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“A capacidade de aprender a partir da experiéncia € uma das facetas mais notaveis do
comportamento humano” (Garganta, Guilherme, Barreira, Brito, & Rebelo, 2013).
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Resumo

Este documento resulta da experiéncia obtida durante a época desportiva
2018/2019, no que se refere ao planeamento e operacionalizagdo, em estagio realizado
no Atlético Clube da Malveira, com uma equipa de Futebol de onze, do escalédo de sub-
17 Masculino.

A monitorizacdo de conteudos, volume e carga de treino e a observagao e
andlise de jogo, sdo alguns dos suportes a serem considerados no processo formativo
do jovem atleta. No entanto, a caracterizagao inicial do contexto requeria mais tempo
aquando da realizacao e preparacao para o modelo de jogo, dado que o método de jogo
- ataqgue organizado - aplicado inicialmente revelou-se ineficaz, sendo posteriormente
alterado para ataque rapido e contra-ataque. Realizaram-se ainda varias avaliagbes aos
atletas, tendo os resultados indicado uma evolugao positiva, quer a nivel técnico-tatico,
quer a nivel fisico. A frequéncia cardiaca e a percepc¢éo subjetiva do esforco foram dois
importantes métodos para a monitorizacdo da carga de treino e demonstraram que, ao
longo do tempo. a intensidade no treino aumentou.

Foi realizado um estudo a prépria equipa, onde foi analisada a eficacia dos
métodos de jogo aplicados ao longo da época desportiva. Este estudo teve como
objetivo identificar as diferencas nos comportamentos da equipa, ao longo do periodo
competitivo, relativamente as perdas de bola e remates. Recorreu-se a metodologia
observacional e a um sistema de categorias para registo das ac¢des, tendo sido dividido
0 periodo competitivo em dois: periodo competitivo 1 (PC1) e periodo competitivo 2
(PC2). Concluiu-se que o modelo de jogo aplicado inicialmente ndo correspondeu as
caracteristicas reais dos atletas. Os métodos de jogo contra-ataque e ataque rapido
foram os mais adequados para o contexto.

Assim, conclui-se que os jovens atletas devem ser parte integrante de um
processo em constante evolugcdo, devendo o treinador, ao planear, ter em conta as

etapas formativas a longo prazo.

Palavras-chave: Futebol; Monitorizagdo do treino; Observacdo e analise;

Formacdao de jovens.
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Abstract

This document is the result of my experience as the intern coach of Atlético
Clube da Malveira, during the 2018/2019 season, training an under 17 men's football
team, considering the plan and the operationalization.

Monitoring of contents, volume and load training and observation and analysis
of the games, are some of the behaviors practiced in the training process of young
athletes. However, the initial characterization of the context requires more time when the
preparation for the game model takes place, given that the game method - organized
attack - applied was ineffective, being later changed to fast attack and counterattack.
There were also several athletes™ evaluations, having the results obtained showed that
there was a positive evolution, considering the technical-tactical level as well as the
physical level. Heart rate and subjective perception of the effort made were two important
methods for monitoring training load and demonstrate that over time training intensity
increased.

A study analyzing the effectiveness of the game methods applied to the team
throughout the sports season was carried out. This study aimed to identify the differences
in the team’s behavior over the competitive period, regarding ball losses and shots.
Observational methodology and a system of categories were used to record the actions,
with the competitive period being divided into two: competitive period 1 (PC1) and
competitive period 2 (PC2). It was concluded that the game model initially applied did
not correspond to the real characteristics of the athletes. The methods used: counter-
attack and quick attack were the most appropriate for the context.

Therefore, young athletes should be an integral part of a constantly evolving
process. Meaning that, during the planning, the coach should take into account the long-

term training stages.

Key words: Football; Training monitoring; Observation and analysis; Youth

training.
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Abstracto

Este documento resulta de las experiencias obtenidas a lo largo de una
temporada, en las practicas realizadas en el Atlético Clube da Malveira durante la
temporada 2018/2019, en un equipo de fatbol sub-17 masculino, en lo que se refiere al
plany a la puesta en préctica.

El monitoreo del contenido, el volumen y la carga de entrenamiento y la
observacién y andlisis del juego son algunos de los apoyos a considerar en el proceso
de entrenamiento del joven atleta. Sin embargo, la caracterizacion inicial del contexto
requiri6 mas tiempo al prepararse para el modelo de juego, dado que el método del
juego - ataque organizado - aplicado inicialmente demostré ser ineficaz, y luego se
cambi6 a ataque rapido y contraataque. Se realizaron varias evaluaciones a los atletas,
y los resultados indicaron una evolucién positiva, tanto a nivel técnico-tactico como a
nivel fisico. La frecuencia cardiaca y la percepcion subjetiva del esfuerzo fueron dos
métodos importantes para monitorear la carga de entrenamiento y demostraron que con
el tiempo la intensidad del entrenamiento aumento.

Se realiz6 un estudio sobre el propio equipo, donde se analizé la efectividad de
los métodos de juego aplicados durante toda la temporada deportiva. Este estudio tuvo
como obijetivo identificar las diferencias en el comportamiento del equipo durante el
periodo competitivo, con respecto a las pérdidas de pelota y los tiros. Se utilizaron
metodologia de observacion y un sistema de categorias para registrar las acciones,
dividiéndose el periodo competitivo en dos: periodo competitivo 1 (PC1) y periodo
competitivo 2 (PC2). Se concluyé que el modelo de juego aplicado inicialmente no
correspondia a las caracteristicas reales de los atletas. Los métodos de juego
contraataque y ataque rapido fueron los mas apropiados para el contexto.

Los atletas jovenes deben ser una parte integral de un proceso en constante
evolucion, y el entrenador debe, al planificar, tener en cuenta las etapas de

entrenamiento a largo plazo.

Palabras-clave: Futbol; Monitoreo de entrenamiento; Observacion y analisis;

Formacion de jévenes
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Abreviaturas e simbolos

AC Malveira - Atlético Clube da Malveira

ACD - Associagao Cultural Desportiva Milharado
AFL - Associacéo Futebol de Lisboa

Alcainga AC - Alcainca Atlético Clube

Alhanda SC - Alhandra Sporting Clube

AP - ataque posicional

AR - ataque rapido

ATT - acdo técnico-tatica

ATT col - acdo técnico-tatica coletiva

ATT Ind - acéo técnico-tatica individual

AV - avancado

Bpm - batidas por minuto

CA - contra-ataque

CD Mafra «B» - Clube Desportivo Mafra «B»

CD V do Pinheiro - Clube Desportivo Venda do Pinheiro
CF - com finalizacéo

CF Os Bucelenses - Clube Futebol Os Bucelenses
CFG - com finalizacédo e golo

Con - convocado

CRD Arrudense - Clube Recreativo Desportivo Arrudense
DCD - defesa central direito

DCE - defesa central esquerdo

DF - defensivo

DFS - drible, finta ou simulacao

ED - extremo direito

EE - extremo esquerdo

ET - esquemas taticos

ETCR - esquema tatico com remate

ETCRG - esquema tatico com remate e golo
ETSR - esquema tatico sem remate

FC - frequéncia cardiaca

FCmax - frequéncia cardiaca maxima

FComp - falta de comparéncia

FI - faltas injustificadas

FJ - faltas justificadas
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Fméd - forca média

FT - faltas ao treino

GD Vialonga - Grupo Desportivo Vialonga

GR - guarda-redes

| - intercecdo

IF - indice de fadiga

IMC - indice de massa corporal

Ind - Indisponivel

J Castanheira - Juventude Castanheira

JL - jogos ludicos

LD - lateral direito

LE - lateral esquerdo

MCD - médio centro direito

MCE - médio centro esquerdo

MDF - médio defensivo

MESO - mesociclo

O - outras situactes

OF - ofensivo

OP - opcdao técnica

OREJ - ocupacéo racional do espaco de jogo
PDF - processo defensivo

PEJ - principio especifico de jogo

Pmédia - poténcia média

POF - processo ofensivo

PR - passe ou rececao

PSE - percecao subjetiva do esforco

RA Musgueira - Recreativo Aguias da Musgueira
RAST - Running Anaerobic Sprint Test

SMD Canecas «B» - Sociedade Musical e Desportiva de Canecgas «B»
TC — treino condicionado

UA Povoense — Unido Atlético Povoense

UD Vilafranquense «B» - Unido Desportiva Vilafranquense «B»
UDR Santa Maria «B» - Unido Desportiva Recreativa Santa Maria «B»
UT — unidade de treino

VF Rosério — Vila Franca do Rosario

Vol — volume

W - watts
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Introducéo

O ensino e treino do Futebol assume uma importancia cada vez maior, e
decisiva, na formacdo de jovens desportistas (Garganta et al., 2013). Ser treinador é
adequar estratégias de treino ao potencial dos atletas, pois nem todos os atletas estédo
na mesma etapa de desenvolvimento. Em cada escaldo existe determinadas
caracteristicas dos atletas quem levam ao trabalho em especificidade (Padinha, 2013).
E fundamental ter um conhecimento completo do contexto para depois intervir. Os
modelos quando mal aplicados podem levar a um retrocesso no processo de formagéo
dos atletas e para que isso nao aconteca, antes de se aplicar qualquer modelo, devera
ser feita uma avaliacdo das capacidades e potencialidades dos atletas. A andlise de
jogo surge, hoje em dia, como uma importante base de reflexdo para os treinadores,
acerca das metodologias de treino, tendo em conta a variabilidade do jogo de futebol
(Sant’Ana, Coelho, Vieira, Rocha, & Sarmento, 2015).

No primeiro capitulo deste relatorio, contextualiza-se o local de estagio,
referem-se 0s recursos disponiveis, a equipa técnica, as tarefas e objetivos; finalizando-
se com a caracterizacdo da equipa e competicdo. Para uma caracterizacdo mais
completa da equipa, foram realizados testes com o intuito de avaliar a componente da
aptidao fisica e desportiva, assim como a componente técnico-tatica.

O segundo capitulo aborda a periodizacéo e operacionalizacdo do processo de
treino, no qual é apresentado o planeamento anual, o microciclo padrdo e a
monitorizacdo e a avaliacdo realizadas ao longo processo de estagio.

O terceiro capitulo refere-se a competicdo, abordando as rotinas de jogo, o
processo de observacdo e andlise de jogo da equipa, assim como a monitorizacao
realizada para o efeito.

No quarto capitulo, € apresentado um estudo de caso sobre o método de jogo
e, como as mudancas, a hivel do modelo de jogo, trouxeram maior eficacia a equipa.

No quinto e ultimo capitulo, sdo apresentadas as conclusdes retiradas ao longo
das varias etapas, fruto da reflexdo do trabalho realizado. As ferramentas utilizadas ao
longo do processo de estdgio demonstram que nao SA0 necessarios recursos

dispendiosos para se conseguir monitorizar e avaliar o treino ou o jogo.
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Capitulo 1 - Enquadramento

1. Apresentacdo do contexto

Neste capitulo é apresentado o contexto de estagio, tendo o0 mesmo inicio com:
um breve resumo da histéria do clube, uma caracterizacdo do nivel competitivo dos
varios escaldes de futebol, os recursos disponibilizados, a equipa técnica, o plantel e as
tarefas do estagiario.

Com o objetivo de melhorar o conhecimento sobre o contexto para, deste
modo, potenciar os recursos disponiveis e realizar um melhor planeamento, foram
recolhidas informacdes sobre os atletas, nomeadamente a nivel do seu percurso
desportivo, idade cronoldgica, aptidao fisica e desportiva e capacidades técnico-taticas.

Finalmente, é abordado o contexto competitivo em que a equipa se insere,
destacando-se os adversarios, o0 calendario de jogos e os objetivos para a época

desportiva.

1.1. O clube

Figura 1 - Logotipo do Atlético Clube da Malveira

O Atlético Clube da Malveira foi fundado em Assembleia-geral, realizada no dia
26 de Abril de 1940, no Cine-Teatro Beatriz Costa, presidida por Miguel Judicibus
Ferreira Ferro. O clube resultou da fusdo do «Grupo Desportivo Recreativo Os
Malveirenses» e a «Orquestra Tipica da Malveira», por insisténcia de Domingos Anibal
dos Santos e Rogério Pires, ambos responsaveis pelo «Grupo Desportivo e Recreativo
Os Malveirenses». A primeira Diregdo foi constituida pelos sécios: Anténio Campos
Correia — Presidente e Domingos Anibal dos Santos — Tesoureiro, para além de outros
elementos. Miguel Judicibus Ferreira assumiu o cargo de Presidente de Assembleia e

Henrique Marques de Presidente do Concelho Fiscal (Website oficial Malveira, 2018).
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1.2. Caracterizacédo do clube

O Atlético Clube da Malveira tem “na sua esséncia um projeto de formagao/
educacao dos jovens pelo futebol, que visa a formacao integral do individuo enquanto
atleta, mas também como membro de uma sociedade com valores e principios” (Alves,
2018).

A modalidade de Futebol é praticada, no clube, por atletas do sexo Masculino
e Feminino em conjunto até ao escaldo de Infantis, havendo, posteriormente, uma
separacdo de géneros. A maioria das equipas é federada, estando inscritas na
Associacdo Futebol de Lisboa (AFL). As equipas ndo federadas participam em jogos
sem qualquer carater competitivo. Na tabela 1 é possivel contextualizar cada escaléo

por idade e nivel competitivo.

Tabela 1 - Nivel competitivo nos diferentes escaldes na época 2018-2019

Escaldo Idade Nivel de competicao
Equipa «A» +19 AFL - Pro-Nacional
Juniores 17 a 18 anos AFL - 12 Divisao distrital
Juvenis (Masculino) 15 a 16 anos AFL - 22 Divisao distrital
Juvenis (Feminino) 15 a 16 anos AFL - Campeonato distrital
Infantis (futebol 9) 12 anos AFL - Campeonato distrital
Infantis (futebol 7) 11 anos AFL - Campeonato distrital
Benjamins 9 a 10 anos AFL - Campeonato distrital
Traquinas 7 a 8 anos Ludico

Petizes 4 a 6 anos Ludico

1.3. Recursos

Neste ponto, sdo apresentados 0s recursos do clube disponibilizados ao longo

da época desportiva, para um melhor enquadramento do contexto de estagio.

1.3.1. Recursos humanos e logisticos

O clube tem como representante maximo o presidente Nélson Alves, apoiado
por um presidente adjunto, Paulo Vaz (tabela 2, na pagina 21). A estrutura envolve
apenas um coordenador para todas as equipas de formagéao (até sub-19).

Todos os escaldes no clube tém para estrutura técnica: um treinador principal,
um treinador adjunto e um diretor/ delegado de jogo.

O treino de guarda-redes, feito de forma complementar a cada escaldo, foi

realizado por um elemento responsavel pelo treino de todos os escaldes de Futebol 11.
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Em relacdo ao departamento médico, a equipa contou com diferentes
massagistas ao longo da época, variando consoante a disponibilidade dos mesmos em
dias de treino. Nos dias de jogo, foi possivel assegurar o mesmo massagista ao longo
do campeonato.

A nivel da logistica de transportes, existia uma carrinha para o transporte de
atletas. No entanto, o transporte para treinos e jogos foi sempre assegurado pelos

encarregados de educacéo e pela equipa técnica.

Tabela 2 - Recursos humanos

Cargo ocupado Nome

Presidente do clube Nélson Alves
Presidente adjunto Paulo Vaz
Coordenador Paulo Machado
Treinador de guarda-redes para o futebol 11 Daniel Silvestre
Treinador de guarda-redes para o futebol 7 Joaquim Cardoso
Enfermeira Andreia Magalhaes
Massagista Francisco Gomes
Massagista Pedro Duarte
Massagista Fernando Mendes

1.3.2. Recursos estruturais e materiais

O clube tem ao seu dispdr duas infraestruturas para treinos. A primeira
estrutura refere-se ao Estadio das Seixas (tabela 3), com relvado natural e capacidade
para 12500 espectadores (Website oficial Malveira, 2018), e um campo sintético de

Futebol 5, para apoio aos escaldes de formacao.

Tabela 3 - Recursos (Estédio das Seixas)
Recursos
Campo de futebol 11 (relvado natural)
Campo de futebol 5 (relvado sintético)
Balneérios para equipas
Balnearios para éarbitros
Posto médio
Arrecadacédo
Rouparia
Lavandaria
Ginasio
Sala de jogos/convivio
Sala de reunides
Carrinha para transporte de atletas
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A segunda estrutura, onde a equipa de juvenis treinava, € o Campo José dos
Santos Machado Alegre (tabela 4, na pagina 22), com relvado sintético e capacidade

para 1000 espectadores (Website oficial Malveira, 2018).
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Tabela 4 - Recursos (Campo José dos Santos Machado Alegre)

Recursos Nimero
Campo de futebol 11 (relvado sintético) 1
Balnearios para equipas 3
Balnearios para éarbitros 1
Posto médico 1
Arrecadacéo 2
Balizas amoviveis (futebol de 11) 2
Balizas moviveis (futebol de 7) 3
Balizas moviveis (futebol de 3) 4
Escadas para coordenacao motora 3
Argolas 12
Marcadores 80
Pinos médios 12
Pinos altos 12

Para além do material usado pelos varios escalfes, foi disponibilizado um
cacifo para a equipa de juvenis, onde era guardado o material especifico do escaldo
(tabela 5).

