até ao grupo sinalizadores com barras transversais, no
primeiro sinalizador com barra transversal a atleta realiza skiping médio a
frente e atrds 3 vezes, no 2° sinalizador realiza também skiping médio sé
gue passa da direita para a esquerda e da esquerda para a direita 3
vezes, e no 3° sinalizador os movimentos S&o iguais ao primeiro
sinalizador, novamente em velocidade as atletas deslocam-se aos 2
sinalizados que estdo paralelos entre si, aqui tem que efectuar 3 vezes
deslocacdes laterais para a direito e 3 vezes para a esquerda, no
penultimo exercicio as atletas efectuam um movimento de cruz dentro dos
arcos através de saltos a pé coxinho, por fim aceleram até ao sinalizador,
depois de acabar este circuito voltam ao seu inicio do mesmo a andar

para recuperar activamente;
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- no lado b) o circuito comeca com 3 sinalizadores separados colocados
em forma de triangulo, em velocidade as atletas iniciam o exercicio no
sinalizador que se encontra mais perto do corredor central do campo e
vao até ao sinalizador que forma o vértice mais distante, contornam por
fora e dirigem-se ao outro sinalizador que se encontra mais atras junto da
linha lateral, contornam este e deslocam-se aos préximos 3 sinalizadores
gue se encontram colocados em linha mas na diagonal, em velocidade
contornam o ultimo sinalizador voltam ao sinalizador do meio e ddo uma
volta completa, depois saem em velocidade e deslocam-se até as
escadas de coordenacdo onde realizam nos espagos a seguinte
sequéncia de movimento, dois passos a frente e um atrds, de seguida
temos trés sinalizadores em forma de triangulo, depois deste movimento
deslocam-se em velocidade até ao sinalizador mais perto de si e realizam
um movimento em velocidade com a seguinte sequéncia, ir e vir de lado,
travar novamente e fazer outro ir e vir para o lado oposto, parar e acelerar

até ao sinalizador que esta no final do campo.

c) Exercicios de treino descontextualizados

- Quadrado com deslocamento

Autor: Pedro Morais.

Objectivo: melhorar os gestos técnicos, tais como: passe, recepcao,
conducéo, deslocamento, velocidade de execucéao.

Componentes da carga

Duracéo: 10'.

-63 -



Volume: 10’

Intensidade: aumento progressivo da intensidade.

Densidade: sem pausas.

Frequéncia: ---

Espaco: meio campo.

Material: 2 bolas de futsal.

Descricao:

- 8 jogadoras divididas pelos vértices do quadrado do meio campo, devem
realizar passe entre si;

- ap0ls o passe as jogadoras tém de se deslocar para o lugar da atleta a
guem passou a bola;

- as atletas devem variar estilo de passe, niumero de toques, tamanho do
espaco fisico;

- como variante ira ser introduzida a saida da primeira atleta da fila para
onde as atletas pretendem passar de forma a simular a aproximacao de
uma adversaria. Nesta situacdo o passe é efectuado para a segunda
atleta da fila para onde pretendemos passar, a primeira atleta que sai

desloca-se para a fila de quem vai passar a bola.

- Sistema tactico

Autor: Pedro Morais.

Objectivos:

- melhorar os gestos técnicos, tais como: passe, recepc¢do, conducao,
deslocamento e velocidade de execucao;

- melhorar e aperfeicoar as componentes da posse de bola, bem como:

mudanca de ritmo de jogo e variacao entre largura e profundidade.
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Componentes da carga

Duracéao: 12'.

Volume: 12

Intensidade: aumento progressivo.

Densidade: sem pausas.

Frequéncia: ---

Espaco: meio campo

Material: bola de futsal, sinalizadores.

Descricao:

- disposic¢éo das atletas no sistema 3.1;

- para além dos sinalizadores que marcam a posicdo das jogadoras, sdo
colocadas 2 varas, uma em cada ala, que marcam o deslocamento da
pivot para o local onde ira efectuar a desmarcacéao e recepcéao de bola;

- 0 fixo deve efectuar um passe para uma ala, seguido de uma aceleragao
e mudanca de direc¢do para o corredor central;

- ap06s estar no corredor central e efectua uma paragem, quebra, e fica
virado para a colega a quem passou a bola;

- a0 mesmo tempo o pivot deve desmarca-se para a zona alvo, sempre
para o lado onde estéd a bola, de modo a realizar uma recepc¢do de bola
na ala e depois devolve a bola de primeira para a jogadora que lhe
passou a bola;

- a ala depois de receber a bola do pivot deve realizar conducao de bola
até ao meio campo e o pivot reajusta o sistema 3.1 ao descer e ocupar o
espaco que ficou livre;

- quem esta a realizar o papel de pivot durante a recuperacdo para a ala
deve realizar uma mobilizacao geral do corpo;

- passado 10’ aumenta a velocidade de passe, numero maximo de 4
toques, para quem conduz a bola para o corredor central;

- entre o pivot e a ala o passe de devolucao tem que ser feito ao primeiro
toque;

- tem que haver por parte das jogadoras uma aceleracdo quando se
desmarca,;

- introducgé&o de triangulagoes.
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4.2.2. EXERCICIOS UTILIZADOS NA PARTE PRINCIPAL DA UT

a) Exercicios de treino para a conservacao da posse de bola

- Jogo das 4 balizas

Autor: Rogério Silva e Melo.

Objectivo:

- Privilegiar o atague organizado, através da manutencdo da posse de
bola nas suas duas vertendes, variagdo do centro de jogo, de modo a
tentar criar situacfes de superioridade numérica e acelerac¢do do ritmo de
jogo.

Componentes da carga

Duracéao: 10'.

Volume: 10’.

Intensidade: aumento progressivo da intensidade com a restricdo do
namero maximo de toques por jogadora.

Densidade: sem pausas.

Frequéncia: ---

Espago: % de campo-

Material: bolas, coletes sinalizadores.

Descricao:

- jogo com 4 balizas, em que cada equipa tem duas balizas para atacar e
defender;

- as atletas através de passes devem tentar marcar golo nas balizas

adversarias.
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- Jogo das 3 equipas

Autor: Isidro Grela Mosquera (2009).

Objectivos:

- Privilegiar o ataque organizado através da manutencdo da posse de bola
através de das variagdes do centro de jogo e de deslocamentos por parte
das jogadoras sem bola;

- Potenciar o trabalho de perceptivo das atletas para uma tomada de
decisdo mais assertiva;

- Desenvolver e melhorar os gestos técnicos basicos, o passe, a recepcao
e conducéo de bola.

Componentes da carga

Duracéao: 12'.

Volume: 12’

Intensidade: aumento progressivo da intensidade com a diminuicdo do
namero de toques por jogadoras.

Densidade: sem pausas

Frequéncia: ---

Espaco: meio campo.

Material: 2 pares de coletes.

Descricao:

- 9 jogadoras dividas em 3 equipas, no meio campo;

- duas equipas jogam entre si, de modo a nao perderem a posse de bola;
- guando existe perda de posse de bola invertem-se os papéis e a equipa
que perder a bola deve tentar recupera-la.
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4.2.3. EXERCICIOS DE TREINO DIRIGIDOS PARA O OBJECTIVO DE JOGO

a) Finalizac&o de primeira com passes a um toque

Autor: Pedro Morais.

Objectivos:

- Enquadramento rapido entre a bola e baliza, de forma a conseguir uma
finalizacdo a primeira.

- Dominar os passes de primeira entre as atletas;

- Aumento na velocidade de deslocamento da jogadora que vai efectuar o
remate

Componentes da carga

Duracéo: 10'.