Tabela 5 - Recursos para a equipa

Recursos para a equipa Nlmero
Bolas de futebol 15

Saco para transporte das bolas 2
Coletes (cor A) 11
Colegas (cor B) 11
Bidons de agua 12

1.4. Equipatécnica e tarefas

A equipa técnica era composta por seis elementos: o treinador principal (tabela
6, pagina 23), dois treinadores adjuntos (tabela 7 e 8, na pagina 24), um massagista
(tabela 9, na pagina 24), um diretor de equipa (tabela 10, na pagina 24) e um delegado
para jogo (tabela 11, na pagina 24).

Para além do treinador principal estar em estagio curricular, o treinador adjunto
“SM” teve oportunidade de frequentar formacgBes pontuais para obter conhecimento
atualizado sobre a modalidade; o treinador adjunto “NF”, frequentou o curso de treinador
para nivel | — UEFA Basic, para obtencéo da licenca de treinador de Futebol, pela AFL;
e, por fim, o diretor “MN” em formacg&o para diretores, organizada pela Federacéo
Portuguesa de Futebol.

Todo o planeamento foi realizado pelo treinador principal e dado a conhecer a
equipa técnica. O plano de treino era realizado no préprio dia de treino e enviado aos
elementos da equipa técnica, que mediante disponibilidade podiam visionar o contetudo
do mesmo antecipadamente. Todos 0s planos de treino ficaram registados em suporte
informatico, através do uso da ferramenta online do Dossier do Treinador (Correia &
Carvalho, 2011).

De seguida séo apresentadas as tarefas de cada elemento da equipa técnica.
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Tabela 6 - Tarefas do Treinador principal

Nome Tarefas
Joaquim Rito le(’)rg(l)nador principal (estagiario); planeamento, monitorizacéo e avalia¢&o do treino e

Enquanto estagiario, cumpri a funcdo de treinador principal da equipa de

juvenis do Atlético Clube da Malveira, procurando uma gestdo de recursos que

permitisse

a evolucéao individual dos jogadores numa perspetiva de formacéo a médio/

longo prazo.

Como treinador principal, as minhas tarefas passaram, obrigatoriamente, pela

organizacdo e planeamento do processo de treino e jogo. Procurando, a0 mesmo

tempo, fornecer bases formativas de futebol aos atletas, para que, tanto quanto possivel,

realizassem a passagem das ideias veiculadas no treino para o jogo e desenvolvessem

a capacidade de analise e reflexdo, procurando solugdes estratégicas de intervencao,

ajustadas a cada contexto.

Tarefas do treinador estagiario:

Objetivos
[ ]

Planear, dirigir e supervisionar a equipa,;

Criar e desenvolver o planeamento anual e respetivas unidades de treino;
Avaliar capacidades e potencialidades, a nivel individual e de grupo;
Monitorizar e avaliar o processo de treino e competicéo;

Fazer reflexdes periddicas, com todos os elementos da equipa técnica;
Realizar o balanco das atividades realizadas ao longo da época;
Identificar lacunas no processo de formacéo;

Propor e desenvolver atividades para o grupo de trabalho.

do treinador estagiério:

Educacéao e formacéo de jovens;

Desenvolver as capacidades do atletas a nivel da dimenséao técnico-tatica,
fisica e psicoldgica;

Concretizar um modelo de jogo;

Retencéo de atletas.
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Cada treinador adjunto tinha a sua tarefa base de intervencao no treino. Porém,
houve sempre abertura para auxiliar o treinador principal ao longo da sesséo, quer na

preparacdo de exercicios, quer na sua orientacao.

Tabela 7 - Tarefas do Treinador adjunto A

Cédigo Tarefas
Registo da frequéncia cardiaca e percecéo subjetiva do esforgo; aquecimento aos
SM guarda-redes em treino e jogo; filmagem de jogos; estatisticas de jogo; transporte
de atletas.

Tabela 8 - Tarefas do Treinador adjunto B
Cédigo Tarefas
NE Aguecimento da equipa em treino e jogo; preparacgéo fisica da equipa; registo de
peso e estatura; substituicdes em jogo; estatisticas de jogo.

Tabela 9 - Tarefas do Massagista
Cédigo Tarefa
DP Recuperacéo fisica de atletas.

Tabela 10 - Tarefas do Diretor geral
Cédigo Tarefas
MN Apoio a equipa técnica; ligacdo equipa-direcdo/estrutura.

Tabela 11 - Tarefas do Delegado ao jogo
Cédigo Tarefas
VM Elaboracéo das fichas de jogo; preparacéo dos lanches para a equipa.

1.5. Caracterizacdo da equipa

O plantel de juvenis formou-se com atletas nascidos no ano de 2004, escaldo
inferior (quatro atletas), 2003, primeiro ano no escaléo (18 atletas) e, 2002, segundo ano
no escalao (quatro atletas).

No que se refere ao nimero de atletas por posi¢ao (posicdo preferencial): dois
guarda-redes, 10 defesas, seis médios, trés extremos e cinco avancados. Para além da
posicao especifica, por motivos varios, houve a necessidade de adaptar os mesmos
jogadores a outras posi¢des, em varios momentos, ao longo da competi¢éo (tabela 12,
pagina 24). Em termos de lateralidade e pé dominante, apenas trés elementos sao
esquerdinos, sendo os restantes 23 destros.

Pode-se verificar, na tabela 12 (pagina 25) que a data de entrada dos atletas
variou ao longo do tempo, o que significa que ndo houve um inicio de trabalhos estavel.
Nem todos os atletas foram inscritos de modo a poder participar em competi¢cdo: um dos
atletas, por ndo ter conseguido a documentagéo, uma vez que residiu fora do pais e um

outro por opgao da direcéo, devido a pouca assiduidade aos treinos.
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Tabela 12 - Caracterizacéo da equipa

Atleta Ano de Posicéo Posicéo Pé Data de Inscrito
nascimento preferencial alternativa dominante entrada (AFL)

1 2003 Médio Defesa Direito 01/09/2018 Sim

2004 Avancgado Médio Esquerdo 03/01/2019 N&o
3 2003 Médio Extremo Direito 01/09/2018 Sim
4 2003 Defesa Médio Direito 20/11/2018 Sim
5 2003 Médio Extremo Esquerdo 18/09/2018 Sim
6 2002 Defesa Médio Direito 07/09/2018 Sim
7 2003 Avancado Extremo Direito 01/09/2018 Sim
8 2002 Extremo Médio Direito 06/09/2018 Sim
9 2003 Defesa Médio Direito 04/09/2018 Sim
10 2003 Guarda-redes Direito 01/09/2018 Sim
11 2004 Médio - Direito 11/09/2018 Sim
12 2004 Defesa Extremo Direito 01/09/2018 Sim
13 2002 Defesa - Direito 11/09/2018 Sim
14 2003 Avancado - Direito 16/10/2018 Sim
15 2003 Extremo Médio Direito 23/10/2018 Sim
16 2003 Médio - Direito 18/09/2018 Sim
17 2003 Guarda-redes Direito 01/09/2018 Sim
18 2003 Defesa Extremo Direito 01/09/2018 Sim
19 2003 Avancado Extremo Direito 01/09/2018 Sim
20 2003 Defesa - Direito 23/10/2018 Nao
21 2004 Avancado - Direito 01/09/2018 Sim
22 2003 Médio - Direito 18/09/2018 Sim
23 2002 Defesa - Direito 11/12/2018 Sim
24 2003 Defesa Extremo Direito 01/09/2018 Sim
25 2002 Defesa Médio Esquerdo 07/09/2018 Sim
26 2003 Extremo Médio Direito 01/09/2018 Sim

Legenda: AFL - Associagéo Futebol de Lisboa

1.5.1. Percurso desportivo e anos de pratica

No que se refere ao percurso desportivo (FPF, 2018), transitaram da época de
2017/2018, do escaldo de iniciados, nove atletas de sub-15; atletas que ja pertenciam
ao préprio escaldo (um atleta de sub-17) e vindos de outros clubes ou que nao
praticavam a modalidade (16 atletas).

Relativamente a experiéncia dos atletas e anos de pratica (FPF, 2018), o
plantel era constituido por atletas que iniciaram a pratica da modalidade federada entre
a época desportiva de 2010/2011 e de 2018/2019. Nenhum dos atletas comecou a jogar
no escaléo de petizes (sub-7). Cinco atletas comegaram a jogar no escalédo de traquinas
(sub-9), 14 atletas comecaram a jogar no escaldo de benjamins (sub-11), um atleta
comecgou a jogar no escaldo de infantis (sub-13), dois atletas comegaram a jogar no
escaldo de iniciados (sub-15), e dois atletas no escaldo de juvenis (sub-17). E percetivel,
através deste contexto, que a maioria dos atletas comegaram a pratica desportiva
tardiamente.

Na tabela do anexo | podemos conferir os dados sobre o percurso desportivo e

0s anos de prética por atleta.

25
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Joaquim José Pereira Rito — Relatorio de estagio: “Intervengdo sobre o modelo de jogo”

1.5.2. ldade cronoldgica

A nivel da idade cronoldgica (tabela 13), constatou-se que o plantel era
constituido, maioritariamente, por atletas nascidos entre Julho e Dezembro. Do total, 10
atletas estéo entre 0 1° e 0 2° semestre e 0s outros 16 entre o 3° e 4° semestre.

Tabela 13 - Jogadores nascidos por trimestre

Ano/ trimestre 1° % 20 % 30 % 40 % Total
2004 0 0% 1 25% 2 50% 1 25% 4
2003 4 22,2% 2 11,1% 7 38,9% 5 27,8% 18
2002 3 75% 0 0% 1 25% 0 0% 4

1.5.3. Caracterizagao técnico-tactica

A importancia da técnica para o rendimento desportivo tem vindo a ser
destacada por permitir uma execucao superior em jogo. Através de um repertorio mais
alargado e variabilidade técnica, os atletas poderdo alcancar no futuro, niveis de
exceléncia (Costa, Greco, Garganta, Costa, & Mesquita, 2010). A técnica corresponde
a acdo motora especializada que permite resolver as tarefas do jogo (Garganta, 1997,
citado por Garganta, 2002). Garganta et al. (2013), referem que “um bom executante €&,
antes de mais, um individuo capaz de eleger as técnicas mais adequadas, para
responder as sucessivas configuracdes do jogo e para as condicionar em favor da sua
equipa’.

Em relacéo a tatica, Costa et al. (2010), refere que “pode ser considerada como
uma capacidade senso-cognitiva, baseada em processos psicofisioldégicos de rececao,
transmissao, analise de informacdes, elaboracdo de uma resposta até a execucéo da
acao motora, concretizada com o emprego de uma técnica especifica, na qual se reflete
a acao do jogador”.

A avaliacdo técnico-tatica foi feita individualmente, de modo a que fosse
possivel identificar as capacidades atuais. Esta avaliacdo foi realizada ap6s a entrada
do atleta no clube e o cumprimento de determinados requisitos:

e Realizar uma participagdo no minimo em quatro jogos (amigaveis ou

oficiais);

e Presenca nos respetivos treinos.

Estes dois critérios foram escolhidos para que houvesse uma avaliacdo
gualitativa das capacidades de cada atleta evidenciadas entre o treino e o jogo. Depois
de especificar os critérios para a avaliagdo, a mesma ficou sem efeito para cinco atletas,

por ndo terem cumprido com 0s requisitos especificados anteriormente.
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Esta metodologia foi aplicada novamente no final do periodo competitivo
(época desportiva), com a finalidade de comparar as avalia¢des realizadas em ambos

0S momentos.

1.5.3.1. Métodos para avaliagdo técnico-tatica

A avaliacdo qualitativa passou pela observacdo dos atletas em contexto de
treino, através da realizacdo de jogos reduzidos (Halouani, Chtourou, Gabbett,
Chaouachi, & Chamari, 2014). Tal deveu-se a impossibilidade de concretizar um jogo
formal pelo nimero de jogadores em treino e, ainda, a observa¢do em contexto de jogo/
competicdo. A apreciacao final foi feita pelo treinador principal, apés relacionar as acdes
dos atletas em ambos os momentos. A avaliagéo qualitativa foi realizada através de uma
escala Likert a 5 pontos, em relacdo a execuc¢do acao técnica (1 — mau, 2 — mediocre,
3 - satisfatorio, 4 - bom e 5 - excelente).
A razao pela qual se optou por este tipo de método, prende-se com o facto de
ser uma equipa composta por muitos atletas novos no clube, com pouco tempo de
pratica desportiva, sendo necessario apurar-se de forma mais precisa as capacidades
e necessidades atuais, que servissem de suporte ao planeamento, monitorizacdo do
treino e competicdo, ao longo da época desportiva. Estes procedimentos foram
efetuados tendo em vista a realizacdo de uma avaliacdo ajustada ao contexto,
consoante as necessidades técnico-taticas da equipa, ndo tendo sido alvo de validagao.
Esta avaliacdo teve por base as acdes técnico-taticas individuais ofensivas e
defensivas, para jogadores de campo e guarda-redes (por ser uma posicao especifica).
Para jogadores de campo:
e A nivel das acdes ofensivas: dominio da bola (Ferreira, 2000, citado por
Moura, 2006); conducao de bola, o passe, a rece¢do e o remate (Castelo &
Matos, 2009).

¢ A nivel das acdes defensivas: desarme (Castelo & Matos, 2009);

e A nivel tatico: ocupacao racional do espaco de jogo (OREJ) (Garganta et al.,
2013).

Para os guarda-redes:

e A nivel das a¢fes ofensivas: passe e rece¢do com o pé (Castelo & Matos,
2009); reposicdo com o pé e mao (Ocafia, 1997, citado por Brasil, 2004);

e A nivel das ac¢des defensivas: posi¢do basica defensiva do guarda-redes,
rececdo com amao (alta, média, baixa e encaixe) e técnica de saida (Ocafia,
1997, citado por Brasil, 2004).
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Os critérios de observagédo encontram-se nos anexos Il e lll. Por uma questao

de protecao da informacao, apenas foram expostos os resultados referente a avaliagcao

incial e final, com a apresentacdo das médias em relacdo ao nivel de execucdo dos

atletas, por setor, em cada agao técnico-tactica.

1.5.3.2.

Resultados da avaliagao técnico-tatica

Apoés a avaliacdo das acbes técnico-taticas, € possivel constatar-se que houve

evolucao nas varias acoes (tabela 14). Destaca-se maior evolugéo nas acdes de passe,

remate, desarme e ocupacao racional do espaco de jogo, seguindo-se depois o dominio

da bola, conducéo da bola e rececao.

Tabela 14 - Avaliacdo das acfes realizadas pelos jogadores de campo

Nivel médio de execucdo por setor

Setor Defensivo Intermédio Ofensivo Média
Acdo/ avaliacdo Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final Diferenca
Dominio da bola 2,1 3,1 3,0 3,3 3,0 3,1 2,7 3,3 +0,6
Conducgéo da bola 2,3 3,1 3,0 3,5 3,2 3,3 2,8 3,4 +0,6
Passe 2,0 3.4 2,6 3,3 3,2 3,2 2,6 3,5 +0,9
Rececao 2,0 3,1 2,6 3,0 3,0 3,0 2,5 3,1 +0,6
Remate 2,3 3,7 3,0 3,3 3,5 3,4 2,9 3,6 +0,7
Desarme 2,6 3,6 2,8 3,3 2,2 2,7 2,5 3,2 +0,7
OREJ 2,8 3,7 2,8 3,3 2,8 3,0 2,8 3,5 +0,7

Legenda: OREJ - ocupacéo racional do espago de jogo

Em termos da avaliacdo do guarda-redes, é possivel constatar (tabela 15) que a

semelhanca dos jogadores de campo, também houve evolucdo nas vérias a¢cbes, com

destaque para a técnica de saida.

Tabela 15 - Avaliacdo das acbes realizadas pelo guarda-redes

Nivel médio de execucao

Acdo/ avaliacao Inicial Final Diferenca
Posicao basica 2,0 2,5 +0,5
Reposicédo ¢/ mao 2,5 3,0 +0,5
Reposicao c/ pé 2,0 2,5 +0,5
Rececéo ¢/ mao 2,5 3,0 +0,5
Rececéao c/ pé 2,5 3,0 +0,5
Rececéo com encaixe 2,5 3,0 +0,5
Técnica de saida 2,0 3,0 +1,0
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2. Contexto competitivo

Na época desportiva 2018/2019, a equipa de juvenis do Atlético Clube da
Malveira participou no campeonato Distrital de Juniores «B» — 22 divisdo, série 2,
competicdo organizada pela AFL, composta por 14 equipas, jogando entre si a duas
voltas, num total de 26 jornadas, com jogos disputados aos domingos de manha. Eram
promovidos cinco clubes no Campeonato Distrital de Juniores «B» - | Divisdo, ndo
existindo despromocdes.

Da época desportiva anterior (2017/2018), continuaram para esta época nove
equipas, sendo elas as equipas (por nimero): 1, 2, 4, 6, 7, 8, 9, 11 e 14 (tabela 16).
Umas das equipas desistiu, a Sociedade Musical e Desportiva de Canecas.

Importa ainda referir que, o vencedor desta série na época desportiva de
2017/2018, foi o Clube Desportivo Venda do Pinheiro, contabilizando um total de 55
pontos em 20 jornadas. O segundo lugar foi para o Grupo Desportivo de Vialonga, com

52 pontos e o terceiro para o Clube Desportivo de Mafra com 42.

Tabela 16 - Equipas gque integram o campeonato distrital da 2° Divisdo AFL, série 2

Equipa Simbolo Clube %?E;;%%s

1 Alcainca Atlético Clube -

2 Q Alhandra Sporting Club 91x56
3 !fgf’ Atlético Clube da Malveira 90x45
4 @ Clube Desportivo de Mafra «B» 90x45
5 _ Clube Desportivo Vila Franca do Rosério 94x55
6 Clube Futebol Os Bucelenses 90x60
7 % Clube Recreativo Desportivo Arrudense 105x60
8 @"5 Grupo Desportivo de Vialonga 90x45
9 x&; Juventude da Castanheira 100x51
10 Q’ Sociedade Musical e Desportiva de Canegas «B» 94x56
11 {-@ Unido Atlético Povoense 104x64
12 é@ Unido Desportiva Recreativa Santa Maria «B» 94x60
13 Q{% Unido Desportiva Vilafranquense Futebol SAD «B» 90x51
14 Clube Desportivo Venda do Pinheiro 103x66
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Como potenciais candidatos a finalizar o campeonato no topo da tabela, para
além dos clubes referidos anteriormente, a equipa do Unido Atlético Povoense, por
recentemente ter colocado as suas equipas («A» e «B») na metade superior da tabela
e a equipa do Unido Desportiva Vilafranquense Futebol SAD, por ter conseguido colocar
as equipas de varios escaldes no topo das respetivas tabelas classificativas.

Pelo contexto exposto anteriormente, a previsao para a equipa do Atlético
Clube da Malveira seria a metade inferior da tabela.

Apo6s a analise do calendario, em termos de deslocagcdes, nove dos jogos
seriam em campos até 100 metros de comprimento, dimensdes semelhantes ao local
de jogos em casa, a maioria dos jogos do campeonato (campo «A»). Quatro jogos em
campos adversarios com mais de 100 metros de comprimento, dimensdes
substancialmente maiores em relacdo ao habitual (campo «B»). Estas informacdes
foram recolhidas com a perspetiva de enquadrar as mesmas no planeamento do treino
e jogo (tabela 17).

Numa fase incial do planeamento, a equipa técnica teve em consideracdo as
dimensdes do espaco de jogo em cada campo, para poder ajustar o processo de treino.
Embora posteriormente as informacgdes retiradas ndo tivessem a repercussao prevista

em termos de planeamento.

Tabela 17 - Nimero de deslocacdes consoante as dimensdes dos campos

Campo Dimensdes Namero de deslocagdes %
A Até 100 metros de comprimento 9 69,2%
B A partir de 100 metros de comprimento 4 30,7%
Total 13 100%

2.1. Calendario competitivo

O calendério competitivo (tabela 18, na pagina 31) apresenta 12 deslocacdes,
havendo duas jornadas sem jogo por desisténcia do adversario. A competicdo teve
poucas oscilagbes em termos de horario. A hora estabelecida para o jogo foi,
normalmente, as 10 horas e 30 minutos.

Depois da analise feita ao contexto competitivo, foi possivel constatar que, as
primeiras jornadas envolveram jogos com potenciais vencedores de série, prevendo-se

assim, jogos de carater competitivo alto.
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Tabela 18 - Calendéario competitivo

Jornada Data Hora Visitado Visitante Campo
1 07-10-2018 10:30 AC Malveira UDR Santa Maria «B» A
14-10-2018 10:30 CD V. do Pinheiro AC Malveira B
3 21-10-2018 10:30 AC Malveira CD Mafra «B» A
4 28-10-2018 09:00 UA Povoense AC Malveira B
5 04-11-2018 10:30 AC Malveira Alhandra SC A
6 11-11-2018 10:30 CRD Arrudense AC Malveira B
7 18-11-2018 10:30 J Castanheira Malveira B
8 25-11-2018 10:30 AC Malveira GD Vialonga A
9 02-12-2018 10:30 VF Rosério AC Malveira A
10 09-12-2018 10:30 AC Malveira UD Vilafranquense «B» A
11 16-12-2018 10:30 Alcainga AC Malveira -
12 06-01-2018 10:30 AC Malveira CF Os Bucelenses A
13 13-01-2019 Folga SMD Canecas «B» AC Malveira -
14 20-01-2019 09:00 UDR Santa Maria «B» AC Malveira A
15 27-01-2019 10:30 AC Malveira CD V. do Pinheiro A
16 03-02-2019 10:30 CD Mafra «B» AC Malveira A
17 10-02-2019 10:30 AC Malveira UA Povoense A
18 17-02-2019 10:30 Alhandra SC AC Malveira A
19 24-02-2019 10:30 AC Malveira CRD Arrudense A
20 10-03-2019 10:30 AC Malveira J Castanheira A
21 17-03-2019 10:30 GD Vialonga AC Malveira A
22 24-03-2019 10:30 AC Malveira VF Rosério A
23 31-03-2019 09:00 UD Vilafranquense «B» AC Malveira A
24 07-04-2019 10:30 AC Malveira Alcainga AC A
25 14-04-2019 10:30 CF Os Bucelenses AC Malveira A
26 28-04-2019 Folga AC Malveira SMD Canecas «B» -
3. Objetivos

Os obijetivos definidos para a equipa passaram essencialmente pelo processo
formativo, através do ensino e desenvolvimento da técnica, principios especificos e
modelo de jogo, no que se refere a dimensao técnico-tatica. Em termos fisicos, o
desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e coordenativas, prevencao de
lesdes e a monitorizacdo do treino. Para a componente psico-social, nas componentes
de organizacdao, regras, disciplina, concentracdo, competitividade e cooperacdo. Foram
ainda definidos objetivos para a competicao, a saber:

e Obter 6 pontos por Mesociclo;

e Marcar golos em todas as jornadas;

e Marcar 35 golos ao longo do campeonato;

¢ Nao sofrer golos por esquemas taticos.
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Capitulo 2 - Periodizac&o e operacionalizagao

1. Introducéo

Neste capitulo é apresentado o planeamento da época desportiva € 0 modo
como foi operacionalizado. Engloba o calendario de treino e jogos, o microciclo padrao
e a logistica de treino.

Para a vertente do treino, em relacdo aos aspetos técnico-taticos, sera
demonstrada a monitorizacéo realizada a nivel do volume de treino operacionalizado,
segundo a sua organizacao e respetivos conteuados. Em termos fisicos, para além da
avaliagdo antropométrica inicial, houve a oportunidade de se realizar testes fisicos, no
sentido de avaliar os atletas quanto ao nivel de aptidao fisica e desportiva. Foi realizado
ainda uma monitorizacdo das cargas referente as unidades de treino (UT), utilizando
para o efeito os métodos de medicao através da frequéncia cardiaca (FC) e percepcao
subjetiva do esforgo (PSE).

Quanto a competicdo, o modelo de jogo apresentado refere-se ao que foi
aplicado pela equipa apés uma mudanga no planeamento, para a 22 volta do
campeonato (consultar artigo no capitulo 4).

Por fim, foi também feito um registo a nivel da assiduidade ao treino, assim

como das lesdes ocorridas.

2. Planeamento anual e o treino

O desporto para jovens deve ser organizado em funcdo dos praticantes, de
acordo com objetivos, contetdos, métodos, assim como o desenvolvimento de niveis
de dificuldade de acordo com as idades e os niveis de maturacdo hormonal (Costa,
Greco, et al.,, 2010). Por vezes, uma preparacdo desajustada as caracteristicas do
processo de crescimento e maturagdo, levam ao abandono do praticante ou menor
adesdo, entre os 14 e os 18 anos de idade (Damasio & Serpa 2000, citado por Costa,
Greco, et al., 2010).

Verificou-se que a maior parte dos atletas pertencentes ao plantel vinha com
pouco tempo de pratica na modalidade, tendo em conta os anos de pratica federada,
consequentemente pouco experientes a resolver as situagdes decorrentes do jogo. Por
esta razéo, foram planeadas unidades de treino para que o atleta tivesse oportunidade
de se desenvolver em contexto individual (jogador e a bola), assim como em grupo, seja
com colegas da mesma equipa ou adversarios, nas mais variadas vertentes: técnico-
tatica, fisica e psicoldgica.
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O modelo escolhido para periodizacéo do treino, segue o modelo tradicional de
Bompa (2005), com um planeamento anual (tabela 19), estabelecido entre 0 més de
setembro (um) e o més de abril (oito). O planeamento compreendeu oito Mesociclos e
32 Microciclos, repartidos por trés periodos: o pré-competitivo (quatro Microciclos), o
periodo competitivo — 12 volta (PC1) (14 Microciclos) e o periodo competitivo — 22 volta
(PC2) (14 Microciclos). Nao foi contabilizado o periodo transitorio, por ter sido acordado
a saida da equipa técnica ap0s o ultimo jogo oficial.

O periodo pré-competitivo teve por base uma avaliagédo do plantel e preparacao
da equipa para a competicdo, com foco no ensino da técnica, principios especificos do
jogo e modelo. O PC1, teve como objetivo verificar a eficacia quando ao modelo de jogo
planeado. Finalmente, o PC2, teve como objetivo a intervencdo no modelo de jogo,
procurando ir ao encontro de uma formacédo a médio-longo prazo e das necessidades
do atleta (CSA, 2009).

Tabela 19 - Planeamento anual

Meso. 1 2 3 4 5 6 7 8

Inicio 3/09/18 2/10/18 6/11/18 4/12/18 3/01/19 5/02/19 6/03/19 2/24/19

Fim 30/09/19 4/11/18 2/12/18 30/12/18 1/02/19 3/03/19 31/03/19 14/04/19

Fase Avaliagdo  Avaliacao a(:::r?t\éd Avaliagdo  Desenvolvimento e consolidagédo

Periodo P_reparato Competiti Transitéri
rio VO o]

N° de

Microciclo 4 5 4 4 5 4 4 2

s

N° de 12 15 12 10 15 12 12 6

UT's

N° de 4 5 2 4 4 3 4 2

Jogos

Jornadas Amigaveis 1-5 8-9 6-7/10-11  12-16 17-19 20-23 24-25

Objetivos técnico-taticos

Agdes técnicas e taticas

Principios especificos de jogo

Interveng&o no modelo de jogo (Ataque rapido e
contra-ataque)

Ac0es técnicas e taticas
Principios especificos de jogo
Concretizar um modelo de jogo (Ataque organizado)

Objetivos fisicos

Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais: for¢a, resisténcia, velocidade e flexibilidade
Desenvolvimento das capacidades motoras coordenativas: coordenacao, ritmo, equilibrio e orientagdo espacial
Monitorizacao do treino

Objetivos psicolégicos e sociais
Organizacdo, regras, disciplina, competitividade, concentra¢éo e cooperagao.

Objetivos competitivos
Obter 6 pontos em cada Mesociclo
Obter 35 golos marcados ao longo da época desportiva
Marcar em todos os jogos
Né&o sofrer golos através de esquemas taticos
Legenda: Meso - Mesociclo.
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3. Calendério anual de treinos e jogos

Na tabela 20, estabelece-se a distribui¢cdo de treinos e jogos ao longo da época
desportiva. Pode verificar-se que, em média, houve 12 UT’s por Mesociclo e ndo houve
mais do que 4 jogos no mesmo periodo. Foram realizadas, no total, cerca de 94 UT’s
ao longo de toda a época desportiva. Relativamente a jogos, foram realizados cerca de
guatro jogos de preparacao e 24 jogos de competicdo. Foram contabilizadas duas folgas
por paragem do campeonato (Natal e Carnaval) e duas folgas por desisténcia do
adversario.

Ainda a nivel de calendario, foi proposto para o ultimo fim de semana do
periodo pré-competitivo, um dia de estagio para o plantel, com o objetivo do grupo se
conhecer melhor e realizar dindmicas com vista ao desenvolvimento da cooperacao
entre todos. Outra atividade realizada foi o jantar de Natal, que promoveu o convivio
entre todos, em contexto extra ao futebol. Fator importante para o relacionamento entre

treinador-atleta, para além do treino ou jogo.

Tabela 20 - Calendério anual de treinos e jogos

Mesociclo 1 2 3 4 5 6 7 8
Inicio 3/09/18 2/10/18 6/11/18 4/12/18 3/01/19 5/02/19 6/03/19 2/24/19
Fim 30/09/19 4/11/18 2/12/18 30/12/18 1/02/19 3/03/19 31/03/19 14/04/19
Dia
1 UT 26 UT 64 UT 76
2 UT 13 uT 27 J9 (F) UT 89
3 UT 51 16 (F) Folga
4 UT 1 UT 14 J5 (C) UT 40 UT 52 UT 90
5 UT 15 UT 65 UT 91
6 uT 2 UT 28 UT 41 J12 (C) uT 77
7 UT 3 J1(C) UT 42 UT 66 UT 78 J24 (C)
8 UT 29 UT 53 UT 67 UT 79
9 Al (F) UT 16 UT 30 J10 (C) UT 92
10 UT 54 J17 (C) J20 (C)
11 UT 4 utiz J6(F UT 43 UT 55 UT 93
12 UT 18 UT 68 UT 80 UT 94
13 UT 5 UT 31 UT 44 Folga
14 UT 6 J2 (F) UT 45 UT 69 UT 81 J25 (F)
15 UT 32 UT 56 UT 70 UT 82
16 A2(C) UT19 UT33 J11(F)
17 UT 57 JI8(F)  J21(F)
18 uTt 7 uT 20 J7 (F) UT 46 UT 58
19 uT 21 uT 71 UT 83
20 uT 8 UT 34 uT 47 J14 (F)
21 uT 9 J3 (C) UT 48 UT 72 UT 84
22 UT 35 UT 59 UT 73 UT 85
23 A3 (C) uT 22 UT 36
24 UT 60 J19 (C) J22 (C)
25 UT10 UT23 J8(C) Folga uT 61
26 UT 24 UT 74 UT 86
27 uT 11 UT 37 UT 49 J15 (C)
28 uT 12 J4 (F) UT 50 UT 75 uT 87
29 Estéagio UT 38 UT 62 UT 88
30 A4(C) UT25 UT39
31 UT 63 J23 (F)

Legenda: A - Amigéavel; J - Jornada; UT - Unidade de treino; F - jogo fora; C - jogo em casa.
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3.1.  Microciclo padréo

O Microciclo padréo utilizado (tabela 21, pagina 36), engloba o dia da semana,
nuamero de UT, local, horério e objetivos (com foco no individual ou coletivo), para ajuste
as necessidades. A légica do planeamento variou do basico para o complexo (Weineck,
2002), ou seja, das acbes técnico-taticas individuais, passando pelos principios
especificos do jogo até a organizagéo coletiva.

Para conceptualizacdo e organizacdo dos exercicios de treino, procurou-se
colocar o atleta em contextos que envolvessem a bola, adversarios e objetivo do jogo
(o golo), complementando com o desenvolvimento das capacidades motoras
(condicionais e coordenativas). Procurou-se focar mais as acgfes técnico-taticas e
principios especificos do jogo, passando depois aos aspetos relativos a organizagéo da
equipa em jogo. Foi pretendido o desenvolvimento de capacidades a médio-longo prazo,
e nao apenas ajustadas a competicdo, de modo a que o atleta perceba também o jogo
pela experiéncia que o mesmo traz. E, se possivel, atingir uma melhor resolugao dos
problemas, ao longo do tempo, através do ensino e desenvolvimento das agdes técnico-
taticas (Garganta, 2002), quer individuais, quer coletivas.

Em termos fisicos, aborddmos o treino das capacidades motoras condicionais,
coordenativas e treino para prevencao de lesdes. Ainda nesta vertente de treino, a ideia
de preparacdo geral da equipa vai ao encontro do pensamento de Marques (2001),
quando indica que “a exigéncia geral a nivel da preparacgéo fisica devera centrar-se na
melhoria da coordenacdo motora dos gestos e acgbes desportivas, fazendo
progressivamente um aumento para as seguintes exigéncias”.

Em termos psicolégicos, houve alguma preocupacdo com o equilibrio
emocional dos atletas, procurando-se retirar qualquer pressédo sobre a competicdo e
resultados, tentando, ao mesmo tempo, nao desviar o foco das tarefas que cada atleta
tinha de executar em jogo. Tendo em conta a necessidade deste equilibrio emocional,
foi escolhido um dia para que houvesse um transporte emocional do jogo para o treino,
com feedback para uma maior exigéncia técnica, tatica, fisica e psicoldgica idéntica a
do jogo (Weineck, 2002). Em relacéo ao dia escolhido para o efeito (quinta-feira), foi
selecionado pela distancia temporal entre os dois jogos, de modo a que os atletas
descomprimissem dos resultados, a certa altura negativos, no treino anterior e
elevassem os indices de concentragdo no proprio dia e na UT seguinte, culminando com

0 jogo ao domingo.
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Tabela 21 - Exemplo de contetdos programados no Microciclo (Microciclo padrao)

Dia Terca-feira Quinta-feira Sexta-feira Domingo
UT N° 1 2 3 Jogo
Local José Alegre José Alegre José Alegre
Horério 20:00-21:30 20:00-21:30 20:00-21:30 10:30
Foco
individual/ Individual Individual e coletivo Individual e coletivo
coletivo
A) Acdes técnico- A) Ac;;),e;_s tecnico-
vV taticas (+) aticas Organizagao e
ertente B) Princii B) Principios . L
técnico-tatico ) - nneipios especificos de jogo estrategia (propria
especificos de jogo ) equipa)

Vertente
fisica
Intensidade

Vertente
psicologica

Desgaste
emocional

C) Organizacao

a) Capacidades
motoras
coordenativas
b) Prevencéo de
lesbes

Baixa
Recuperacéo

emocional ou
descompressao

Menor

C) Organizacao (+)

Capacidades

motoras condicionais

Média/alta

Mudangas de atitude;

desgaste

Maior

Capacidades
motoras
condicionais

Média
Concentracao;

equilibrio ofensivo e
defensivo

Intermédio

Jogo formal /
campeonato

Legenda: UT N° - nimero da unidade de treino.