Volume: 10’.

Intensidade: aumento progressivo da intensidade a medida que chega a
fase de finalizacéao.

Densidade: 1'.

Frequéncia: minimo de 12 repeticbes por jogadora em cada lado do
campo.

Espaco: campo inteiro.

Material: bolas de futsal.

Descricao:

- as jogadoras encontram-se dividas em 3 filas;

- 12 fila com bola ao pé junto a marca de pontapé de canto;

- 22 fila sem bola na linha lateral junto ao meio campo;
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- 32 fila junto a linha de fundo no lado da baliza contraria a da 12 fila;

- a jogadora com bola efectua um passe e arranca em velocidade até a
colega que est& na fila do meio campo, esta por sua vez esta devolve de
primeira a bola;

- a jogadora que iniciou 0 exercicio executa novamente outro passe de
primeira, mas agora para a jogadora que se encontra do outro lado do
campo, na 32 fila, esta passa também de primeira para a zona central do
campo para que a sua colega que se encontra em deslocamento efectue
um remate de primeira;

- a jogadora que remata fica na 32 fila, a jogadora que estava na 32 fila
passa para a 22 fila e quem estava na 22 fila passa para a 12 fila.

b) Finalizacdo com troca de direccéo

Autor: José Carlos Martin Rodriguez (2010).

Objectivos:

- Enquadramento rapido entre a bola e baliza, de forma a conseguir uma
finalizagcdo a primeira.

- Aumento da velocidade de deslocamento a medida que efectua a
desmarcacéao;

- Finalizag&o ao primeiro toque com recarga ao 2° poste.

Componentes da carga

Duracéao: 10'.

Volume: 10’.

Intensidade: aumento progressivo.

Densidade: sem pausas.
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Frequéncia: minimo de 12 repeticdes.

Espaco: meio campo.

Material: bolas de futsal.

Descricao:

- duas filas com bola no meio campo junto as linhas laterais;

- cada jogadora, alternadamente, efectua um passe tenso até a fila
contraria seguido de um deslocamento de aproximacao, em velocidade e
paralelo a linha lateral;

- a jogadora que recebe a bola efectua um passe junto a linha lateral,

- a jogadora em deslocamento enquadra-se rapidamente com a baliza e
remata;

- a jogadora depois de rematar deve ficar ao 2° poste para efectuar se

necessario a recarga ao remate da outra colega.

4.2.4. EXERCICIOS DE TREINO METAESPECIALIZADOS

a) Transicao de 1xGr para 2x1+Gr e 2x2 + Gr

Autor: José Carlos Martin Rodriguez (2010).

Objectivos:

- potenciar uma mudanca de atitude por parte da atacante quando perde
a posse de bola;

- desenvolver o espirito de entre ajuda para quem defende.

- incutir nas atacantes a necessidade de imprimir velocidade nas
situacdes de 2x1 e automatizar o movimento tactico, de sobreposi¢cdo nas

costas, como uma resposta pré-definida para este tipo de situacoes.
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Componentes da carga

Duracéao: 10'.

Volume: 12

Intensidade: sempre a maxima intensidade.

Densidade: 30'.

Frequéncia: ---

Espaco: % de campo.

Material: bolas de futsal, coletes, baliza pequena.

Descricao:

- dividir as jogadoras em grupos de 2 elementos;

- uma atleta do grupo comeca como defesa fixa e outra realiza a situacao
de 1xGR;

- do outro lado do campo, encontram-se 0s restantes grupos com bola,
cada grupo de jogadoras estd separado metade em que cada ala junto a
linha lateral no seguimento da linha de baliza da baliza pequena;

- apos a jogadora que efectua o 1xGr rematar ou marcar golo o grupo que
esta com um elemento de cada lado sai em velocidade e deve realizar 0
mais rapido possivel um situacdo de contra-ataque de 2x1+Gr;

- a prioridade na execucdo da situacdo de 2x1+Gr para quem ataca €
realizar logo um passe para ala contraria e depois efectuar uma
sobreposicao nas costas da colega a quem passou;

- a jogadora que recebe o passe em deslocamento deve realizar uma
conducdo de bola para o corredor central, em que a partir deste
movimento pré-definido cada grupo efectua a tomada de decisdo mais
correcta;

- quanto mais tempo a equipa atacante demorar maior € a probabilidade
da situacao de 2x1+Gr se tornar numa situacao de 2x2+Gr;

- ap0ls a equipa atacante efectuar remate, golo ou perder a bola, a ultima
jogadora que tocou deve ficar a defender e a outra deve realizar 1xGr
para a outra baliza;

- 0 exercicio deve continuar.
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b) Transicdes de 3x2 +GR

Autor: José Carlos Martin Rodriguez (2010).

Objectivos:

- potenciar uma mudanca de atitude por parte da atacante quando perde
a posse de bola;

- incutir uma necessidade de reorganizacao defensiva e de procura pela
posse de bola;

- incutir nas atacantes a necessidade de imprimir velocidade nas
situacdes de 3x2 e automatizar o movimento tactico, de sobreposi¢cdo nas
costas, como uma resposta pré-definida para este tipo de situagcbes e
colocar a ala contraria junto a linha lateral de modo a ter espaco e tempo
apos passe, de progredir até a baliza, quando isto acontece a outra ala
entra para o 2° poste.

Componentes da carga

Duracéao: 10'.

Volume: 10'.

Intensidade: intensidade maxima.

Densidade: sem pausas.

Frequéncia: ---

Espaco: campo inteiro.

Material: bolas de futsal e coletes.

Descricao:

- dividir as atletas em grupos de 3 jogadoras;

- a equipa que defende deve colocar uma jogadora no meio campo;
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- na equipa que ataca, a jogadora que estd no corredor central deve
realizar um passe para uma das alas seguida de uma sobreposicado nas
costas da colega a quem passou;

- a jogadora que ira receber a bola deve antecipar a sua recepcao atraves
de um deslocamento para corredor central, quando efectua a recepcéo
deve de seguida realizar a conducao de bola para o corredor central;

- a ala contraria para onde foi passada a bola abre uma linha de passe
junto a sua linha lateral,

- a partir deste movimento pré-definido das trés jogadoras, a jogadora
com bola interpreta a situacdo de desequilibrio criada tendo trés cenarios
possiveis:

1- se a defesa que realiza a cobertura defensiva acompanhou a jogadora
qgue realizou a sobreposicdo entdo a jogadora com bola deve decidir
passar a bola para a ala contraria;

2- se acontecer o caso da defesa que realiza a cobertura acompanhar o
ala que abriu mais junto a linha, nesta situacdo a jogadora com posse de
bola deve passar a jogadora que efectuou a sobreposicao;

3- se as duas defesas decidirem marcar as alas, entdo a atleta com bola
avanca pelo corredor central e opta pelo remate.

- cada grupo independentemente das solucBes pré-definidas deve
efectuar a tomada de decisdo mais correcta;

- Se a equipa atacante conseguir marcar golo deve continuar a atacar,
mas no sentido da outra baliza e quem defende deve fazer pressao até ao
meio campo, de modo a ganhar logo a posse de bola;

- se a equipa que defende ganhar a bola ou as atacantes né&o
conseguirem marcar golo, esta deve tentar sair a jogar e tentar passar a
bola a colega de equipa que se encontra no meio campo;

- cada equipa deve definir guem defende e quem vai para a linha de meio

campo para ajudar posteriormente no ataque.
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4.2.5. EXERCICIOS DE TREINO PADRONIZADOS

a) Iniciacao a circulagdo 3.1

Autor: Pedro Morais

Objectivo: Introducdo aos movimentos béasicos da circulacdo 3.1,
incidindo especialmente nos momentos de aceleracédo das jogadoras que
executam as desmarcacdes pelo corredor central e nos momentos de
variacdo do ritmo de passe. Potenciar a técnica individual passe,
recepcgao e conducao de bola.