3.2. Logistica de treino

O horario estabelecido para os treinos foi entre as 20:00 horas e as 21:30 horas,

as terca-feiras, quinta-feiras e sexta-feiras (tabela 22). O local de treino era um campo

de relvado com piso sintético, de 95 metros de comprimento e 45 metros de largura,

partilhado com outras equipas do clube. Em termos de espaco Util de treino, a equipa

dispunha de dois treinos por semana em meio campo e o Ultimo treino da semana com

0 campo inteiro. A sexta-feira, a equipa podia dividir o campo de treino com a equipa

<A».

Tabela 22 - Utilizacdo do espaco de treinos

Unidade de treino Horario Espaco de treino Qutras equipas
Terca-feira 20:00-21:30 1 campo Sub-17 (feminino)
Quinta-feira 20:00-21:30 Y campo gﬂgg (feminino)
Sexta-feira 20:00-21:30 Campo inteiro Equipa «A»
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4. Aptidéo fisica e desportiva

Para poder caracterizar a aptidao fisica e desportiva dos atletas, avaliagcao
inicial importante para o planeamento, optou-se por realizar uma avaliagdo
antropométrica e testes fisicos, que tiveram como objetivo monitorizar e obter mais
conhecimento sobre os atletas, mas tambem acompanhar a evolucdo dos resultados
obtidos, a médio-longo prazo. Devido a varios constrangimentos verificados no periodo
pré-competitivo, entre eles a vinda tardia de atletas, apenas foi realizado neste periodo
a avaliacdo antropométrica.

Assim, os testes foram feitos nas semanas que antecederam as pausas
competitivas (final do PC1 e do PC2), aproveitando a desisténcia da equipa adversaria
(132 e 262 jornada). Nem todos os atletas do plantel realizaram os testes em ambos os
momentos estabelecidos em cada periodo, o que ndo permitiu o enquadramento dos
mesmos na analise final. Os testes utilizados para avaliar a aptidao fisica e desportiva,
para além da avaliacao antropométrica, foram o Sprint Test, para avaliar a velocidade
maxima e poténcia muscular (Silva & Morouco, 2017); o T Test for Agility, para avaliar
a agilidade (Pauole, Madole, Garhammer, Lacourse, & Rozenek, 2000, citado por Silva
& Morouco, 2017); e o Rast, para avaliar a capacidade e poténcia anaerdbia (Pinto,
2005).

Com estes dados, conseguimos obter informagdo complementar para a
caracterizacao do grupo de atletas e sobre o estado de saude geral dos mesmos. Estes
dados também foram importantes na decis@o sobre qual a posi¢ao e tarefas que cada
jogador deveria executar em competicao.

Os treinadores adjuntos auxiliaram na recolha dos dados, quer na avalia¢do
antropomeétrica, quer no Sprint Test, T Test for Agility e Rast (cronometrar os tempos de

cada teste).

4.1. Métodos para avaliagdo da aptidéo fisica e desportiva

Para avaliagdo antropomeétrica, foram retirados os valores referentes ao peso
e estatura, com o objetivo de calcular o indice de massa corporal (IMC), segundo a
formula: peso (kg) / estatura (m?) (Viveiro, Brito, & Moleiro, 2016). A medicdo do peso
foi obtida através da utilizagdo de uma balanca digital calibrada. Antes da medicéo, o

atleta retirou o vestuario exterior e calgado.
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A medicdo da estatura foi obtida com o individuo descalgco e em posigcéo

ortostatica: de pé, ereto, com os calcanhares unidos, bracos estendidos ao lado do
corpo, com as superficies posteriores (calcanhar, quadril, costas e cabeca) em contato
com o instrumento de medida, com a cabeca voltada para frente (segundo o plano de
Frankfurt), e paralela ao solo.
Apds a recolha dos dados e realizados os céalculo necessarios, utilizou-se uma tabela
referéncia (anexo 1V) para interpretacao dos valores e diferentes niveis de IMC (FANTA,
2013). No entanto, ndo foi possivel verificar dentro dos valores de IMC, qual a
percentagem relativa a massa gorda e qual a percentagem relativa a massa muscular,
aspeto que podera ser melhorado em préximas intervencdes e avaliacdes do género.

Para o Sprint Test (Silva & Morouco, 2017), os atletas realizaram dois sprints
maximos a cada distancia, no qual o melhor tempo foi escolhido para ser analisado. No
estudo, em que os autores avaliaram a velocidade maxima e poténcia muscular, foram
efetuados os testes de sprint a 10 e 30 metros. Neste relatorio sdo apresentados os
resultados para as distancias de 5 e 30 metros.

No T Test for Agility (Pauole, Madole, Garhammer, Lacourse, & Rozenek, 2000,
citado por Silva & Moroucgo, 2017), os atletas realizaram dois percursos, nhos quais cada
atleta teve de percorrer um total de 27,42 metros em forma de T. No final, foi
contabilizado o melhor tempo de cada fase para a analise.

Por ultimo, o teste RAST (Pinto, 2005) consistiu na realizagcdo de seis
repeticbes de corrida a velocidade maxima, numa distancia de 35 metros, com um
intervalo de recuperacéo ativa de 10 segundos entre cada percurso. No final do teste, o
avaliador obtém 6 tempos que juntamente com a massa corporal, sdo usados no calculo
da poténcia maxima (Pmax), da poténcia média (Pmédia) e da poténcia minima (Pmin)
(expressas em W) e do indice de fadiga (IF) (expresso em watts / segundo — w/seqg).

Para a analise do desempenho no RAST foram ponderadas as seguintes
variaveis:

e Poténcia anaerébia maxima (W) — fornece-nos informacéao sobre a poténcia
mecéanica muscular e a velocidade maxima da corrida, sendo obtida a partir
do melhor tempo no conjunto das seis repeti¢des;

¢ Poténcia anaerdbia média (W) — indica a capacidade do atleta em manter a
sua poténcia ao longo do tempo, valor que quanto mais elevado, maior sera
a capacidade do atleta em manter o seu rendimento. Esta é obtida a partir
da média dos tempos alcangados nas seis repeticoes;

¢ Poténcia anaerdbia minima (W) — revela-nos a poténcia mecanica muscular
mais fraca encontrada em todo o teste, correspondendo ao tempo do
percurso mais lento;
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e indice de fadiga (W/seg) — indica-nos a taxa do declinio da poténcia do

atleta, sendo que, quanto mais alto for o valor, menor é a capacidade de

manter a poténcia ao longo dos seis percursos. Este valor é obtido a partir

da diferenca entre a Pmax e Pmin dividido pelo tempo total dos seis

percursos. Pode, grosso modo, ser um indicador da capacidade anaerébia;

e Velocidade média dos seis sprints;

Para se calcular os indicadores acima referidos, os autores Draper e Whyte

(1997), citado por Leal (2005), sugerem a utilizacdo das seguintes formulas:

e Poténcia = massa (kg) x distancia® / tempo®. Com base nas investigacées

de Draper e Whyte (1997, citado por Leal, 2005), foi criada uma zona alvo

para cada indicador de rendimento. Em que, a Pmax apresenta os valores

6timos — 676w a 1056w; a Pmin. apresenta os valores 6timos — 319w a 674w

e o IF — séo aconselhados valores inferiores a 10w/seg.

No teste RAST, apesar de ser possivel avaliar todas as componentes

anteriormente descritas, apenas foram consideradas para o relatério a poténcia

anaerdbia média e o indice de fadiga (ou capacidade anaerébia), pois sado indicadores

auxiliares no ajuste de tarefas dos jogadores referentes ao modelo de jogo.

4.2. Resultados dos testes para avaliacdo da aptidao fisica e desportiva

4.2.1. Avaliacdo antropométrica

Na tabela 23 podemos verificar que a maioria dos atletas apresentou um nivel

de IMC normal ao longo da época e, que uma minoria apresentou um nivel de

sobrepeso. Em nenhum dos periodos, os atletas evidenciaram niveis de desnutricdo e

obesidade. Nem todos os atletas participaram na avaliacdo, nos varios periodos.

No periodo pré-competitivo, 17 atletas apresentaram-se no nivel de IMC normal

e cinco no nivel de IMC para sobrepeso. No PC1, 14 atletas apresentaram-se no nivel

de IMC normal e novamente cinco no nivel para sobrepeso. Finalmente, no PC2, 14

atletas apresentaram-se no nivel de IMC normal e quatro no nivel para sobrepeso.

Tabela 23 - Numero de atletas por nivel de IMC e periodo

Nivel de IMC/ periodo Pré-competitivo % PC1 % PC2 %
Desnutrido 0 0% 0 0% 0 0%
Desnutricdo 0 0% 0 0% 0 0%
Normal 17 77,3% 14 73,7% 14 77,8%
Sobrepeso 5 22, 7% 5 26,3% 4 22.2%
Obesidade 0 0% 0 0% 0 0%
Total 22 100% 19 100% 18 100%
Legenda: PCL1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo — 22 volta.
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Comparando as diferencas em relagdo ao IMC ao longo da época (anexo V),
do periodo pré-competitivo para o PC1, 13 dos atletas aumentaram o seu peso, e quatro
diminuiram. A nivel de estatura, cinco atletas aumentaram a sua altura e os restantes
mantiveram. O IMC aumentou para oito atletas e diminuiu, igualmente, para oito atletas.
Apenas um atleta manteve o IMC, em relacdo ao periodo anterior.

Do PC1 para o PC2, 15 dos atletas voltaram a aumentar a nivel do peso, e dois
diminuiram. A nivel da estatura, 16 atletas aumentaram e apenas um atleta manteve a
mesma altura. O IMC aumentou para cerca de 10 atletas, mais dois do que na avaliagao
anterior, e diminuiu para cerca de sete atletas, menos um do que a avaliacdo anterior.
Nenhum atleta manteve o IMC, em relagéo ao periodo anterior.

Comparando o inicio da época desportiva e o final, na tabela 24, constata-se
gue, em média, houve um aumento em relacdo ao peso de 3,19 kg, e na estatura de

0,03 metros, tendo por fim o IMC aumentado cerca de 0,7 kg/m?2.

Tabela 24 - Diferencas em relacdo ao IMC ao longo da época (tabela resumo)

Periodo Peso (kg) Estatura(m) IMC (kg/m?)
Pré-competitivo 58,27 1,68 20,44
Final do PC1 59,86 1,7 20,88
Diferenca entre o periodo pré-competitivo e o PC1 +1,59 +0,02 +0,44
Final do PC2 61,46 1,71 21,14
Diferenca entre o PC1 e PC2 +1,6 +0,01 +0,26
Diferenca entre o inicio e fim de época +3,19 +0,03 +0,7

Legenda: PC1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo - 22 volta; kg - kilogramas; m -
metros; IMC - indice de massa corportal; kg/m? - quilogramas por metro quadrado.

4.2.2. T Test for Agility, Sprint Test e Rast

Em relacdo aos testes fisicos, no T Test for Agility, os resultados apresentaram
uma melhoria em relacéo ao desempenho no teste, tendo sido revelado que a média de
deslocamento no PC1 foi de 11,99 segundos, reduzindo depois a média no PC2 para
11,49 segundos.

No Sprint Test, os resultados para 5 metros, indicam que do PC1 para o PC2,
em média houve uma diminuigdo em relacdo a velocidade maxima (-0,04 km/h) e um
aumento em relacdo a poténcia muscular (+6,49 W/segundos). Os resultados para 30
metros, indicam que do PC1 para o PC2, em média houve uma diminuicdo em relacéo
a velocidade maxima (-0,11 km/h) e uma diminui¢cdo em relagdo a poténcia muscular (-
9,54 W/segundos).

Por dltimo, o teste Rast demonstrou que, do final do PC1 para o final do PC2,
0s atletas, em média, aumentaram a nivel de poténcia média (+13,3 W/segundos) e

reduziram a nivel do indice de fadiga (-0,4 W/segundos).
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As tabelas com os resultados detalhados relativos a cada teste encontram-se

no anexo VI.

5. Modelo de jogo

Para um melhor enquadramento do modelo de jogo idealizado para a equipa,

importa ter em consideracdo uma abordagem tedrica no que se refere as fases (figura

2) e métodos de jogo (figura 3). Desta forma, foi possivel organizar, monitorizar os

conteudos de treino e ajustar o planeamento, tendo em conta a forma de jogar da

equipa.

Em relagcdo ao jogo de futebol, existem dois processos distintos ou fases

fundamentais: o processo ofensivo e 0 processo defensivo. Estes expressam conceitos,

objetivos, principios e comportamentos técnico-taticos diferentes (Quina, 2001). O

mesmo autor refere que, estes dois processos sdo determinados pela conducédo —

‘posse ou ndo da bola: a equipa que tem a posse da bola ataca — esta em processo

ofensivo; a equipa que ndo tem a posse da bola defende — esta em processo defensivo”.

PROCESSOS
OFENSIVO -4

DEFENSIVO

Finalizagio/progressio

Manutengio da posse da bola

Construgio das acgdes ofensivas

Finalizagio

“4— OBJECTIVOS —b
Recuperagio da posse da bola

Crniagdo das situagdes de finalizagio —— ETAPAS ———

Posse 44— BOLA ——» Nio posse

Cobertura/defesa da baliza

Equilibrio defensivo
Recuperagiio defensiva

Defesa propriamente dita

Figura 2 - Sintese dos objetivos e das etapas das fases do jogo segundo Quina (2001).

METODOS DE JOGO
OFENSIVO =

- DEFENSIV0

Equilibrio ofensivo
Relangamento do processo ofensivo
Velocidade de transigao A —PRESSUPOSTOS —b=
Movimentagio dos jogadores
Circulagdo tactica

Contra ataque

Atague ripido -4 METODOS DE BASE
Ataque posicional

Equilibrio defensivo
Recuperagio defensiva
Concentragio defensiva
Organizagio do sector defensivo

Defesa individual
> Defesa zona
Delesa mista
Defesa zona pressionante

Figura 3 - Sintese dos métodos de jogo segundo Quina (2001).
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Segundo Quina (2001), ‘“os métodos de jogo estabelecem a forma de
organizacao geral das acdes técnico-taticas individuais e coletivas dos jogadores tanto
no ataque como na defesa, dentro do sistema de jogo utilizado pela equipa — isto é,
estabelecem”:

e “Os principios gerais orientadores da organiza¢do da equipa, quer quando

ataca, quer quando defende”;

e “O ritmo de jogo — isto €, a sequéncia e a velocidade de execucdo dos
comportamentos técnico-taticos dos jogadores tanto no ataque como na
defesa”.

De acordo com Quina (2001), citando a generalidade dos autores, refere que
“existem trés métodos fundamentais de organizacdo do ataque: o contra-ataque, O
ataque rapido e o ataque posicional’:

e ‘“Caracteristicas do contra-ataque”

o “Uma rapidissima transicdo da bola da zona do campo onde se efetua a sua
recuperacéo para a zona de finalizagéo (...)”;

o “Uma grande simplicidade, traduzida na intervencéo direta sobre a bola de um
numero muito reduzido de jogadores (...)”;

o “Os comportamentos técnico-taticos utilizados sao normalmente executados em
condicBes favoraveis em termos de tempo e de espago porque a grande
velocidade de progressdo dos atacantes raramente da tempo a equipa
adversaria para fazer a recuperagao defensiva (...)".

= “Aspetos favoraveis™

e “Gera grande instabilidade na organizacdo defensiva da equipa
adversaria (...)";

o “Gera, na equipa adversaria, indices elevados de insegurancga”;

e  “Provoca um grande desgaste fisico e psicolégico aos jogadores
adversarios que tém por missdo marcar 0s principais
responsaveis pelo relancamento e suporte do contra-ataque”;

e “Cria aos jogadores adversarios grandes problemas de
marcacgéo (...)”;

o “Dificulta a equipa adversaria a utilizagdo do contra-ataque ou
do ataque rapido (...)";

o “Permite aos jogadores iniciativa, improvisa¢ao e criatividade’.

= “Aspetos desfavoraveis™

e “Ha grandes probabilidades dos atacantes perderem
rapidamente a posse da bola (...)”;

e “E um método demasiado individual (...)”:

e “Provoca um rapido desgaste fisico nos jogadores que, tém
como tarefa principal a conducgéo do contra-ataque”;

e “A organizacdo defensiva, baseada na concentracdo de
jogadores muito perto da prépria baliza, tipica das equipas que
jogam em contra-ataque, pode provocar um grande e
permanente perigo devido a pouca distancia a que a bola se
encontra da propria baliza (...)".

e “Caracteristicas do ataque rapido”:

o “Séo sensivelmente as mesmas do contra-ataque”;

o “A diferenca mais marcante reside no facto do contra-atague procurar criar as
condicdes de finalizacdo antes da defesa contréria se organizar efetivamente,
enquanto que o ataque rapido procura criar as situagdes de finaliza¢éo ja com a
equipa adversaria organizada efetivamente no seu método defensivo. Tendo
caracteristicas muito semelhantes as do contra-ataque, o ataque rapido possui,
praticamente, as mesmas vantagens e 0s mesmos inconvenientes”.
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e “Caracteristicas do ataque posicional’:

“Elevada elaboragao da fase de construgdo do processo ofensivo (...)":

“Ataque em bloco homogéneo e compacto devido a permanentes agbes de apoio

e cobertura ofensivas aos jogadores que intervém diretamente sobre a bola”;

“Participagdo de muitos jogadores e execugdo de muitas agbes técnico-taticas

para concretizar os objetivos do ataque”;

“Os comportamentos técnico-taticos dos jogadores séo realizados pelo lado da

seguranca, fundamentalmente na fase de construgéo do processo ofensivo (...)";

“Criagdo constante de condigbes favoraveis em termos de tempo, espaco e

numero nos sucessivos centros de jogo ofensivos”;

“Constante equilibrio da organizagdo do método ofensivo devido a utilizagdo

sistematica de agbes de cobertura ofensiva, de compensagbes e permutagdes”.
= “Aspetos favoraveis™

©)
©)

“Menor probabilidade de se perder a posse da bola (...)”;

“As falhas individuais podem ser prontamente corrigidas pelos
companheiros (...)";

“Existe uma melhor reparticdo dos esforcos pelos diferentes
Jjogadores da equipa (...)";

“O elevado tempo que este método de ataque normalmente
dura pode levar os adversarios a entrarem em crise de
raciocinio tatico e, consequentemente, a cometerem
imprudéncias e erros”;

“Possibilita a aplicacdo de métodos defensivos pressionantes

(..)

=  “Aspetos desfavoraveis”™

“O tempo que demora a fase de construcdo do processo
ofensivo permite a equipa adversaria estabelecer uma
organizagéo defensiva consistente e homogénea”;

“Requer, por parte dos jogadores atacantes, uma constante e
adequada leitura das sucessivas situacdes de jogo (requer,
portanto, muitos conhecimentos taticos)”;

“Requer a execugao constante de agées que visam o reequilibrio
da organizacdo da equipa (compensag¢bes/ permutagcées)”;
“Podem encontrar-se grandes dificuldades para fazer progredir
a bola devido ao facto de, por um lado, se privilegiar a seguranca
e, por outro, o processo ofensivo se desenrolar com frequéncia
em espagos onde a concentracdo de jogadores é muito grande.
Ambas as circunstancias fazem com que muitas ac¢des técnico-
taticas tenham de ser direcionadas para o lado ou para tras”,

= “Subjacentes aos trés métodos de ataque descritos estdo duas
concegbes de ataque perfeitamente distintas”’:

“Subjacente ao contra-ataque e ao ataque rapido estd uma
filosofia de jogo direto que é caracterizada pela orientacdo
sistematica dos comportamentos técnico-taticos em direcéo a
baliza contraria e pela transposicdo rapida do centro do jogo
para as zonas predominantes de finaliza¢do. Esta concecao de
jogo exprime uma atitude positiva — isto é, ‘jogar para ganhar”.
E condicionada pela intenc&o de marcar golos e ndo pelo medo
de perder a posse da bola”;

“Subjacente ao ataque posicional esta uma concecdo de jogo
indireto, “apoiado”, de posse da bola, caracterizada pela
preponderancia da fase de construcdo do processo ofensivo
através de uma laboriosa e metddica progresséo da bola em
diregdo a baliza adversaria”.
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Os métodos de jogo defensivos

O autor Quina (2001) estabelece os métodos de jogo defensivos como “a forma

de organizacgéo geral das acfes dos jogadores na defesa, tendo em vista assegurar a

7

realizacdo dos objetivos do processo defensivo, isto é, a defesa da baliza e a

recuperacao da posse da bola”. O mesmo autor refere que “a concecdo de qualquer

método de jogo defensivo assenta, segundo Castelo (1996, citado por Quina, 2001), em

cinco pressupostos fundamentais: o equilibrio defensivo, a recuperacao defensiva, a

concentracdo defensiva e a organizacdo do sector defensivo”. De seguida, é

apresentada uma breve descricdo sobre cada momento:

“O equilibrio defensivo - a perda da bola pode ocorrer em qualquer momento. Por
iSso, a equipa que ataca, para além de estar preocupada com a construcdo do
processo ofensivo, deve estar igualmente preocupada com a defesa da prépria
baliza. A finalizacdo e a conducédo da bola para a zona de finalizacdo, objetivos
fundamentais do ataque, requerem o envolvimento direto da maior parte dos
jogadores da equipa. As precaucdes defensivas devem ficar fundamentalmente a
cargo de apenas alguns jogadores (um, dois ou trés) que se colocam e agem na
retaguarda dos companheiros e dos jogadores da equipa adversaria que ficaram
adiantados no terreno de jogo”;

“A recuperagéo defensiva - o cumprimento dos objetivos da defesa (recuperacdo da
bola e protecéo da baliza) requer o deslocamento da maior parte dos jogadores da
equipa que defende para o espaco situado entre a linha da bola e a propria baliza.
Esta movimentacdo dos defesas (recuperacdo defensiva) comeca ho momento
imediato a perda da bola e dura até a ocupacdo do dispositivo defensivo utilizado
pela equipa”;

“Concentragdo defensiva - um dos principais fatores de sucesso de qualquer
método defensivo assenta, segundo Hughes (1990, citado por Quina, 2001), na
capacidade dos defensores jogarem de forma compacta - isto é, em bloco”;

“A organizag¢do do sector defensivo - ha trés formas fundamentais de organizar o
sector defensivo — em linha, com libero e com trinco”;

Quina (2001), citando a generalidade dos autores, refere que “existem quatro

métodos fundamentais de organizacdo do processo defensivo: a defesa individual, a

defesa zona, a defesa mista e a defesa zona pressionante”:

‘A defesa individual - a defesa individual assenta na aplicagdo de dois principios
fundamentais: — a “lei” do um contra um (1x1). Cada defesa marca um atacante,
procurando impedi-lo de receber a bola sejam quais forem as circunstancias e
evidenciando uma maior agressividade a medida que o adverséario direto se
aproxima da baliza”;

“A defesa zona - neste método de defesa, cada jogador é responsavel por uma certa
zona do campo e intervém sempre que ai penetre o portador da bola ou qualquer
outro adversario sem bola. A responsabilidade dos defesas é, assim, determinada
em fungao da zona e ndo dos adversarios”;

‘A defesa mista - a defesa mista expressa-se pela sintese dos métodos zona e
individual. Cada jogador € responsavel por uma certa zona do campo marcando
individualmente os adverséarios que nela penetrem. No entanto, a sua intervencao
ndo se confina apenas a sua zona. Uma vez iniciada a marcacéo ao portador da
bola, este deve ser acompanhado para onde quer que se desloque, sé o deixando
guando o atacante se desfizer da bola ou um outro defesa assumir as fun¢des de
contengao”;
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o “A defesa zona pressionante - a defesa zona pressionante é caracterizada pelos
seguintes aspetos: marcacao rigorosa e agressiva ao portador da bola onde quer
que se encontre”.

As transicoes

Entre o ataque e a defesa, existem alteracbes ou mudancas de posse da bola
(figura 4), que definem o momento de passagem da defesa para o ataque e do ataque
para a defesa, as denominadas transicdes (Garganta et al., 2013). Podemos reconhecer
as transigdes como “transicdo ataque-defesa, aquando da perda da posse de bola e

transicado defesa-ataque, aquando da recuperagdo da mesma” (Barbosa, 2013).

Transicdo Ataque-Defesa

Perda da posse de bola

[
Ataque Defesa

Recuperacao da posse de bola

Transi¢do Defesa-Ataque
Figura 4 - Fases e momentos do jogo de futebol (Garganta et al., 2013).

6. Operacionalizacdo do modelo de jogo

A equipa teve uma disposicdo, em campo através do sistema de jogo de 1
guarda-redes, 4 defesas (2 ao centro e 1 em cada lateral), 1 médio defensivo, 2 médios
centro, 2 extremos e 1 avangado. Em linhas horizontais, estas posi¢des dispdem-se em
sistema de 1x4x3x3 (1:2), conforme apresentado na figura 5. Este sistema permitiu
potenciar as situacdes de ataque rapido, através de bolas longas (jogo direto) nos

atletas do setor mais ofensivo.

Sistema de jogo - 1x4x3x3 (1:2)

Legenda:

GR - guarda-redes;

LE - lateral esquerdo;

DCE - defesa central esquerdo;
DCD - defesa central direito;
LD - lateral direito;

MDF - médio defensivo;

MCE - médio centro esquerdo;
MCD - médio centro direito;
EE - extremo esquerdo;

ED - extremo direito;

AV - avancado.

Figura 5 - Disposi¢ao dos jogadores em campo
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De seguida séo apresentados os principios orientadores do comportamento

geral dos jogadores, por fase de jogo e setor, em processo ofensivo, transicdo ataque-

defesa, processo defensivo e transicdo defesa-ataque.

Processo ofensivo

O posicionamento da equipa, na fase de construcdo de acdes ofensivas, teve

como principio a utilizacdo dos métodos de jogo ataque rapido e contra-ataque, jogando

para o espaco ou jogador disponivel, colocando bolas em profundidade, assumindo um

jogo mais vertical. Os subprincipios para este momento do jogo estao descritos por setor

na tabela 25.

Tabela 25 - Construcdo de acbes ofensivas

entre linhas em
momento;
- Os extremos variam entre

segundo

combinar com os médios ou avan¢ado;
- Um dos médios poderéa dar mobilidade
e entrar na area.

Fase Setor Subprincipio 1 Subprincipio 2
- Os defesas centrais por - Os defesas centrais procuram o0s
dentro se for para jogar direto; médios para jogar ou colocam a bolaem
- Os defesas centrais em profundidade para extremos ou
. largura se houver espago para corredores laterais;
Defensivo . : .
jogar; - Os laterais recebem a bola em largura
- Os laterais em largura e ou ddo apoio ao extremo no corredor
profundidade se houver lateral.
espago para jogar.
- O médio defensivo coloca-se entre os
centrais;
9 - Os médios dao apoio ao - Os restantes médios fazem
> Médio portador da bola e procuram desmarcacdo de apoio ou criam
A colocar as bolas em espagos para receber a bola;
% profundidade. - Ou, preparam-se para segundas bolas
s em caso de jogo direto.
o
g - O avancado procura dar - O avangado procura jogo interior,
2 profundidade em primeiro recebendo e jogando de frente para os
o momento; médios;
© . - O avancado procura jogar - Os extremos podem receber bola e
S Ofensivo
=
(%]
c
o
@)

espaco interior ou exterior.

46

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Joaquim José Pereira Rito — Relatorio de estagio: “Intervengdo sobre o modelo de jogo”

O posicionamento da equipa em fase de criacdo de situagbes para finalizar,

teve como principio explorar o espago em profundidade (costas da defesa adverséria)

ou espacgo nas laterais e linha de fundo para cruzamento. Os subprincipios para este

momento do jogo estédo descritos por setor na tabela 26.

Tabela 26 - Criacdo de situagfes para finalizar

- Os extremos variam entre espaco interior

ou exterior.

nos extremos, dirige-se depois
para zonas de finalizacéo;

- Os extremos criam mobilidade
para receber a bola em largura ou

Fase  Setor Subprincipio 1 Subprincipio 2
- Os centrais dao equilibrio a
. . equipa;
- Os defesas centrais sobem a linha . .
defensiva até meio campo; - Os laterais podem criar
Defensivo o po, . situacdes 2x1 nos corredores
- Os laterais dao cobertura ofensiva nos laterais:
corredores laterais. ’ . .
- Os laterais podem realizar
cruzamentos em ultimo tergo;
- Médio defensivo, mais
- Os médios dédo apoio ao portador da bola posicional, da equilibrio a equipa
I Médio e procuram variacdo de centro de jogo, e cobertura ofensiva;
% alternando o estilo de passe entre curto e - O médio interior do lado da bola
< longo. faz desmarcacéo de rutura,
o - O médio interior do lado oposto
] da cobertura ofensiva.
o
0 .
2 - O avancado podera alternar
< - O avancado com espaco podera colocar entre o apoio frontal ou receber a
3 a bola nos extremos em profundidade ou bola nas costas da defesa;
‘» . combinar com médios; - O avancado ap0s colocar a bola
o Ofensivo
©
o
@
O
8
1
@)

nas costas da defesa.

O posicionamento da equipa em fase de finalizacdo teve como principio a

finalizacdo rapida do ataque. Os subprincipios para este momento do jogo estéo

descritos por setor na tabela 27.

Tabela 27 - Finalizacéo

Fase

Setor

Subprincipio 1

Subprincipio 2

Finalizacdo

Defensivo

Médio

Ofensivo

- A dUltima linha defensiva
sobe até meio campo.

- Os médios aproximam-se as
zonas de finalizacéo.

- Finalizacao de jogadas.

- Os defesas centrais estdo preparados para
as segundas bolas ou transicdo defensiva;
- O lateral do lado da bola d& apoio no
corredor lateral;

- O lateral do lado oposto a bola fecha o
espaco interior.

- O médio defensivo fica fora da area para
garantir equilibrio e pronto para as
segundas bolas;

- O médio do lado da bola da mobilidade;

- O médio do lado oposto d& cobertura
ofensiva e esta preparado para a transi¢éo
defensiva.

- O avancado entra em zona frontal a baliza;
- Os extremos cruzam ou dirigem-se ao 2°
poste.
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Transicdo Ataque-defesa

O posicionamento da equipa no momento de Ataque-defesa teve como
principio de jogo a reacé@o a perda da bola e o equilibrio defensivo. Os subprincipios

para este momento do jogo estdo descritos por setor na tabela 28.

Tabela 28 - Transicdo Ataque-Defesa

Fase Setor Subprincipio 1 Subprincipio 2
, . - Reac&o ao momento. - Recuar a linha defensiva;
) Defensivo L P .
=] - Posicionar-se até a linha da grande area.
8 - Jogador mais perto da bola faz
< a pressao ou condiciona - Recuar a linha média de modo a evitar
Médio adversario. jogo entre linhas (quem n&o participa na
S pressao);
o - Jogador mais perto da bolafaz - Equilibrar o corredor central.
2a a pressao;
% : - N&o deixar explorar as costas - Descer até a linha da bola e dirigir
- o Ofensivo P )
da defesa. adversério para as laterais.

Processo defensivo

Para o processo defensivo, optou-se por utilizar um bloco médio-baixo, com um
método de jogo defensivo misto, com referéncias para marcacdo homem a homem na
linha média e, na ultima linha defensiva e ainda com referéncias para a marcacao a

zona pelos extremos e avancados (figura 6).

Legenda:

GR - guarda-redes;

LE - lateral esquerdo;

DCE - defesa central esquerdo;
DCD - defesa central direito;
LD - lateral direito;

MDF - médio defensivo;

MCE - médio centro esquerdo;
MCD - médio centro direito;
EE - extremo esquerdo;

ED - extremo direito;

AV - avancado.

Figura 6 - Referéncias para a marcagéo mista
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O posicionamento da equipa de modo a impedir a constru¢do do adversario

teve como principios o equilibrio defensivo da equipa e condicionamento do jogo

adversario. Os subprincipios para este momento do jogo estdo descritos por setor na
tabela 29.

Tabela 29 - Impedir a construgdo de acBes ofensivas ou equilibrio defensivo

Fase

Setor

Subprincipio 1 Subprincipio 2

de acles ofensivas ou

a construcéo
equilibrio defensivo

Impedir

Defensivo

Médio

Ofensivo

- O defesa central do lado do avancado
adversario faz marcacdo homem a homem;
- O defesa central sem marcacdo fica
preparado para dobrar colegas de equipa
e/ou segundas bolas;

- Os laterais ficam encarregues de realizar
marcacdo aos extremos em meio campo
defensivo.

- Encurtamento de espacgos ao
adversario;
- Defesa em linha.

- O médio defensivo posicionado entre a
ultima linha defensiva e a linha média;

- O médio defensivo faz marcagdo homem
a homem se o adversario jogar com um
médio ofensivo;

- O médio interior do lado da bola fica
responsavel pelo médio adversério;

- O médio interior do lado oposto a bola fica
responsavel pelo médio adversario.

- Encurtamento de espagos aos
médios do adversario.

- Avangado e extremo do lado da bola a
condicionar o adversario para as laterais;

- Extremo do lado contrario a juntar a linha
média.

- Condicionar a linha defensiva.

O posicionamento da equipa de modo a impedir a criacdo de situacdes de

finalizac&o teve como principios o condicionamento do jogo adversario e a tentativa de

recuperacao da bola. Os subprincipios para este momento do jogo estao descritos por

setor na tabela 30.

Tabela 30 - Impedir a criacdo de situacdes de finalizacéo

Fase Setor Subprincipio 1 Subprincipio 2

o - Comunicagado sempre presente;

© L - Centrais atentos as movimentagées do
" - Defesa em linha; C

i . adversario;

3 Defensivo -0 defesa_central do Iado dabolae Laterais coordenados com a restante
& a referéncia para a «linha de fora- | : N
5 Q9 ; linha defensiva e atentos as
= @ de-jogo». . ~ o

GRS movimentag¢fes do adversario.

L B

© = Médio - Linhas préximas; - Garantir as marcacdes e o equilibrio
@ 8 - Promover o equilibrio defensivo. defensivo em zona central;

('6 S

= 3 H ..

G o - Auxilio por parte dos extremos nas - O extremo do lado da bola dirige o
o 3 laterais, procurando criar adversario para laterais;

= Ofensivo superioridade numeérica; - O extremo do lado oposto fica
o - Fechar linhas de passe. posicionado em espaco central.

S

finalizag

- O avancado fica posicionado de modo
e evitar variacao de centro de jogo.
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O posicionamento da equipa em fase de impedimento da finalizag&o teve como

principios condicionar o adversario para as laterais e recuperar a posse de bola. Os

subprincipios para este momento do jogo estao descritos por setor na tabela 31.