Componentes da carga:

Duracéo: 10°

Volume: 10’

Intensidade: aumento da intensidade a medida que é pedido maior
velocidade no passe e nos deslocamentos das jogadoras

Densidade: sem pausas

Frequéncia: -------

Espaco: 0s 2 meios campos

Material: sinalizadores, coletes.

Descricao: o grupo é dividido em dois grupos mais pequenos e cada um
executa a tarefa num meio campo;

- cada grupo coloca metade das duas atletas nas alas junto aos
sinalizadores, a primeira jogadora de uma das alas tem uma bola;

- no corredor central est4 delimitado por dois sinalizadores um espaco, no
qual a jogadora com bola devera efectuar um passe para a ala contraria;

- apos o passe a jogadora tem que efectuar uma diagonal em velocidade,

no sentido em que passou a bola , até ao sinalizador que esta colocado
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no corredor lateral, depois de chegar a esse sinalizador recupera para o
local onde estéo as colegas no meio campo;

- a jogadora que recebeu a bola efectua conducdo de bola até ao meio
campo e realiza um passe para a ala contraria, ap0s o passe realiza o

mesmo movimento da colega sé que desta vez para a outra ala.

b) Jogo das tabelinhas

Autor: Pedro Morais.

Objectivo:

- potenciar a posse de bola através da variagdo do centro de jogo;

- variar o ritmo de jogo através da velocidade de execucdo do passe e
deslocamentos das jogadoras;

- desenvolver a circulagdo tactica da equipa através das movimentacdes
especificas das jogadoras

Componentes da carga

Duracéao: 15'.

Volume: 15’

Intensidade: intensidade maxima alcancada pela limitacdo no numero de
toques as jogadoras ofensivas.

Densidade: sem pausas.

Frequéncia: ---

Espago: meio campo.

Material: 4 sinalizadores, bola de futsal e coletes.
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Descricao:

- N0 meio campo, a equipa que ataca deve ter 5 elementos e a que
defende 4 atletas;

- a equipa que ataca deve tentar realizar, dentro de uma area limitada por
sinalizadores, tabelinhas do meio para as alas ou do meio para a zona
central através da entrada de jogadoras para essa zona;

- a equipa que defende deve tentar fechar as linhas de passe para essa
zona demarcada e quando achar oportuno fazer pressao e tentar ganhar

a posse de bola.

4.2.6. EXERCICIOS DE TREINO PARA AS SITUACOES DE BOLA PARADA

a) Marcacao de um Livre directo

Autor: Pedro Morais.

Objectivos:

- optimizar a leitura de jogo com base nas posi¢ces da equipa adversaria;
- obedecer a posicles pré-definidas.

Componentes da carga:

Duracgéo: 8'.

Volume: 8.

Intensidade: intensidade maxima durante a execucao.
Densidade: sem pausas.

Frequéncia: minimo de 5 repetigdes.

Espago: meio campo.

Material: bola de futsal e coletes.
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Descricao:

- colocar a equipa atacante nas posi¢cdes pré-definidas num quadrado;

- a partir desta disposicéo, deve-se colocar a jogadora com maior forga de
remate no corredor central, a jogadora mais rapida na ala mais atras de

modo a realizar caso necessario uma contencao.

4.2.7. EXERCICIOS DE TREINO COMPETITIVO

a) Jogo condicionado

Autor: José Carlos Martin Rodriguez.

Objectivo:

- potenciar a leitura de jogo e tomada de decisao;

- fomentar os apoios rapidos e sucessivos a colega em posse de bola;

- desenvolver a correcta execucao dos gestos técnicos basicos, passe e
recepcao.

Componentes da carga:

Duracgdao: 10'.

Volume: 10°.

Intensidade: méaximo de intensidade.

Densidade: sem pausas.

Frequéncia: ---

Espaco: todo o campo.

Descricao:

- jogo a campo inteiro, com duas equipas;

- limitar o nimero e toques por jogadora, por exemplo cada atleta s6 pode
dar no maximo 3 toques;

- limitar nUmero de passes antes de sair do meio campo defensivo;

- limitar o nUmero de passes para tentar finalizar.
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4.3. MICROCICLO E SESSAO DE TREINO PADRAO

Todos os microciclos elaborados ao longo da época respeitam um padréo
base na sua elaboracdo e operacionalizacdo, embora exista sempre uma
flexibilidade na programacéo dos seus conteludos, pois estes variam consoante
o tempo de descanso e o tipo de adversario que se tem na jornada anterior.

Todas as unidades de treino sao elaboradas em trés partes, em que na
primeira parte, que é a parte inicial, comporta os exercicios de aquecimento, de
técnica individual e circuitos de condigao fisica geral, circuitos tactico- fisico e
circuitos técnico-fisicos. A segunda parte designa-se por parte principal, na
qual sdo abordados os objectivos especificos da unidade de treino e a situagéo
de jogo formal. Por altimo, a parte final consiste no retorno a calma, periodo
gue engloba uma pequena conversa sobre como decorreu a sessao de treino e

os alongamentos.

4.3.1. PRIMEIRA UT DO MICROCICLO PADRAO

A primeira unidade de treino padréo de cada microciclo divide-se em trés
partes. A parte inicial do treino consiste na analise do jogo da jornada anterior
por parte da equipa técnica e das jogadoras, através de observacdo do video
de jogo e da ficha de observacdo do mesmo. A analise dos aspectos positivos
e negativos é feita através de um video de pouca duracdo, retirado da
gravacao do jogo, que contem os momentos de jogo que a equipa técnica
pretende reforcar ou corrigir, e a ficha de observacédo feita durante o jogo e
inclui dados estatisticos da equipa e de cada jogadora.

A realizagcdo desta andlise destina-se ao reconhecimento de falhas/erros
por parte das atletas no seu processo defensivo e ofensivo, quer em accdes
individuais quer em accdes colectivas, tal como na atitude, no comportamento
e na concentracdo reveladas ao longo do jogo e nas tomadas de decisdo. No
entanto, também sédo abordados os aspectos positivos desenvolvidos ao longo
do jogo, como forma de reforcar a concepcao de jogo que se tem vindo a

desenvolver ao longo dos treinos.
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A parte principal do treino do 1° UT semanal consiste na recuperagao
activa das jogadoras, através de circuitos de mobilizacdo geral, de técnica
individual e de exercicios de posse de bola com intensidade moderada. No
entanto, como foi referido anteriormente, devido a calendarizacdo dos jogos e
do tipo de adversario, a segunda parte do treino pode também incluir exercicios
de velocidade, circuitos de poténcia anaerobia, de forca, posse de bola e
transi¢cOes ataque-defesa.

Por fim, a parte final consiste nos alongamentos e no trabalho de reforco

muscular por parte das atletas.