Tabela 31 - Impedir a finalizacéo

Fase  Setor Subprincipio 1

Subprincipio 2

- Defesa em linha;

- O defesa central do lado da bola é
a referéncia para a «linha de fora-
de-jogo».

Defensivo

g - Criar superioridade numérica
Médio 5
dentro da area.

- Auxilio por parte dos extremos nas
laterais, procurando criar
superioridade numérica;

- Atencdo nas segundas bolas;

- Preparar a transicéo ofensiva.

Ofensivo

Impedir afinalizagéo

- Comunicacdo sempre presente;

- Centrais e lateral do lado contrario
efetuam a dltima linha defensiva;

- Lateral do lado da bola impede o
cruzamento.

- Garantir as marcacdes e o equilibrio
defensivo em zona central;

- O extremo do lado da bola apoia o
lateral, criando superioridade numeérica;
- O extremo do lado oposto fica
posicionado em espaco central ou
posicionado para a transi¢éo ofensiva;

- O avancado fica posicionado para a
transicdo ofensiva.

Transicdo Defesa-ataque

O posicionamento da equipa no momento de Transicdo Defesa-ataque teve

como principio: procurar o contra-ataque. Os subprincipios para este momento do jogo

estdo descritos por setor na tabela 32

Tabela 32 - Transicdo Defesa-Ataque

Fase Setor Subprincipio 1

Subprincipio 2

- Procurar langar o ataque,

g Defensivo através do espaco deixado livre
g pelo adversario ou nas costas
"‘qs da defesa;

2 Medio i

Q2 - Procurar médios para colocar
8 as bolas em zonas estratégicas,
ke atraveés de passe.

4 Ofensivo N

2 - Procurar receber a primeira

g bola no setor ofensivo.

- Subida dos centrais para colocar
adversarios em fora-de-jogo;
- Subida dos laterais para apoio.

- Lancar o ataque a profundidade
através de passe longo e jogo direto.

- O avancado serve de referéncia para
o corredor central, quer em
desmarcacgéo de apoio ou para ganhar
a profundidade;

- Os extremos servem de referéncia
para os corredores laterais.
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Esquemas taticos

De seguida, sao apresentados 0s esquemas taticos (tabela 33) utilizados, quer
em momento ofensivo, quer em momento defensivo.

Tabela 33 - Esquemas taticos (grafismos)
Grafismo Significado

Passe
Deslocamento sem bola

] Bola de futebol

Jogador do Atlético Clube da Malveira
Jogador adversario
Movimento n°1
Movimento n°2
Movimento n°3

Movimento n°4

Pontapé de saida de jogo

Para o pontapé de saida de jogo (figura 7), o objetivo é explorar espaco deixado
pela ultima linha defensiva do adversario: é feita uma saida de jogo com passe para 0
médio defensivo (movimento n°l); ao mesmo tempo, um extremo desloca-se em
profundidade (movimento n°l). Apés o médio receber, deve colocar a bola em
profundidade (costas dos defesas centrais — movimento n°2) ou em largura (costas do
lateral — movimento n°2). Se ndo houver oportunidade para realizar algum dos dois

movimentos, deve-se manter a posse de bola.

Legenda:

GR - guarda-redes;

LE - lateral esquerdo;
"""""""" DCE - defesa central esquerdo;
DCD - defesa central direito;
MDF - médio defensivo;

MCE - médio centro esquerdo;
MCD - médio centro direito;
EE - extremo esquerdo;

ED - extremo direito;

AV - avancado.

Figura 7 - Pontapé de saida de jogo da equipa
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Pontapé de baliza

Para o pontapé de baliza (figura 8), a equipa apresentou as solu¢des seguintes:
a saida pelo guarda-redes, pelos centrais ou pelos laterais (apos os centrais fecharem
ao meio). Se nenhuma destas solugfes estiver disponivel, dever-se-a bater para o meio
campo ofensivo, para a ultima linha defensiva do adverséario. Com o decorrer do tempo,

estas situacdes foram ajustadas para se evitar as saidas curtas e jogar sempre direto.

Legenda:

GR - guarda-redes;

LE - lateral esquerdo;

DCE - defesa central esquerdo;
DCD - defesa central direito;
MDF - médio defensivo;

MCE - médio centro esquerdo;
MCD - médio centro direito;
EE - extremo esquerdo;

ED - extremo direito;

AV - avancado.

Figura 8 - Pontapé de baliza da equipa

Lancamento de linha lateral — meio campo defensivo

No langcamento de linha lateral — meio campo defensivo (figura 9), realizado
pelo lateral do lado da bola, o objetivo é variar o centro de jogo e procurar atacar
rapidamente o espago, nas costas da defesa ou no lado contrario, sendo feito o passe
para o extremo ou o avangado (movimento n°1). O extremo ou o avancado, apos receber
a bola deve jogar em apoio frontal nos médios centro (movimento n°2). Por dltimo, a
bola é colocada em profundidade (movimento n°3) para a desmarcagéo do extremo do

lado contrario (movimento n°4).

Legenda:

GR - guarda-redes;

LE - lateral esquerdo;

DCE - defesa central esquerdo;
DCD - defesa central direito;
MDF - médio defensivo;

MCE - médio centro esquerdo;
MCD - médio centro direito;
EE - extremo esquerdo;

ED - extremo direito;
AV - avancado.

Figura 9 - Lancamento de linha lateral da equipa: meio campo defensivo
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Langcamento de linha lateral — meio campo ofensivo

No langamento de linha lateral — meio campo ofensivo (figura 10), o objetivo é
colocar a bola ao 2° poste. E feita uma primeira desmarcacdo em diagonal do avancado
(para arrastamento da defesa), uma permuta ofensiva entre o médio centro e o extremo
do lado da bola (movimento n°1) e posteriormente o passe (movimento n°2). O avancado
ou o médio defensivo recebem a bola e devem colocar em profunidade (movimento n°3).
Por ultimo, apés a bola ser colocada em profundidade, existe uma desmarcacéo do

extremo contrério & bola (movimento n°4).

Legenda:

GR - guarda-redes;

LE - lateral esquerdo;

DCE - defesa central esquerdo;
DCD - defesa central direito;
MDF - médio defensivo;

MCE - médio centro esquerdo;
MCD - médio centro direito;
EE - extremo esquerdo;

ED - extremo direito;

AV - avancado.

Figura 10 - Lancamento de linha lateral da equipa: meio campo ofensivo

Livre

No livre (figura 11), o objetivo é colocar a bola ao 2° poste: saida curta para
cruzamento ou cruzamento directo ao segundo poste (movimento n°l). Como
movimentacao n°2, o avangado fara uma desmarcacgéo ao 1° poste; o segundo defesa
faz desmarcacédo ao 2° poste; o primeiro defesa prepara-se para as segundas bolas ao
2° poste. Por fim, o extremo do lado contrario a bola, devera estar preparado para as

segundas bolas. Um médio esta posicionado para as segundas bolas a entrada da area.

Legenda:

GR - guarda-redes;

LE - lateral esquerdo;

DCE - defesa central esquerdo;
DCD - defesa central direito;
MDF - médio defensivo;

M - médio;

E - extremo;

AV - avancado.

Figura 11 - Livre da equipa
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Canto

No canto (figura 12), o objetivo € sair a jogar curto no primeiro movimento, para
poder finalizar ou cruzar ao 2° poste: um médio e o extremo do lado da bola a realizar
um movimento de aproximacao a bola (movimento n°1l). Como movimentacdo n°2, o
avancado fard uma desmarcacgédo ao 1° poste; o segundo defesa e extremo do lado
contrario a bola fazem desmarcacédo ao 2° poste; o primeiro defesa estara preparado
para as segundas bolas ao 2° poste. Um médio esta posicionado para as segundas
bolas a entrada da éarea.

Legenda:

GR - guarda-redes;

LE - lateral esquerdo;

DCE - defesa central esquerdo;
DCD - defesa central direito;
MDF - médio defensivo;

M - médio;

E - extremo;

AV - avancado.

Figura 12 - Canto da equipa

Esquemas taticos defensivos

Pontapé de baliza

O posicionamento no pontapé de baliza (figura 13) era feito de modo a poder
condicionar ou ndo deixar o adversario sair a jogar de forma curta, a0 mesmo tempo

gue a equipa nao deveria adiantar demasiado a ultima linha defensiva.

Legenda:

GR - guarda-redes;

L - lateral esquerdo;

DCE - defesa central esquerdo;
DCD - defesa central direito;
MDF - médio defensivo;

MCE - médio centro esquerdo;
MCD - médio centro direito;
EE - extremo esquerdo;

ED - extremo direito;

AV - avancado.

Figura 13 - Pontapé de baliza do adversario
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Livre

Nos livres, o posicionamento da equipa (figura 14) era feito de forma a dar
prioridade a marcacao individual e por alturas e, posteriormente, a barreira era composta
pelos jogadores que nao realizavam a marcacao.

Legenda:
GR - guarda-redes;
AV - avancado.

Figura 14 - Livre do adversario

Canto

Nos cantos, a organizacdo da equipa (figura 15) passava por dar prioridade a
marcacao individual e por alturas. Na grande area, apenas os laterais tém um
posicionamento especifico para cada poste. O avancado posicionava-se ao meio
campo.

Legenda:

GR - guarda-redes;
L - lateral;

AV - avancado.

Figura 15 - Canto do adversério
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7. Monitorizagao e avaliagao

7.1. Monitorizagédo do treino

A monitorizacédo e avaliacdo do treino surgem da necessidade de recolha de
dados, no sentido de quantificar o volume e a intensidade dos exercicios de treino,
facultando informacg@es Uteis e mais concretas em relagdo ao trabalho efetuado e aos
efeitos produzidos. Oliveira (1999, citado por Leal, 2005), aponta algumas razfes para
a necessidade da avaliagdo e monitorizagéo do treino:

1. “Desenvolver o perfil individual da aptiddo fisica e por fungdo especifica,

identificar as potencialidades e debilidades fisicas dos atletas”;

2. “Comparar os resultados e melhorar os valores;

3. “Orientar os jovens atletas para a atividade melhor adaptada as suas

capacidades”;

4. “Quantificar objetiva e periodicamente o efeito de um programa de treino

especifico em termos quantitativos”;

5. “Proporcionar aos atletas os feedbacks objetivos do resultado do seu

comportamento, motivando-os para o treino e a competicdo”;

6. “Estabelecer objetivos e metas para os programas de treino”;

7. “Selecionar atletas para constituir diferentes grupos de trabalho e para

participar em competicdo”;

8. “Monitorizar programas durante a reabilitacdo, determinando objetivamente

o estado de prontiddo do atleta”;

9. “Monitorizar/ despistar o estado de saude ou situa¢gdo de sobretreino do

atleta”;

10. “Conhecer quais os fatores limitadores do rendimento dos futebolistas

durante treino/ competicdo”.

7.1.1. Organizacdo do treino

Para organizacéo e gestéo de treino, optou-se por utilizar a taxonomia segundo
Ramos (2009), que de uma forma geral, compreende uma facil interpretagdo dos
exercicios utilizados em treino, divididos em exercicios essenciais, complementares e
gerais. Na tabela 34 (pagina 57) é apresentada a forma e designacdo de cada um dos

exercicios.
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Tabela 34 - Taxonomia de treino

Exercicios Forma Designacéo
Forma | 1 atacante x 0 defesas + Guarda-redes
Essenciais Forma Il 1 atacante x 1 defesa + Guarda-redes
Forma lll Guarda-redes + 1 atacante x 1 defesa + Guarda-redes
Complementares Com opos_igéo Sem ﬁnal@zagéo e com confronto
Sem oposicao Sem finalizac@o e sem confronto
Gerais Inexisténcia de bola

7.1.1.1. Volume de treino

Os dados exibidos na tabela 35 apresentam algumas diferencas ao longo do
tempo, resultantes de ajustes realizados a nivel de planeamento.

Em termos gerais, com maior volume estdo os exercicios essenciais forma lll.
Houve a necessidade de uma maior aproximagdo ao contexto competitivo ou jogo
formal, por serem exercicios realizados sempre com ataque e defesa de baliza e
respetivos guarda-redes. Os exercicios gerais executados tiveram em conta a
componente de preparagdo fisica da equipa. Foram incluidos exercicios ludicos,
extremamente importantes no alivio da carga psicolégica da equipa, nomeadamente
para descompressédo da competicédo, devido ao insucesso referente aos resultados.

Em relacdo os exercicios complementares, houve sempre uma preocupacao
em realizar mais exercicios com a bola e adversarios, de modo a aproximar o exercicio
ao contexto do jogo.

Em relacdo aos restantes exercicios essenciais, a forma | teve um aumento do
periodo pré-competitivo para o PC1 e depois uma reducéo para o PC2. Esta situacao
resultou de um maior ajuste feito ao planeamento, em termos do modelo de jogo, o que
fez aumentar os exercicios essenciais forma Il, procurando ir ao encontro de situacdes
rapidas de ataque contra defesa e guarda-redes.

Por fim, houve uma reducéo do volume total de treino, devido ao cansaco dos

atletas, procurando-se um treino de menor volume, mas mais intenso.

Tabela 35 - Volume de treino por periodo competitivo (segundo a taxonomia)

Periodo Pré-competitivo PC1 PC2

Exercicios Forma Vol. % Vol. % Vol. %

Gerais 164 17,9% 770 21,00 887 24,6%

Complementares Sem oposicao 56 6,1% 315 8,6% 210 5,8%
Com oposicao 182 19,9% 500 13,6% 3875 10,8%

Essenciais Forma | 50 5,5% 350 9,5% 134 3,7%
Forma ll 10 1,1% 140 3,8% 523 14,5%
Forma lll 454 49,6% 1595 43,5% 1463 40,6%

Total 916 100% 3670 100% 3604,5 100%

Legenda: PC1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo — 22 volta; Vol - volume (em
minutos).
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7.1.2. Organizagado dos contelidos técnico-taticos programados

Na organizacdo dos conteudos de treino, para além da taxonomia de treino
apresentada anteriormente, 0s exercicios foram organizados e monitorizados em
termos de volume, conforme as referéncias para organizagdo do jogo segundo 0s
autores (Quina, 2001) e (Castelo & Matos, 2009):

e AcOes técnico-taticas (ATT's), sejam ofensivas (OF) ou defensivas (DF),

individuais ou coletivas;

e Principios especificos de jogo (PEJ), sejam ofensivos (OF) ou defensivos

(DF);

e Processo ofensivo (OF) e defensivo (DF), onde estéo incluidos os métodos

de jogo;

e Transicdo ofensiva (OF) e defensiva (DF);

e Esquemas taticos ofensivos (ET OF) e defensivos (ET DF).

Foi acrescentado ainda os jogos ladicos (JL), pelos fatores psicologicos
referidos anteriormente.

Podemos verificar na tabela 36 (pagina 59) que, as acbes ofensivas foram
contetdos abordados com maior incidéncia do que os restantes. Isto, devido as
necessidades do contexto e, especificamente a falta de relacdo com a bola por parte
dos atletas. Por esta razéo, foi realizado um planeamento de forma a enfatizar as acdes
ofensivas, facilitadoras de um bom desenrolar do processo ofensivo.

Os esquemas téticos ofensivos também tiveram importancia, tendo sido
abordados, mais intensamente, em fase inicial. Foram, posteriormente, abordados de
igual modo ao longo dos periodos, pois € um momento do jogo em que a equipa aposta
estrategicamente para obter mais golos e, ao mesmo tempo, ganhar agressividade para
nao os sofrer. Apesar dos esquemas taticos defensivos figurarem com menos volume,
acabaram por estar ligados a situagdo de jogo em treino e ndo apenas em exercicios
isolados.

A tabela seguinte refere-se ao volume de conteddos técnico-taticos
operacionalizados, tendo em conta o objetivo especificio ou contelidos abordados em

treino.
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Tabela 36 - Volume de contetdos técnico-taticos operacionalizados

Periodo Preparatorio Competitivo Total
PC1 PC2

Conteudos Vol. % Vol. % Vol. % Vol. %
A) ATT Ind OF 178 13,3% 1171 19,1% 1611 26,7% 2960 21,8%
B) ATT Ind DF 35 2,6% 135 2,2% 59 1% 229 1,7%
C) ATT ColOF 65 4,9% 306 5% 348 5,8% 719 5,3%
D) ATT Col DF 15 1,1% 45 0,7% 50 0,8% 110 0,8%
E) PEJOF 130 9,7% 705 11,5% 204 3,4% 1039 7,7%
F) PEJDF 55 4,1% 380 6,2% 304 5,0% 739 5,5%
G) POF 385 28, 7% 1760 28,8% 1979 32,8% 4124 30,4%
H) Transicdo DF 39 2,9% 175 2,9% 275 4,6% 489 3,6%
1) PDF 200 14,9% 780 12,8% 335 5,6% 1315 9,7%
J) Transicdo OF 48 3,6% 305 5% 560 9,3% 913 6,7%
K) ETOF 100 7,5% 100 1,6% 105 1,7% 305 2,3%
E) ETDF 10 0,7% 70 1,1% 40 0,7% 120 0,9%
M) JL 80 6% 245 4,0% 163 2,7% 488 3,6%

Total 1340 100,0% 6177 101,0% 6033 100,0% 13550 100,0%

Legenda: ATT Ind OF - agdes técnico-taticas individuais ofensivas; ATT Ind DF - acBes técnico-taticas
individuais defensivas; ATT Col OF - a¢des técnico-taticas coletivas ofensivas; ATT Col DF - acdes técnico-
taticas coletivas defensivas; PEJ OF - principios especificos de jogo ofensivos; PEJ DF - principios
especificos de jogo defensivos; POF - processo ofensivo; Transicdo DF - transicdo defensiva; PDF -
processo defensivo; Transi¢cdo OF - transicdo ofensiva; ET OF - esquemas téticos ofensivos; ET DF -
esquemas taticos defensivos; JL - jogos ludicos; PC1: periodo competitivo — 12 volta; PC2: periodo
competitivo — 22 volta; Vol. - volume.

7.1.3. Monitorizagdo do volume total de treino

Relativamente ao volume total de UT’s por Mesociclo pode verificar-se, na
tabela 37, que houve uma variacdo entre as 11 e 14 unidades de treino (excluindo o
altimo Mesociclo por ser um periodo atipico). O volume total de minutos por Mesociclo,
variou entre os 916 e os 1285 minutos. Em média, o volume de treino foi
aproximadamente de 86,3 minutos, perto do volume total previsto para cada unidade de

treino (90 minutos).

Tabela 37 - Volume das unidades de treino por Mesociclo
Mesociclo 1 2 3 4 5 6 7 8 N Média
Total de UT's 12 13 14 11 13 12 13 6 94 11,8
Volume total (minutos) 916 1205 1285 990 1046 1072,5 1120 481 81155 10144
Legenda: UT’s - unidades de treino; N - nimero total de treinos.

A monitorizagdo do volume de treino foi importante em termos de planeamento
e na gestdo e distribuicdo da carga. Na tabela 38 pode verificar-se a distribuicdo dos

Mesaociclos, Microciclos e unidades de treino ao longo dos periodos.

Tabela 38 - Ciclos e nimero de unidades de treino por periodo

Periodo Mesociclos % Microciclos % UT's %

Pré-competitivo 1 11,1% 4 12,5% 12 12,8%
Periodo competitivo 12 volta 4 44, 4% 15 46,9% 43 45, 7%
Periodo competitivo 22 volta 4 44 4% 13 40,6% 39 41,5%

Legenda: UT’s - unidade de treino.
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Foi contabilizado o volume previsto e o operacionalizado (tabela 39). O volume
de treino previsto refere-se ao somatoério de todas as UT previstas por periodo,
multiplicado pelo tempo de treino (90 minutos). O volume operacionalizado foi o
somatorio do tempo util em cada treino, desde o inicio ao fim, incluindo o tempo de
recuperacdo. No entanto, foi necessario um ajuste no tempo operacionalizado em
determinadas UT.

No PC1, o volume de treino foi maior, considerando que os exercicios de treino
para os esquemas taticos foram realizadas na parte final do treino, excendendo-se o
tempo para além do planeado.

Em relagdo ao PC2, o volume de treino reduziu, tendo sido resultado dos
ajustes no planeamento, procurando desta forma prevenir lesdes ou sobrecargas,
devido a periodos de maior desgaste por parte dos atletas a nivel escolar e feedback’s
em relacéo ao bem-estar fisico.

Tabela 39 - Volume de treino planeado e operacionalizado (valores aproximados)

Volume Volume operacionalizado Diferenca
Periodo previsto (rrl?inutos) (minutos)
(minutos)
Pré-competitivo 1080 1036 -44
Periodo competitivo — 12 volta 3600 3670 +70
Periodo competitivo — 22 volta 3780 3604,5 -175,5
Total 8460 8310,5 -149,5

7.1.4. Anédlise aos conteudos técnico-taticos programados

A analise dos conteudos técnico-taticos programados, surgiu da necessidade
de reflexdo sobre 0 momento atual da equipa menos positivo (verificado no PC1),
ajustando-se os contetdos consoante as necessidades da mesma para o PC2.

e As acles ofensivas individuais tiveram maior destaque no PC2 , tendo em
conta a realizacdo de uma avaliacdo global da equipa e das necessidades
dos atletas;

e As acgles defensivas individuais tiveram menor volume devido a importancia
das agbes com bola;

e As acles coletivas ofensivas tiveram menor volume em relagdo as
individuais devido as necessidades demonstradas a nivel individual;

e As acgles coletivas defensivas, tal como as acdes individuais defensivas,
acabaram por ter menor foco ao longo do processo;

¢ Os principios especificos de jogo ofensivos tiveram alguma preponderancia,

na medida em que, era um contelido importante para a progressao técnica
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dos jogadores, procurando juntar acBes técnicas aliadas a principios
especificos de jogo;

e Os principios especificos de jogo defensivos tiveram uma utilizagéo proxima
aos ofensivos, por terem sido realizados exercicios para ambos o0s
momentos do jogo;

e O processo ofensivo acabou por ter maior énfase, pelas varias componentes
englobadas, como as fases do jogo, a ocupacéo racional do espaco de jogo
e a estratégia;

e O processo defensivo foi menos focado pelo impacto psicoldgico e fatores
motivacionais, procurando-se ajustar o treino de forma a terem maior
sucesso com a bola;

e Os esquemas taticos ofensivos tiveram, em termos de volume, um maior
destaque, embora houvesse sempre oposi¢ao;

e Os esquemas taticos defensivos tiveram menor volume, pelo que devera ser
considerado o ponto anterior;

e Os jogos ludicos procuraram criar um ambiente de descompressao
relativamente aos resultados e, serviram como estratégia, para criar lacos

entre 0s varios elementos da equipa.

7.2.  Monitorizacdo da carga de treino

A intensidade e o volume tém vindo a orientar o caminho do treino em termos
de estruturacdo e periodizacdo (Nakamura, Moreira, & Aoki, 2010). Este tipo de
afirmacdo é certificada pelas varias experiéncias cientificas em treino, que procuram um
melhor entendimento sobre as relagdes entre a carga de treino e o desempenho
(Nakamura et al., 2010). O registo da informacéo sobre os efeitos produzidos através
dos exercicios de treino permite adequar de forma mais eficaz os mesmos, assim como
assegurar uma periodiza¢do mais adequada (Sa, 2001).

Desta forma, a monitorizagdo do treino teve inicio em dezembro (Mesociclo
guatro), momento em gue a equipa técnica chegou a conclusdo de que era necessario
monitorizar o treino, ndo apenas pela percecdo a nivel dos efeitos do mesmo, mas
também pela necessidade de recolha de dados concretos, que ajudassem a sustentar
as decisdes dos treinadores.

Para monitorizacéo e avaliagéo do treino, utilizou-se dois métodos de medicao:
a frequéncia cardiaca (FC) e a percecao subjetiva do esfor¢o (PSE). Estes dois métodos
sdo complementares, no sentido em que € possivel quantificar o esfor¢o do atleta e ao

mesmo tempo relaciona-lo com a percecao do préprio quanto ao seu esforgo no treino.
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Juntando ambos os dados, € possivel elaborar uma anélise mais precisa do treino,
individual e coletiva, no que se refere ao esfor¢o fisico despendido durante 0 mesmo,
controlando e avaliando assim a carga de treino (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, &
Coutts, 2011; Day, McGuigan, Brice, & Foster, 2004).

7.2.1. Frequéncia cardiaca

A FC é um dos métodos de avaliacdo da intensidade do exercicio mais
utilizados (Silva, 2003). Este autor refere que “este método permite quantificar o valor
da carga interna do jogador, possibilitando definir com mais rigor a intensidade do treino,
e verificar se os objetivos do mesmo estdo a ser cumpridos, possibilitando, quando tal
néo se sucede, a alteragdo da carga de trabalho’.

A FC foi mensurada num total de 88 vezes (tabela 40), através de cardio-
frequencimetros portateis, entre os meses de dezembro (Mesociclo quatro) e abiril
(Mesaciclo oito). Teve como objetivo quantificar a carga de treino, quer individual e
coletivamente, a nivel da UT em que se insere o Microciclo, ajustando-se o planeamento
sempre que necessario. Todos os atletas realizaram a monitorizacdo do treino através

da FC, exceto os guarda-redes.

Tabela 40 - Ndmero total de atletas em que a FC foi mensurada através de cardio-frequencimentro

Mesociclo / unidade de treino  Terca-feira Quinta-feira Sexta-feira Total %
(4) Dezembro 5 6 6 17 19,3%
(5) Janeiro 6 6 6 18 20,5%
(6) Fevereiro 7 7 8 22 25,0%
(7) Marco 6 6 8 20 22,7%
(8) Abril 3 4 4 11 12,5%

Total 27 29 32 88 100,0%

7.2.1.1. Métodos para a monitorizacdo da frequéncia cardiaca

O cardio-frequencimentro, método para monitoriza¢éo da frequéncia cardiaca,
era colocado no atleta e testado em campo, antes de comecar a UT. Em cada UT eram
submetidos, para monitorizagéo da FC, dois atletas de forma rotativa ao longo de cada
Mesociclo. Os registos dos valores da FC eram feitos a meio e perto do final de cada
exercicio, em cada parte do treino (parte inicial, principal e final), totalizando um nimero
de 12 registos por treino (seis por atleta).

A monitorizacdo da FC era realizada pelos treinadores adjuntos, desde a
colocacao do aparelho, ao registo dos dados em papel, a recolha do material e entrega

da informacéo ao treinador principal, apds cada treino.
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Por fim, coube ao treinador principal realizar o registo informatico dos dados,
monitorizacao, analise e avaliacdo, no dia seguinte ao treino, em ficheiro de excell.

Para classificar, interpretar e monitorizar o treino, utilizou-se categorias do
treino (tabela 41), com base na FC (adaptado de Flanagan e Merrick, 2002, citado por
Silva, 2003).

Tabela 41 - Categorias de treino com base na FC (adaptado de Flanagan e Merrick (2002), citado por Silva,
2003)

Categoria de treino Amplitude da Frequéncia cardiaca (bpm)
Intensidade muito elevada >178

Intensidade elevada 155 -178

Intensidade moderada 135 - 155

Intensidade baixa 114 - 135

Recuperacdo ativa 93-114

Recuperacdo parado <93

Legenda: bpm - batidas por minuto.

7.2.1.2. Resultados da monitorizacdo da frequéncia cardiaca

A tabela 42 e a figura 16 (pagina 64) apresentam o volume de treino através de
categorias, ao longo da UT e microciclo. Os dados recolhidos demonstram que grande
parte do volume de treino foi passado a uma intensidade moderada a elevada. Procurou-
se ir ao encontro de um aumento progressivo da carga de treino, tendo em conta a

prevencédo de lesdes ou sobrecarga.

Tabela 42 - Categorias de treino por unidade de treino (nUmero de ocorréncias)
Unidade de treino Terca-feira Quinta-feira Sexta-feira

g::%gdo(:'a/ 1 2 3 4 561 2 3 4 56 1 2 3 4 5 6 Tota %
Int. muito elev. 1 0 3 5 5 417 5 9 46 2 5 8 3 3 4 75 147%
Int. elev. 3 7 11 8 7 8 2 13 10 10 14 8 4 12 4 11 12 13 157 30,7%
Int. mod. 8 15 8 10 6 6 7 5 6 7 5 7 10 7 16 13 12 7 155 30,3%
Int. baixa 8 2 5 4 1077 2 4 4 2 2 4 5 3 5 3 9 8 158%
Rec. ativa 2 1 2 1 107 1 2 0 013 2 0 1 1 0 25 49%

Rec. parado 1 0 1. 0 0021 1 0 103 2 0 1 0 0O 13 25%

Legenda: Int. muito elev. - intensidade muito elevada; Int. elev. - intensidade elevada; Int. mod. - intensidade
moderada; Int. baixa - intensidade baixa; Rec. ativa - recuperacéo ativa; Rec. parado - recuperacao parado.

O treino de intensidade baixa verificou-se com maior incidéncia, no inicio e no
final da UT1, por ser um dia de recuperagéo; e no final da UT3 pela aproximagdo a
competicdo, realizacdo de trabalho estratégico e recuperacdo de atletas (apesar de
apresentar também algum volume de intensidade elevada, apds o encurtamento da
sessdo em tempo, aumentou-se a intensidade). O estado de recuperagdo ativa ou
parada realizou-se em fases iniciais do treino, como por exemplo em situagfes de
recreacdo com a bola.
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Intensidade por unidade de treino (frequéncia cardiaca)

~ [V ™ < [To) © ~ [V ™ < [To) ©
m Intensidade muito elevada m Intensidade elevada ® Intensidade moderada

= Intensidade baixa Recuperagéo ativa Recuperacgéo parado

Figura 16 - Categorias de intensidade por unidade de treino (frequéncia cardiaca)
Legenda: na linha vertical - o nimero de ocorréncias; na linha horizontal - parte da unidade de treino.

A intensidade da carga de treino mais elevada foi atingida no més de janeiro
(Mesaociclo cinco) (tabela 43 e figura 17 - pagina 65), seguido de marco (Mesociclo sete).
Na mesma categoria de intensidade, o periodo com menos carga foi o de dezembro
(Mesociclo quatro), excluindo o Mesociclo oito por ser atipico. Estes valores vieram
confirmar a percecao inicial dos treinadores quanto a intensidade reduzida nos treinos,
situacao que levou a equipa técnica a monitorizar e avaliar o treino.

Relativamente ao treino de baixa intensidade, o periodo de marco (Mesociclo
sete) foi o que mais volume teve. Este valor esta relacionado com os ajustes no
planeamento do treino, com o objetivo de reduzir de forma progressiva a carga,

considerando o possivel cansago acumulado dos atletas.

Tabela 43 - Categorias de intensidade por Mesociclo (numero de ocorréncias)

. . 4 5 6 7 8
Categoria/ Mesociclo De21(3n)1bro Jage)iro Fev(er)eiro Mgrz;o A(bZiI Total %
Intensidade muito elevada 12 22 15 20 6 75 14,7%
Intensidade elevada 29 30 49 42 7 157 30,7%
Intensidade moderada 15 37 45 46 12 155 30,3%
Intensidade baixa 9 13 20 26 18 86 16,8%
Recuperacéo ativa 6 3 5 5 6 25 4,9%
Recuperacgéo parado 3 1 3 2 4 13 2,5%
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Intensidade por Mesociclo (frequéncia cardiaca)
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m Intensidade muito elevada m Intensidade elevada Intensidade moderada
Intensidade baixa Recuperagéo ativa Recuperacgéo parado

Figura 17 - Categorias de intensidade por Mesaociclo (frequéncia cardiaca)
Na linha vertical - o nmero de ocorréncias; na linha horizontal - Mesociclo.

7.2.1.2.1. Frequéncia cardiaca maxima

Apo6s obter os dados sobre a FC, também foi possivel aferir os valores
referentes a frequéncia cardiaca maxima de cada atleta (FCmax), o que corresponde
ao ritmo maximo de trabalho que o coragédo consegue suportar (Rasoilo, 1998, citado
por Sa, 2001). Entre as varias formas de estimar o valor para calcular a FCmax, utilizou-
se a férmula de 200 - idade (em anos) (Rasoilo, 1998, citado por Sa, 2001).

Para este tipo de monitorizacao, o treinador devera ter em conta que, a idade,
a atitude e o tipo de exercicio séo fatores que podem influenciar a FCmax (Alves, 2000,
citado por S4, 2001). Na tabela seguinte (tabela 44) pode verificar-se quais os valores
previstos para cada idade, tendo em conta o ano de nascimento, em relacdo a
frequencia cardiaca maxima, prevista por categorias.

Assim, pode verificar-se que, para os atletas nascidos em 2004, a FCmax
prevista é de 206 batimentos por minuto (bpm); para os atletas nascidos em 2003, a

FCmax é de 205 bpm; para os atletas nascidos em 2002, a FCmax é de 204 bpm.

Tabela 44 - FCmax por ano de nascimento
Ano de nascimento/ o4y revista  90-100% FCmAx  75-90% FCméax  60-75% FCméx

Categoria
2004 206 bpm 185,4-206 bpm 154,5-185,4 bpm  123,6-154,5 bpm
2003 205 bpm 184,5-206 bpm 153,8-184,5 bpm 123-153,8 bpm
2002 204 bpm 183,6-204 bpm 153-183,6 bpm 122,4-153 bpm

Legenda: FCméx - frequéncia cardiaca maxima; bpm - batidas por minuto.
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E possivel constatar que os atletas apresentaram, na maioria do tempo, valores
de 75-90% para a FCméx (tabela 45), o que corresponde a uma FC entre os 154,5-
185,4 bpm para aos atletas de 2004; uma FC entre os 153,8-184,5 bpm para os atletas
de 2003; e uma FC entre os 153-183,6 bpm para os atletas de 2002. Estes valores vao
ao encontro do estudo do autor Pinto (2006), citado por Gongalves (2008) que, com
base em diversos estudos, aponta um intervalo nos valores da FC média de jogo
(competicao) entre os 165 e 175 bpm, apresentando ligeiras oscilagcdes (entre 160 e 190

bpm), o que corresponde a uma intensidade relativa média de 85% da FC maxima
individual.

Tabela 45 - % FCmax por unidade de treino (nimero de ocorréncias)
uT Terca-feira Quinta-feira Sexta-feira
% FCmax/ 0
periodo 12 3 45 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 Tota %
90-100 O 0o 2 2 4 1 0 2 3 3 4 4 0 2 3 2 1 4 371 72%
75-90 4 9 12 11 10 9 3 19 16 18 16 13 7 15 9 13 15 13 212 415%

60-75 10 15 11 10 13 11 11 6 4 7 7 7 12 11 16 16 12 13 192 37,6%

45-60 8 1.3 5 2 1 9 1 5 2 01 3 4 1 3 3 4 56 11%

30-45 101 00031212 1 01 0 3 1 1 1 0 0 14 2%

15-30 0O 0o 0O0O0O OO OO OOTO0OTUO0OTU OTUOTUOTUOTO 0 0%

0-15 0O 0 0O0O0OOO OO O O0OO0OO0OO0O 0O 0O O O 0 0%
Legenda: UT - unidade de treino; % FCmax - percentagem de frequenci

[

cardiaca maxima.