4.3.2. SEGUNDA UT DO MICROCICLO PADRAO

A segunda unidade de treino semanal divide-se em trés partes. A parte
inicial engloba o trabalho de mobilizacdo geral quer em circuito quer na
realizacdo do sistema de jogo, tal como o circuito de trabalho das capacidade
especificas da modalidade, a técnica individual e a finalizacdo Esta parte
principal do treino destina-se a abordar os principios base do processo ofensivo
e defensivo e das tomadas de decisdo a realizar em situacdes de crescente
complexidade, ou seja, trabalhar a interpretacéo e resposta das atletas desde
situacBes mais simples de 2x1, 3x1 e 3x2 até as situacdes de maior exigéncia
gue sao de 2x2 e 3x3. Se ocorrer uma boa resposta por parte das atletas €,
ainda, introduzido os exercicios com acc¢des colectivas defensivas e ofensivas
mais complexas que sdo as situagbes de 4x3 e 4x4. Estes exercicios séo
efectuados de duas formas, numa primeira forma sem que haja a introducao do
momento de transi¢cdo, ou seja, em contra-ataque puro, huma segunda forma
com momentos de transi¢cdo bem definidos para que ocorra um transfer positivo
para uma situacdo real de jogo. Nesta parte principal sdo também abordados
0s esquemas de jogo, embora o trabalho principal seja feito no decorrer do jogo
formal. O jogo formal pode sofrer algumas condicionantes mediante 0s
objectivos que se quer trabalhar.

A parte final destina-se ao retorno a calma, arrumagdo do material
utilizado, realizacdo de alongamentos e uma pequena conversa sobre como

decorreu o treino e dos aspectos a corrigir para o proximo treino.
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4.3.3. TERCEIRA UT DO MICROCICLO PADRAO

Na terceira UT da semana temos um aumento na complexidade dos
exercicios a realizar. Na parte principal introduzimos um circuito de mobilizacao
geral de curta duracdo que englobe as técnicas individuais das jogadoras,
como 0 passe, a recepcdo e a conducao de bola, ou entéo tirar partido da
disposicdo no terreno de jogo do nosso sistema tactico 3.1, onde trabalhamos
os deslocamentos, as linhas de passe, o ritmo de jogo e a variagcdo do centro
de jogo. Uma terceira opcéo passa por utilizar um jogo ladico como forma de
aquecimento. Por fim, dedicamos um pequeno espaco de tempo a finalizacao.

A parte principal contempla a uma pequena abordagem para relembrar os
conteudos do treino anterior, na medida que estes sdo os indicadores de
sucesso para a passagem para 0s exercicios mais complexos. Deste modo, se
houver uma resposta consistente e adequada aos conteldos anteriores, 0S
exercicios que serdo utilizados terdo como objectivo a resposta das
jogadoras/equipa nos momentos de jogo, transicdes atague-defesa e defesa-
ataque em situacdes de 3x3 e 4x3, accles colectivas defensivas em situacao
de igualdade e inferioridade numérica 5x4, nesta situacédo dar especial relevo a
postura agressiva defensiva, comunicacao e reaccdo do bloco defensivo as
circulacbes atacantes e accles colectivas ofensivas em situacdo de
superioridade e igualdade numérica, mais concretamente a posse de bola,
variacdo do centro de jogo, mudancas no ritmo de jogo, circulagdo tactica. No
final da parte principal temos sempre o jogo formal, onde sdo trabalhadas os
esquemas tacticos.

Na parte final, tal como na UT anterior, destina-se ao retorno a calma, a
arrumacao do material utilizado, aos alongamentos e a uma conversa sobre o
jOogo que que se segue, bem como estabelecer as horas para a concentracao
das atletas, os cuidados a ter na alimentacdo antes da competicdo e o

equipamento a ser utilizado no jogo.

4.3.4. ANALISE DO 15° MICROCICLO

Como microciclo padrdo vamos analisar o microciclo 15° microciclo, que é

constituido por seis unidades de treino. De forma mais objectiva iremos incidir a
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analise na segunda parte deste microciclo, mais concretamente nas ultimas
trés unidades de treino, a 66° a 67° e a 68°, que culminam com o jogo da 152
jornada.

Este microciclo tem como objectivos: melhorar o posicionamento em
termos defensivos em situacfes de inferioridade e igualdade numérica; corrigir
as tomadas de decisdo em situagcdo ofensiva de superioridade e igualdade
numérica; reforcar a atitude, a postura defensiva e ofensiva, bem como a
tomada de decisdo e velocidade de execucdo nos momentos de transicdo
defesa-ataque e atague-defesa e a finalizacao.

A primeira unidade de treino que iremos abordar é a 66° UT @eenoce 5. Tal
como foi referido anteriormente, a parte inicial desta UT destina-se a andlise do
jogo, neste caso o jogo da 142 jornada. Na analise de jogo é fundamental ouvir
em primeiro lugar o que as atletas pensam do jogo que executaram em termos
individuais e do jogo que a equipa conseguiu efectuar. Apos esta curta partilha
de observagOes, passamos ao visionamento de um pequeno filme de realca os
aspectos menos conseguidos no jogo e 0s aspectos positivos. Neste contexto
de observacdo torna-se essencial questionar as atletas do porqué das falhas
observadas e elucidar, se possivel, com imagens de situacdes idénticas em
que houve uma resposta correcta. Para terminar a parte inicial ha uma
abordagem a nivel estatistico ao numero errado de passes, as zonas de
maiores perdas de bola, as zonas onde se sofreu golo, tal como as zonas onde
se conseguiu marcar golo, em que situacdes de jogo se sofreu e se marcou
golo.

A parte principal contempla a recuperacdo activa das jogadoras atraves
de um circuito de baixa intensidade de mobilizacdo geral, embora seja um
exercicio descontextualizado, ele ndo serve s6 de mobilizacdo geral, neste
caso o exercicio escolhido trabalha a circulacdo tactica ao nivel do
posicionamento das jogadoras e dos seus deslocamentos.

Apds a mobilizacdo geral, passamos para um circuito simples de seis
estacdes onde procuramos trabalhar a coordenacéo, a agilidade e a velocidade
das atletas. Ainda nesta parte principal do treino vamos inserir um exercicio de
velocidade numa situacéo de 1x1 com Gr. Por ultimo, temos trés exercicios que

trabalham a posse de bola da equipa quer em situacbes de superioridade
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numerica quer em igualdade numeérica. Ao longo dos exercicios o nivel de
complexidade vai aumentando.

Na parte final as atletas realizam um pequeno reforco muscular, que
passa por posicdes estaticas e dinamicas de forca superior, fortalecimento
abdominal e lombar e para terminar alongamentos.

Na 67° UT @eenoce 77 O ODbjectivo principal passa por rever e corrigir as
situacdes basicas em termos de transicfes ataque-defesa e defesa-ataque e
de interpretacdo de contra-ataques em superioridade, igualdade e inferioridade
numeérica. Embora este treino seja direccionado para uma revisdo/correccao
das situacdes acima referidas, demos principal destague e maior volume de
trabalho as situacdes de superioridade numérica ofensiva e de inferioridade
numeérica defensiva, isto porque pretendemos ser eficientes nestes momentos
de jogo para depois podermos evoluir com seguranca para outro tipo de
situacBes de caracter mais complexo.

Na parte inicial a mobilizacdo geral das atletas é feita através da
circulacdo de bola dentro do nosso sistema tactico 3.1. Com este exercicio
pretendemos trabalhar os gestos técnicos base do futsal através do aumento
da velocidade de passe, do numero maximo de toques por jogadora na bola e
alternar as direccbes de passe e de rotacdo, de modo a que o exercicio tenha
um grau de dificuldade razoavel e que nado se torne macador.

Ainda na continuacdo da parte inicial da UT, continuamos o trabalho de
poténcia anaerébia que tem vindo a ser desenvolvido em microciclos
anteriores. Este tipo de trabalho passa por dotar as atletas de uma melhor
potencia e capacidade anaérobia de forma a suportar e superar as exigéncias
qgue lhes vao ser exigidas nas restantes jornadas. Este segundo exercicio €
realizado em forma de circuito com o objectivo de trabalhar a poténcia
anaerébia e estimular cada vez mais a capacidade de aceleracdes e
desaceleracdes em distancias de até 20 metros com ou sem mudancas de
direccoes.

O ultimo exercicio inserido na parte inicial destina-se principalmente a
melhorar a finalizagdo, no entanto reforcamos a ideia da assertividade no
passe ao primeiro toque, na velocidade de deslocamento e no enquadramento

com a baliza.
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Apos trabalharmos a finalizacdo, os proximos exercicios estdo inseridos
na parte principal da UT e s&o dirigidos aos contextos especificos de jogo. Os
dois primeiros exercicios sao dirigidos para situacbes de superioridade
numerica em termos ofensivos e servem, especialmente o primeiro exercicio de
2x1, para tomadas de decisdo que estejam pré-definidas. Ou seja, numa
situacdo de 2x1+Gr as tomadas de deciséo pré-definidas pela equipa técnica
sdo a obrigatoriedade da conducdo de bola pelo corredor central e quando
houver um passe tem que ocorrer uma desmarcacao pelas costas da jogadora
gue recebeu a bola. Quando evoluimos para as situacdes de 3x2 e 4x3, como
€ 0 caso do segundo exercicio, temos a mesma preocupacdo em predefinir
alguns deslocamentos, tomadas de decisdo e posi¢cdes de campo. A0 mesmo
tempo ha por parte de um elemento da equipa técnica uma preocupacao em
corrigir a postura defensiva a adoptar pelas jogadoras e o seu posicionamento
durante a accao defensiva.

O terceiro exercicio resulta num aumento da complexidade dos
anteriores, onde se trabalhou de forma mais concreta os momentos de
transicdo atague-defesa e defesa-ataque, a postura e as tomadas de decisédo
das jogadoras em situacdes de igualdade numérica, em suma, este exercicio
foi 0 teste a compreensado, assimilacdo e operacionalizacdo dos objectivos
abordados nos exercicios anteriores.

Por dltimo temos o jogo formal, no entanto nas situa¢cdes de reposicdo de
bola em jogo e marcacao de livres foram trabalhados de forma mais natural os
esquemas tacticos ja abordados.

Na parte final do treino, as jogadoras arrumaram o material, depois a
medida que efectuam alongamentos ha um dialogo sobre o que correu menos
bem no treino e a importancia dos conteddos abordados para se conseguir
alcancar resultados positivos nos confrontos com as equipas adversarias.

Na 68° UT @eewoices) foram abordados os mesmos principios operacionais da
sessado de treino anterior. Contudo, como houve uma boa resposta por parte
das atletas aos objectivos propostos no treino anterior, esta sessao de treino
incidiu mais nos momentos de transicdo ataque-defesa e defesa-ataque em
igualdade numérica e também nas situagbes defensivas em inferioridade
numeérica, Gr+5x4+Gr, nas quais damos mais relevo as posi¢cdes defensivas, as

dobras defensivas, ao fecho das linhas de passe, a pressao defensiva, a
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postura e a atitude individual e de equipa. Nas situacbes ofensivas foram
salientados os deslocamentos, a manutencgéo e criacao de linhas de passe, a
profundidade e a largura de jogo, a posse de bola, as combinacdes directas e a
mudanca de comportamento quando se ganha a bola.

Na parte inicial da UT a equipa técnica optou pela utilizacdo de quase
todos os exercicios do treino anterior, ndo sé pelo facto das atletas ja estarem
mais familiarizadas com a operacionaliza¢gdo dos mesmos, 0 que poupa imenso
tempo ao nivel da explicacdo e organizacdo, mas também por querer manter
uma rotina nas tomadas de deciséo das atletas.

O aquecimento foi 0 mesmo que se utilizou na sesséo de treino anterior e
que serviu de base para o penultimo exercicio da parte principal, a situacao de
Gr+5x4+Gr. Logo ap6s o0 aquecimento as atletas realizaram também o mesmo
exercicio de finalizacao.

Na parte principal, o primeiro exercicio contemplou as situacdes de
contra-ataque 3x2 e 4x3, treinadas no treino anterior, uma vez que a equipa
técnica preferiu no inicio relembrar e reforcar as atletas os objectivos que foram
trabalhados anteriormente. E com base na andlise e na coeréncia das
respostas que as atletas ddo ao realizar o exercicio, que a equipa técnica
decide aumentar a complexidade do proximo exercicio.

O segundo exercicio da parte inicial, tal como no treino anterior, baseou-
se nos momentos de transicdo atague-defesa e defesa-ataque, na postura e
nas tomadas de decisdo das jogadoras em situacdes de igualdade numérica.
Este exercicio foi realizado durante um periodo de tempo maior e em campo
inteiro, visto a sua complexidade ser maior e recriar de forma mais fiel
possiveis situacdes de jogo que poderiam acontecer na jornada que se
avizinha.

O exercicio seguinte incidiu na situacdo mais complexa em termos de
jogo, devido aos seus condicionalismos e que levou a que cada elemento da
equipa técnica ficasse responsavel por uma equipa. Nesta situa¢cdo temos uma
superioridade numérica ofensiva constante o que obrigou a um maior acerto na
postura defensiva da equipa adversaria; neste acerto incluimos os principios de
jogo defensivo, a comunicacédo defensiva, a atitude e a concentracdo quando
defende no seu meio campo. No momento em que uma equipa perde a bola no

seu meio campo ofensivo, quisemos que a equipa se reorganizasse
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estruturalmente e que realizasse uma pressao alta para ganhar logo a posse
de bola. Em termos ofensivos, pretendemos que a equipa cumpra os principios
ofensivos, saiba manter a posse de bola com variagdes do centro de jogo, no
ritmo de jogo, saiba aplicar a circulacdo de bola e encontrar as solugcbes de
finalizacao.

Por fim, temos uma situagéo de jogo formal, tal como na unidade de treino
anterior, que teve sempre inerente a cada paragem a utilizacdo adequada de
um esquema tactico.

Na parte final do treino, tal como esta estabelecido, as jogadoras vao
arrumar o material, depois realizam alongamentos e por fim houve uma
conversa sobre o que a equipa pode esperar das adversarias, relembrar a
importancia dos objectivos trabalhados durante a semana, bem como os
cuidados a ter com a alimentacdo antes da competicdo, definir a cor do
equipamento do jogo e determinar a hora de concentracdo das atletas no dia
de jogo.

4.4, PREPARACAO PARA O JOGO

A preparacao para o jogo da 152 Jornada, em que a equipa do GDSRZSC
recebeu a equipa da Quinta dos Lombos em casa, foi abordada desde o inicio
da semana através de pequenas andlises ao modo como as adversarias
realizam a sua circulacdo tactica, do seu comportamento/disposi¢cdo defensiva
e das atitudes que assumem nos momentos de transicdo ataque-defesa e
defesa-ataque.

Como se tratava de um jogo complicado para o GDSRZSC, na medida em
que era uma equipa que iria colocar bastantes dificuldades em todos os
aspectos inerentes ao jogo, a equipa técnica teve a plena conviccdo de que
esta equipa ia proporcionar uma possibilidade de aumentar a qualidade de
jogo. Assim, este jogo era o teste ideal para demonstrar todo o potencial da
equipa em funcéo dos objectivos trabalhados durante este microciclo.

Ao longo da 67° e da 68° unidade de treino foi pedido a cada atleta, num
espaco a parte do grupo e para uma camara de video, que expressassem uma
mensagem a equipa, a qual deveria referir os motivos que a levavam a

acreditar que a sua equipa podia ganhar o jogo contra a Quinta dos Lombos.
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ApOs 0 registo das mensagens, houve uma montagem das mesmas,
juntamente com pequenos excertos de outros videos que evidenciavam boas
tomadas de deciséo, transicbes, pressbes defensivas bem-feitas e boas
circulacbes ofensivas. Inerentes a estas situacbes estavam pequenas
mensagens apelando a concentracéo, agressividade defensiva, determinacao e
entre ajuda e atitude positiva por parte das jogadoras.

A rotina criada para este jogo foi idéntica aos outros dias de jogo em
casa, e que consistiu nos seguintes parametros:

- hora para a concentracdo das jogadoras marcada para uma hora antes
do inicio da partida;

- 5 minutos antes de se equiparem, ha uma pequena conversa com a
equipa técnica para saber o0 estado de espirito e fisico das atletas;

- 10 minutos para equipatr;

- aquecimento.

O aquecimento, na maioria dos jogos, tem a duracédo aproximada de 40
minutos e neste jogo manteve essencialmente a sua esquematizacdo, que
contemplou:

- exercicio ludico;

- aquecimento geral com corrida de baixa intensidade, alongamentos
dindmicos, trabalho proprioceptivo e por fim corrida com aumento de
intensidade;

- aguecimento especifico com trabalho de técnica individual, situacfes de
posse de bola e finalizag&o e contra-ataque.

Depois de efectuarem o aquecimento, as jogadoras recolheram ao
balneario e vestiram o resto do equipamento de jogo; de seguida foi dado inicio
a preleccdo. A preleccao dividiu-se em duas partes, em que a primeira parte
teve por base uma conversa onde se relembraram os aspectos que as
jogadoras tinham que ter em atencdo em relacdo a equipa adversaria. A
segunda parte da preleccédo consistiu no visionamento do filme elaborado.

A escolha de equipa inicial baseou-se nos seguintes pressupostos:

- imprimir velocidade nas transicdes de jogo;

- rapida recuperacéao defensiva;

- atitude agressiva na recuperacao da bola;

- boa leitura de jogo;
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- confianca em situacdes de 1x1;
- capacidade de resiliéncia,
- boa condicéo fisica.
Para o inicio de jogo foi pedido a capitd que optasse pela bola caso
ganhasse 0 sorteio, pois para esta situacdo a equipa tinha preparado um
esquema tactico, na medida em que queriamos causar "a equipa adversaria

um sentimento de insegurancga logo no principio de jogo.
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5. PLANIFICACAO TACTICA

O aspecto tactico do jogo de futebol/futsal manifesta-se nas relacdes de
cooperacao/oposicao, fundamentadas nos aspectos estratégico-tacticos do
jogo e consolidadas entre colegas e adversarios (Garganta, 2000; Garcia, 2008
e Castelo, 2009).

Castelo (2009) define a planificacdo tactica como sendo a vertente pratica
da planificagdo conceptual e da planificagédo estratégica.

De acordo com varios autores o caracter funcional da planificacao tactica
no decorrer do jogo tem como objectivos aumentar a organizacado da equipa,
aplicar accOes tactico-técnicas em situacdes especificas, introduzir elementos
que possam alterar a dindmica do jogo e manter uma cadéncia de jogo
favoravel a equipa (Garganta, 2000; Braz, 2006; Lopez, 2007; Castelo, 2009).
Por outro lado, a planificacdo tactica contempla também respostas a factores
de jogo, tais como: o resultado do jogo, o tempo de jogo, as alteracdes tacticas
na equipa adversaria, o ambiente de jogo e as caracteristicas das jogadoras
adversarias (Cid et al., 2002).

A planificagcdo tactica baseia-se na decisdo eficiente dos jogadores em
relacdo aos problemas criados pelas constantes e variaveis situacdes de jogo,
de forma a atingir os objectivos pré-definidos nesse jogo (Garganta, 2000;
Castelo, 2009). Segundo Castelo (2009) os limites impostos para a resolugcéo
dos problemas durante o tempo de jogo baseiam-se em quatro parametros
essenciais, que sdo: as capacidades individuais e colectivas, as quais
conjugam os factores de preparacdo em termos fisicos, tacticos, técnicos e
psicolégicos, de modo a maximizar as caracteristicas individuais e colectivas
da equipa; a adaptacdo ao modelo de jogo adversario, que se traduz no
conhecimento do modelo de jogo da equipa adversaria possibilitando a criacdo
de respostas pré-definidas a determinadas situacdes de jogo, com o intuito de
explorar as lacunas das adversérias; o nivel de preparacdo da equipa, que se
refere a relacdo estabelecida entre o nivel de formacéo e de desenvolvimento
da equipa com a qualidade dos pressupostos da preparagdo conceptual e
estratégica; e a preparacdo e qualidade do treinador, que consiste no
conhecimento que o treinador tem ndo s6 da sua equipa e dos objectivos que

delineou para o confronto, mas também da equipa adversaria, por forma a pre-
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elaborar planos mentais de accdo para 0s possiveis constrangimentos que

possam acontecer ao longo do jogo.

5.1. DIRECGAO DA EQUIPA DURANTE A COMPETICAO

A execucdo dos objectivos tracados para um determinado confronto
resulta do desempenho eficiente dos jogadores em termos colectivos, que
traduz o nivel de preparacdo da equipa, e de uma conduta assertiva por parte
do treinador, que restringe as linhas de orientacdo geral e determina as
funcdes tacticas a cada jogador dentro da organizacdo dinamica da equipa,
uma vez que estas vao fomentar um conjunto de comportamentos tactico-
técnicos (Lopez, 2007 e Castelo, 2009). As linhas de orientagcdo dadas pelo
treinador vao ajudar os jogadores na estabilizacdo ou remodelagdo de
comportamentos, de forma a adequa-los em funcédo dos diversos contextos de
jogo (Garganta, 2000; Castelo, 2009).

De acordo com Castelo (2009), a orientacdo de uma equipa durante a
competicdo baseia-se na operacionalizacdo das medidas de orientacdo do
treinador com o intuito de optimizar os comportamentos tactico-técnicos
individuais e colectivos. Estas medidas tém que se basear nas seguintes
premissas: sO é possivel dirigir uma equipa se esta estad predisposta a ser
dirigida pelo treinador; s6 é possivel dirigir uma equipa quando se empregam
directrizes apropriadas acompanhadas por meios adequados; s6 é possivel
dirigir uma equipa quando se conhece as necessidades individuais de cada
atleta e posteriormente engloba-las nas necessidades da equipa; e s6 é
possivel dirigir uma equipa se o treinador souber observar e ouvir.

O treinador quando assume o papel de lider tem que saber gerir e
potenciar as relacbes entre as atletas da equipa, preservando as
caracteristicas individuais de cada uma (Franco, 2000 e Garcia, 2008).

Neste sentido, durante o processo de treino enquanto responsavel pela
equipa ndo me limitei apenas a desempenhar o papel de treinador, uma vez
que para orientar um grupo € preciso primeiro conhecé-lo nas suas
individualidades. Ao longo do tempo foram criados lacos de amizade dentro e
fora do contexto de jogo/treino, 0 que proporcionou uma transmisséo faseada

da minha visdo enquanto treinador de como deveria ser equipa. Em simultaneo
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foram ouvidas as opinides de cada atleta sobre o que pensavam como deveria
ser uma equipa. Deste modo, ganhei a confianga de todas as atletas,
demonstrando-lhes a importancia que cada uma tinha no seio do grupo e no
decorrer do jogo, assim como consegui construir uma identidade de equipa,
com a qual todas se conseguissem identificar com um sentimento de pertenca
e responsabilidade e para conseguir fortalecer ainda mais esse sentimento
contei com as boas prestagOes desportivas realizadas.

Dirigir uma equipa durante a competicio ndo € tarefa facil, em que a
primeira dificuldade passa pela “obrigatoriedade” de observar em simultaneo
duas equipas em confronto. Esta necessidade conduziu a que a equipa técnica
repartisse as tarefas de observacao/analise.

Garganta (2000), Lopez (2007) e Castelo (2009) afirmam que é o dever
do treinador, ao longo do periodo de jogo, realizar os reajustamentos e
alteracdes ao plano de jogo da equipa quer a nivel da sua estrutura, funcional e
estratégico/tactico. Todo o pensamento e modo de actuar do treinador devem
ter em conta seis pressupostos essenciais. O primeiro passa por analisar
sistematicamente o sistema de jogo, o método de jogo, 0s processos ofensivos
e defensivos da equipa adverséaria, de modo a verificar se as informacdes
recolhidas sdo congruentes com as informac¢des dadas antes do inicio do jogo
(Castelo, 2009). No meu caso, enquanto treinador realizo uma observacao
global das equipas, onde analiso o modo como cada equipa se posiciona no
campo, que atitude apresenta, as movimentacdes tacticas, a organizacao
defensiva e ofensiva e identifico as jogadoras mais fortes e as menos habeis. O
treinador adjunto centra-se mais nos momentos de transi¢do e nas tomadas de
deciséo realizadas pelas atletas, nos reajustes nas disposi¢cfes ofensivas e
defensivas, enquanto que o delegado de jogo efectua a recolha de dados
estatisticos da equipa, de modo a recolher um maior nimero de informacédo
adicional ao treinador durante os tempos de desconto e intervalo. O segundo
pressuposto é a constatacdo do cumprimento do plano de jogo pela nossa
equipa através da andlise da sua funcionalidade geral e especifica que
favorecera um rendimento idéntico, ou ndo, com 0s objectivos tracados para o
jogo. O terceiro pressuposto € informar a equipa ou atletas através de palavras
ou sinais anteriormente acordados, 0s quais expressam adaptacdes pontuais

do plano de jogo ou entdo relembrar as jogadoras as suas tarefas e missées
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tacticas. Segundo Braz (2006) devido ao facto do futsal ser um desporto com
um alto nivel de intensidade e que requer das atletas um maximo de
concentracdo possivel, toda a informacdo que é transmitida tem que ser clara,
sucinta e 0 mais completa possivel, de modo a que ndo haja lugar para
possiveis interpretacdes mal feitas. O quarto pressuposto refere-se ao dar
feedbacks positivos as jogadoras mais instaveis emocionalmente e menos
experientes, para encorajar as atletas; por outro lado, deveré ser inflexivel com
as jogadoras quando estas demonstram falta de empenho e de atitude. Mais
importante do que dar feedbacks positivos, enquanto treinador tento transmitir
algumas criticas construtivas, de modo a obrigar as jogadoras a repensar no
que fizeram de mal e a agirem activamente contra o erro; para além disto tento
transmitir confianca, atitude e calma quando a equipa se depara com situacées
de alguma presséo ou hostilidade. Outro aspecto bastante utilizado por mim
enquanto treinador € “obrigar” as suplentes a transmitirem feedbacks de
correccao posicional as colegas que estdo dentro de campo, uma vez que este
comportamento ndo sé obriga a uma atencao constante para quem esta de fora
como cria também um verdadeiro espirito de grupo. O quinto pressuposto sera
evitar qualquer tipo de comentéarios depreciativos para com as jogadoras da
equipa adversaria e sua estrutura técnica, para com o arbitro da partida, tal
como nao culpabilizar ou realizar comentarios com o intuito de humilhar a erros
de jogadoras da nossa equipa. Por fim, o sexto pressuposto refere-se ao
ajustar a equipa as alteracdes introduzidas pelo treinador adverséario por meio
de modificacbes posicionais, alteracdo de esquemas tacticos, entrada de
jogadoras suplentes, entre outros, de modo a manter ou aumentar a sua
prestacdo desportiva da equipa, que se traduz numa resposta eficaz as
modificacdes funcionais da equipa adversaria (Castelo, 2009).

Por outro lado, a distribuicdo de tarefas na equipa técnica permite ao
treinador e a restante equipa técnica estabelecer uma linha de observacgéo, em
gue definem uma rotina de andlise que permite retirar e seleccionar a
informagdes essenciais, de forma a poder haver uma capacidade de resposta

mais eficaz por parte da equipa.
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Segundo Castelo (2009), é na prontiddo da observacdo/analise e da
tomada de deciséo do treinador que depende parte do sucesso de uma equipa

durante um determinado confronto.
5.2. DIRECCAO DA EQUIPA DURANTE OS INTERVALOS E DESCONTOS DE TEMPO

Garganta (2000) e Cid e colaboradores (2002) referem que o intervalo de
jogo é uma fase de tempo em que o treinador tem a seu cargo um conjunto de
medidas a tomar destinadas a sua equipa. Estas medidas tém como objectivo
fundamental: criar condi¢cdes favoraveis a recuperacdo das atletas; informar,
reajustar ou modificar comportamentos, atitudes e estrutura de jogo, de modo a
gue a equipa consiga manter ou melhorar a sua prestacdo desportiva na
segunda parte (Castelo, 2009).

Neste sentido, logo apés a indicagéo do arbitro para o final da 12 parte, a
equipa inicia uma rotina pré-estabelecida que consiste nos seguintes passos: 1
- 0 delegado de jogo sensivelmente a 1 minuto do fim da 12 parte entrega ao
treinador a ficha de observacéo de jogo; 2 - ao apito do arbitro, o delegado de
jogo informa 0 mesmo que a equipa vai permanecer no recinto de jogo durante
o intervalo; 3 - apds o apito do arbitro as jogadoras e equipa técnica dirigem-se
para um canto do terreno de jogo; 0s primeiros cinco minutos do intervalo sao
destinados para a recuperacao das jogadoras do esforco feito e para reposicdo
de liquidos, neste caso através da ingestdo de bebidas energéticas que
mencionamos no inicio deste relatério. Durante este periodo de descanso, a
equipa técnica realiza uma pequena reunido para dialogar sobre as
informacdes recolhidas e decidir qual serdo os pontos essenciais a serem
melhorados, tal como a alterar e a modificar situagcdes e comportamentos
tacticos que possam na 22 parte dar vantagem a equipa; 4 - apdés o tempo de
descanso, o treinador da inicio a palestra, caracterizada por frases curtas,
instrucdes de facil assimilacdo, modificar ou manter os comportamentos
tacticos da equipa e reforcar comportamentos e a autoconfianca das jogadoras
e das suas potencialidades. Durante a palestra sao recriados, no strategy
board, as situacdes de jogo mais importantes quer da nossa equipa quer da
equipa adverséria, que aconteceram durante a 12 parte, para que haja uma

melhor compreensao das informagfes dadas. Com a utilizacdo do strategy
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board transmitimos e esclarecemos as alteracdes individuais/colectivas nos
processos defensivos e colectivos da equipa para a 22 parte; 5 - depois da
eguipa reune-se em torno da equipa técnica a qual reforca a ideia que o jogo
s6 termina quando o arbitro apitar e que, independentemente do resultado
ninguém pode desistir do objectivo do jogo porque nao faz parte da identidade
da equipa.

Em relacdo aos descontos de tempo, estes contemplam os trés
objectivos, em que dois deles séo idénticos aos do intervalo acima referidos,
enquanto que o terceiro prende-se com 0 aspecto puramente estratégico,
nomeadamente o usar o0 desconto de tempo nas situagcbes em que €
necessario quebrar o impeto da equipa adversaria ou ainda em situacdes de
caracter tactico em que nao é fiavel transmitir informacées no decorrer normal
do jogo e € necessario um reajuste rapido da equipa.

A utilizacdo do desconto de tempo € sempre um acto ponderado por mim
enquanto treinador, na medida em que é preciso analisar varios factores de
jogo, tais como: respeito ao plano de jogo; comportamento individual e
colectivo nos processos defensivos e ofensivos; nivel de gravidade dos erros
cometidos; dominancia no jogo; tempo de jogo; atitude das atletas; nivel de
cansaco da equipa; e resultado. Apds a andlise rapida destes factores, existe
uma consulta breve aos restantes elementos da equipa técnica de modo a
elaborar uma representacdo mental sobre a esquematizacédo da informacgéao a

transmitir durante o desconto de tempo.

5.3. DIRECCAO DA EQUIPA DEPOIS DA COMPETICAO

Logo ap6s o apito final do jogo e, independentemente do resultado
alcancado, a as jogadoras e equipa técnica relnem-se e cumprimentam-se.
Seguidamente, e com a capitd a frente do grupo vao cumprimentar a equipa
adversaria e publico. Apos estes dois momentos, a equipa reune-se e é
compartilhado o sentimento resultante do desfecho final do jogo, quer seja de

desanimo quer de alegria.
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Por outro lado, no final do jogo sdo observados algum ou alguns casos
de leséo, e, por fim, o treinador realiza um pequeno balanco do jogo em funcéo
do rendimento alcancado pela equipa. O balango efectuado n&o incide no
resultado alcancado, enquanto vitéria, empate ou derrota por parte da equipa,
mas sim na atitude e comportamento que o grupo demonstrou durante todo o
jogo. ApOs esta pequena conversa as jogadoras realizam alongamentos e

dirigem-se para o balneario.
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CONSIDERACOES FINAIS

A realizacdo do relatério de estagio permitiu a operacionalizacdo e a
reflexdo da época desportiva 2010/2011 da equipa GDCRZSC.

Enquanto treinador de jovens atletas, revejo-me na premissa de que
para alcancar patamares superiores ao nivel da prestacdo desportiva deve
existir um raciocinio muito claro de como queremos que a nossa equipa jogue
e, consequentemente, saber como treinar e intervir para chegar a esse
objectivo. Esse principio deve ser atingido independentemente da metodologia
de treino utilizada (Castelo et al., 2000).

Por outro lado, ao falarmos do treino na formacao desportiva de criancas
e jovens, estamos a abordar um processo provido de grande complexidade,
devido essencialmente a variabilidade de idades dos atletas e por se
encontrarem em diferentes periodos de crescimento e desenvolvimento, que se
traduz em diferentes niveis de maturacdo biolégica e psicoldgica (Bota &
Colibaba-Evulet, 2001; Weineck, 2004)

Neste sentido, entendo que existem pontos importantes na
operacionalizacdo do processo de treino, pontos que fomos mencionando ao
longo do relatorio de estagio.

O primeiro ponto refere-se a criagdo de um Modelo de Jogo. Para isso o
treinador tem que conhecer a modalidade em si e as suas especificidades, para
gue depois consiga de forma coerente definir os principios/comportamentos
gue quer que a sua equipa tenha nos diferentes momentos do jogo, tal como o
papel que as jogadoras tém que ter nessas mesmas situacdes (Oliveira, 2004;
Lopez, 2007).

O segundo ponto refere-se ao modo como a equipa técnica transmite
esses principios/comportamentos do Modelo de Jogo as jogadoras. Para que
informacéo seja percebida e assimilada de forma correcta, esta tem que ser
transmitida de forma coerente e consistente com a realidade vivenciada. Ou
seja, o treinador para que no futuro consiga ter uma equipa a imagem do
Modelo de Jogo por si idealizado tera que agir na ocasido certa, assim como
corrigir, evidenciar e promover os comportamentos desejados (Lopez, 2007).

Apés uma boa estruturacdo das ideias de jogo e posterior transmisséao,

existem outros parametros que organizam o processo de treino. Ao longo deste
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relatorio, mais concretamente, na operacionalizacdo de todo o processo de
treino, quer seja na planificacdo dos mesociclos, dos microciclos quer das
unidades de treino e dos exercicios surgiram algumas questdes relacionadas
com flexibilidade dos contetdos a abordar, na medida que todo o processo de
treino é regulado pela realidade competitiva em que a equipa se insere.

No seu inicio da época desportiva devido a entrada de novas atletas, a
equipa GDCRZSC teve dificuldade na assimilagdo e operacionalizacdo de
conteudos mais simples de treino/jogo. Este ligeiro contratempo fez com que
ajustassemos o0s conteudos a realidade da equipa, conduzindo a equipa
técnica a uma progressdo dos conteudos de forma mais espacada e a um
ajustamento do treino a evolucao das jogadoras ao longo da época.

Apos realizar uma reflexdo sobre a época desportiva, posso referir que
muitos dos exercicios utilizados pela equipa técnica basearam-se em
exercicios metaespecializados, de modo a criar 0 aparecimento de um namero
elevado de comportamentos pretendidos, como a finalidade de se tornarem
habitos e aparecerem de uma forma natural e rapida em jogo. Por outro lado,
0os exercicios padronizadores foram aplicados como sendo o final de uma
progressdo complexa, na qual eram aplicados exercicios tacticos de elevado
grau de exigéncia. Nestes exercicios a dificuldade era imposta através da
variacdo do namero de atletas activas durante o exercicio, 0 espaco em que
este era desenvolvido e o tempo que era estabelecido para a realizacdo do
mesmo. Estes factores originam uma dindmica complexa na realizacdo do
exercicio e a uma constante comunicacdo entre as jogadoras de modo a
obterem sucesso na execugcdo do mesmo.

O microciclo padrdo elaborado contemplava um aumento na
complexidade dos conteudos abordados durante os exercicios, pois acredito
que desta forma a equipa técnica consiga de forma natural analisar
individualmente e colectivamente a evolucdo das jogadores e da equipa
durante as unidades de treino semanais. De salientar que a dinamica do
microciclo padrao foi sempre a mesma e 0 que pode variar Sdo 0s objectivos

que poderado aparecer dentro dos problemas apresentados no jogo.
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O balanco que posso auferir da época desportiva 2010/2011 é bastante
positivo, no entanto houve aspectos que nado foram atingidos na sua plenitude,
como a normalizacédo de prestacédo desportiva, a capacidade de concentracéo
em ambientes menos favoraveis e os niveis de autoconfianca, que eram
bastante instaveis. A conjugacdo destes factores reflecte-se em termos
classificativos, onde atingimos o objectivo minimo proposto, o 5° lugar. Em
termos assertivos, as jogadoras conseguiram formar um grupo coeso, que
assimilou de forma bastante positiva o Modelo de Jogo pretendido,
desenvolvendo uma identidade propria, mostrando sempre uma atitude e
comportamento muito competitivo, tal como uma entreajuda muito boa nas
situagdes mais complicadas.

Em suma, a realizacdo deste relatorio além de explanar a época
desportiva da equipa GDCRZSC, pretendeu ser um contributo positivo no
“‘mundo” do futsal feminino, nomeadamente ao nivel da formacdo de jovens
atletas. O trabalho desenvolvido na equipa GDCRZSC pretende continuar a

inovar e potenciar o desenvolvimento da modalidade no concelho da Lourinha.
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