A percentagem da FCmax com maior volume de tempo acontece nas
categorias entre 60-75% e 75-90% por UT (figura 18), o que vai ao encontro das
exigéncias fisicas do jogo, como ja referido anteriormente.

Tal como esperado, a UT de quinta-feira € o dia em que os atletas apresentam
maior volume de tempo em % FCmax mais elevada, seguido da UT de Sexta-feira, o

gue vai ao encontro do planeamento efetuado para uma das unidades de treino se
aproximar do contexto de competi¢éo.

% FCmax por unidade de treino

20

15

10

1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
Terca-feira Quinta-feira Sexta-feira
m900-100 m75-90 m60-75 m45-60 m30-45 =15-30 © 0-15

Figura 18 - % FCméx por unidade de treino
Na linha vertical - o nimero de ocorréncias; na linha horizontal - parte da unidade de treino.
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Ao longo dos mesociclos (tabela 46 e figura 19), houve um aumento
progressivo em relagdo ao numero de treinos em que foi atingida a categoria mais alta
da FCmax por parte dos atletas, o que vai ao encontro do aumento da intensidade
desejada, no treino.

Tabela 46 - FCmax por Mesociclo
Escala 4 (5) (6) @) (8)

% FCmax Dezembro Janeiro Fevereiro Marco Abril Total %
90-100 7 10 4 10 6 37 7,2%
75-90 38 46 66 53 9 212 41,5%
60-75 22 41 50 56 23 192 37,6%
45.60 7 7 14 17 11 56 11%
30-45 4 1 3 2 4 14 2,7%
15-30 0 0 0 0 0 0 0%
0-15 0 0 0 0 0 0 0%

Legenda: % FCmax - percentagem de frequencia cardiaca maxima.

Os periodos de janeiro (Mesociclo cinco) e margco (Mesociclo sete) foram os
gue tiveram maior intensidade de treino, a avaliar pelo nimero de sessfes de elevada
% FCmax. O periodo de abril (Mesociclo oito), contabilizado como um més atipico, ndo

foi considerado nesta andlise, pelo numero reduzido de UT’s.

% FCmax por Mesociclo
70
60
50
40
30
20

10
- B .
90-100 75-90 60-75 45-60 30-45 15-30 0-15

mDezembro ®Janeiro mFevereiro = Marco  Abril

Figura 19 - % FCméx por Mesociclo
Na linha vertical - o nimero de ocorréncias; na linha horizontal - escalas de % FCmax.

7.2.2. Percepcéao subjetiva do esforgo

A utilizagdo do método da percecdo subjetiva do esforco (PSE) da sesséo
surge como um instrumento de baixo custo e de fécil aplicacdo, tendo em conta a

monitorizacao do treino (Nakamura et al., 2010).
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Através de uma escala (anexo VII - Escala de Borg, modificado por Foster et
al., 1995, citado por Impellizzeri, Rampinni, Coutts, Sassi, & Marcora, 2004) é possivel
quantificar a carga interna realizando um questionario ao atleta. Com base no artigo de
opinido de Nakamura et al., (2010), destacamos algumas aplica¢des praticas do referido
método:

1) “Controlar a carga interna (percebido) e compara-la com a carga externa (planeado):
0 método da PSE da sesséo € uma forma simples de perceber a magnitude da carga
interna em funcdo da carga externa planeada. Este método permite uma
comparagdo entre o que foi prescrito pelo treinador e o que foi percebido pelo atleta”;

2) “Garantir que a periodizagdo é monitorizada apropriadamente: ja é sabido que a
variabilidade de estimulos é crucial para promover as adaptagdes desejadas (...). A
monitorizagdo das cargas de treinamento, via PSE da sessdo, possibilita o
acompanhamento e o rapido ajuste da periodizagao planeada”;

3) “Detetar quais os atletas que ndo estdo a responder ao estimulo adequadamente:
um grupo de atletas pode revelar discrepancia ha magnitude da carga interna em
resposta a mesma carga externa, por diversos fatores (condicdo fisica, fatores
psicolégicos, etc.). O método da PSE da sessdo permite perceber estas diferencas
no grupo’;

4) “Monitorizar a carga de treino individual ou coletivo: em desportos coletivos, o
referido método também permite a comparacdo da média do grupo em relacdo ao
individuo”;

5) “Monitorizar o processo de reabilitagdo de atletas lesionados: o método da PSE da
sessdo permite ao treinador avaliar a carga interna durante o processo de
recuperagéo, garantindo a progressdo adequada das cargas externas”.

No entanto, € necessario ter em consideracao que a utilizacdo deste método
apresenta algumas limitages (Borg, 1998, citado por Silva, 2003), tais como: 5% a 15%
dos sujeitos podem ter dificuldade em compreender as instru¢cdes para usar a escala
corretamente; a influéncia exercida pelo fator motivacional (os atletas tendem a
subestimar a sua percecdo do esforco comparativamente as pessoas comuns) e 0

estado emocional do sujeito (depressao, ansiedade, prazer, raiva, etc.).

7.2.2.1. Métodos paraamonitorizacdo da PSE e intensidade global do treino

O registo da PSE foi feito em 55 UT’s, abrangendo todos os atletas. O registo
foi feito em papel, por um dos treinadores adjuntos, logo apés o fim do treino, seguindo
as indicacdes recomendas, ndo devendo ser superior a 30 minutos, com a finalidade de
evitar o esquecimento e a atenuacdo da avaliagcdo subjetiva da intensidade da sesséo
de treino (Nakamura et al., 2010). A informacdo era, depois, entregue ao treinador

principal para tratamento dos dados.
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Para além do registo do valor PSE, também foi possivel quantificar a
intensidade global de treino. Para calcular a intensidade global do treino, apos o registo
da PSE, multiplica-se o valor da PSE pela duracdo total da sessdo (90 minutos
aproximadamente), expressa em minutos (incluindo o aquecimento, o retorno a calma

e as pausas entre esforgos, no caso do treino intermitente) (Nakamura et al., 2010).

7.2.2.2. Resultados da monitorizagdo da PSE e intensidade global do treino

Na tabela 47 verifica-se que a média da PSE aumentou do periodo de
dezembro (Mesociclo quatro) para o de janeiro (Mesociclo cinco), tal deve-se aos
ajustes realizados no planeamento, mantendo-se nos valores de sete (minimo — um;
maximo — 10). Tal como foi possivel constatar através da FC, o periodo de dezembro é
aqui novamente reflexo da baixa intensidade de treino que vinha a ser praticada até a
data.

Tabela 47 - Valor médio da PSE por Mesociclo e unidade de treino

Mesociclo/ UT uT1 uT2 uT3 Total
UT's Média UT's Média UT's Média UT's Média (PSE)
(4) Dezembro 3 5,6 4 6,4 4 6,5 11 6,2
(5) Janeiro 4 7,6 5 7,2 4 7,3 13 7,4
(6) Fevereiro 4 6,9 4 7,1 4 7,4 12 7,1
(7) Margo 4 6,6 4 7,9 5 7,2 13 7,2
(8) Abril 2 6,9 2 6,8 2 7,3 6 7,0
Média 3,4 6,7 3,8 7,1 3,8 7,1 55 7,0

Legenda: UT - unidade de treino; PSE - perce¢do subjetiva do esfor¢o.

Embora grande parte do volume de treino tenha realizado a niveis
relativamente altos de PSE, sendo considerados para este contexto os valores entre
sete e nove, podemos verificar na tabela 48 e figura 20 (pagina 70) que, também existem
numeros muito baixos (valores entre o dois e quatro), que ndo foram ao encontro do
planeamento. Estes resultados devem-se, possivelmente, aos resultados negativos dos

jogos, causando assim algum desinteresse e desmotivagao pelo treino.

Tabela 48 - Zona da PSE por Mesociclo

: 4 ®) (6) 7 C)

Zonada PSE/ Mesociclo Dezembro Janeiro Fevereiro Marco Abril Total %
10 2 8 4 6 1 21 6%
9 7 13 10 13 3 46 13,2%
8 12 18 15 18 13 76 21,8%
7 13 18 15 13 14 73 20,9%
6 14 12 15 7 11 59 16,9%
5 12 9 7 6 5 39 11,2%
4 11 3 4 6 0 24 6,9%
3 2 1 2 3 0 8 2,3%
2 0 0 0 3 0 3 0,9%
1 0 0 0 0 0 0 0%

Legenda: PSE - percecao subjetiva do esforco.
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Zona da PSE por Mesociclo
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Figura 20 - Zona da PSE por Mesociclo
Valores na vertical - nimero total de treinos; na horizontal - zona da PSE (1 a 10).

Em relagdo a intensidade global do treino, os valores sdo, novamente,
indicadores das oscilagbes verificadas anteriormente, em relacdo a PSE. Se
multiplicarmos o valor referente ao tempo de jogo em competicédo pelo valor maximo da
PSE (80 minutos x 10 = 800), obtemos o valor referente a intensidade maxima possivel
de atingir em treino. Este valor ndo esteve perto de ser atingido em treino. Logo pode
assumir-se que ndo houve uma intensidade maxima entre as varias UT realizadas ao
longo da época, relativamente a percecao do atleta. Verifica-se entdo, que o valor de
intensidade maxima atingida no treino foi de 693,5 (unidades arbitrarias) — valor um
pouco distante dos valores considerados proximos a uma intensidade alta em jogo.

Os dados apresentados na tabela 49 e figura 21 (pagina 71) apontam para um
aumento meédio progressivo da carga, que culmina com a UT3 como o dia de maior
desgaste. Estes valores justificam a ideia de que, os atletas apresentam algum cansaco
acumulado durante a semana, o que corresponde a uma carga maior na Ultima UT. Tal
como verificado nas tabelas anteriores para a FC e as zonas de intensidade no treino,
estes valores podem néo corresponder aos efeitos reais da carga, visto que a perceg¢ao
do atleta naquele dia podera nédo corresponder ao valor real da carga de treino, mas sim

ao acumular do esfor¢o entre o decorrer do dia e a UT.

Tabela 49 - Valor médio da intensidade global de treino por Mesociclo e unidade de treino

Mesociclo / UT Total uT1 Total uT2 Total uT3 Total Média da IGT
(4) Dezembro 3 4554 4 542,3 4 634,3 11 538,2
(5) Janeiro 4 657,0 5 654,7 4 653,6 13 658,6
(6) Fevereiro 4 584,3 4 656,7 4 658,1 12 633,0
(7) Margo 4 567,2 4 693,5 5 626,1 13 628,9
(8) Abril 2 588,3 2 541,5 2 549,5 6 563,3

Média 3,4 570,4 3,8 617,7 3,8 624,3 55 604,4

Legenda: UT - unidade de treino; IGT - intensidade global do treino.
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Intensidade global do treino
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Figura 21 - Intensidade global do treino
Na linha vertical - valores para a intensidade global do treino; na linha horizontal - Mesociclo.

7.2.3. Frequéncia cardiaca e percecao subjetiva do esforco

Para se poder comparar os valores entre a FC e a PSE em cada ciclo, dividiu-
se a Escala de Borg (modificado por Foster et al.,, 1995, citado por Impellizzeri,
Rampinni, Coutts, Sassi, & Marcora, 2004) em seis zonas de intensidade idénticas as
gue ja foram estudadas anteriormente, as categorias de treino com base na FC
(adaptado de Flanagan e Merrick, 2002, citado por Silva, 2003). Esta metodologia surge
da necessidade de estabelecer uma comparacéo entre a percecao dos atletas quanto
ao proprio esforco e os valores reais obtidos através do cardio-frequencimentro (tabela
50).

Tabela 50 - Zona de intensidade para comparar os valores entre a FC e a PSE

Zona Val(ct))lroe;)FC Designacéo Valores PSE Designacéo
1 >178 Intensidade muito elevada 10 Maximo
2 155 -178 Intensidade elevada 9 Muito dificil
3 135 - 155 Intensidade moderada 7a8 Dificil
4 114 - 135 Intensidade baixa 5a6 Moderado
5 93 -114 Recuperacéao ativa 3a4 Muito, muito facil
6 <93 Recuperacéo parado laz2 Em repouso

Legenda: Valores FC - valores referente a frequéncia cardiaca; Bpm: batidas por minuto; Valores PSE -
valores referente a Percecao subjetiva do esforco.

Na tabela 51 (pagina 72), verifica-se que 35% do treino refletiu uma zona de
intensidade trés, valores de sete a oito para a PSE e de 135 a 155 bpm para a frequéncia
cardiaca. A zona de intensidade 1 (maior desgaste fisico), apesar da pouca

percentagem no treino, aparece em quarto lugar das seis zonas estabelecidas.
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Tabela 51 - Zonas de intensidade para comparar a FC e PSE por Mesociclo

(4) () (6) () (®)

Dezembro  Janeiro Fevereiro Marco Abril
FC (bpm) PSE ZI FC PSE FC PSE FC PSE FC PSE FC PSE Total %

>178 10 1 12 2 22 8 15 4 20 6 6 1 96 11.2%
155-178 9 2 29 7 30 13 49 10 42 13 7 3 203 23,6%
135-155 7a8 3 15 25 37 36 45 30 46 31 12 27 304 353%
114-135 5a6 4 9 26 13 21 20 22 26 13 18 16 184 21,4%
93-114 3a4 5 13 3 4 5 6 5 9 6 0 57 6,6%

<93 6 3 0 1 0 3 0 2 3 4 0 16 1,9%

Legenda: PSE - percepcéo subjetiva do esforco; FC - frequéncia cardiaca; Bpm - batidas por minuto; ZI -
zona de intensidade.

Mesociclo

Os dados da figura 22, indicam que os valores para a FC sdo sempre mais
elevados em relacdo a percecao do atleta. O que significa que, no questionario da PSE,
€ sempre dada uma resposta em valores mais baixos do que a realidade (valores dados
pela FC). Esta constatacdo vem ao encontro das limitacbes para o uso da PSE
apresentadas anteriormente, que defendem que o atleta podera néo ter a percecao mais

correta do esforco que faz.
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Figura 22 - Zonas de intensidade para comparar a FC e PSE por Mesociclo
Na linha vertical - o nimero de ocorréncias; na linha horizontal valores para a PSE e FC por Mesociclo.

8. Registo de assiduidade

Para controlo da assiduidade, foi feita uma monitorizacdo que contabilizou as
presencas ao treino, 0 numero de treinos que cada atleta fez condicionado, faltas
justificadas, faltas injustificadas e faltas por lesédo. O treino condicionado e as lesbes
fizeram parte das faltas justificadas. Caso o atleta faltasse ao treino sem informar o
treinador, era contabilizada uma falta injustificada. Esta gestédo teve como obijetivo criar

maior responsabilidade no grupo de trabalho.
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A nivel de presencas no treino, podemos verificar alguma oscilagdo nos varios
Mesociclos ao longo da época (tabela 52), com um numero médio de presencas ao
treino entre os 12 e os 17 atletas, e uma assiduidade entre os 62% e os 84%. Em 94
unidades de treino, a média registada de treinos possiveis foi de 71, e a média de treinos
realizados foi de 53, com uma percentagem de 72% de presencas ao treino.

Tabela 52 - Nimero de atletas presentes no treino por Mesociclo (média no treino)
Mesociclo 1 2 3 4 5 6 7 8
Média de atletas 12,4 16,9 16,6 13,3 12,4 15,2 14,3 15,2
% de atletas ao treino 67,3% 73,6% 789% 66,4% 61,9% 758% 715% 84,3%

Em relacdo ao numero total de faltas por Mesociclo, verificou-se uma média
entre as 26 e 50 faltas (tabela 53). O nimero mais baixo de faltas ao treino foi de 51, no
Mesociclo dois (excluindo o tltimo Mesociclo) e o mais alto foi de 99, no mesociclo cinco.
O numero total de faltas justificadas foi de 367, enquanto que, foram dadas 110 faltas
injustificadas.

O registo de assiduidade, por jogador, encontra-se no anexo VIII.

Tabela 53 - Nimero de faltas por Mesociclo

Mesociclo 1 2 3 4 5 6 7 8 Total Média/ Mesociclo
Faltas justificadas 47 46 40 53 84 42 42 13 367 45,9
Faltas injustificadas 16 5 14 18 15 16 22 4 110 13,8
Total 63 51 54 71 99 58 64 17 477 59,6

9. Registo de lesdes

Durante a época desportiva, a equipa técnica demonstrou a sua preocupacao
guanto a lesdes e sua prevencdo, especialmente devido a informacdo prévia, do
departamento médico do clube, sobre a frequéncia das mesmas durante o periodo pré-
competitivo, nas épocas transatas. Procurou-se ajustar ao planeamento uma UT por
Microciclo para o treino de prevencao para les@es, para que ao longo do tempo fosse
possivel reduzir a frequéncia das mesmas, privilegiando assim a saude e bem-estar dos
atletas, prevenindo também as auséncias ao treino por este motivo.

Um atleta era dado como lesionado apds confirmacdo da sua leséo por parte
do massagista, apenas voltando ao treino depois do consentimento do mesmo, em

concordancia com a equipa técnica.
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Na tabela 54 estdo contabilizadas as lesdes com paragem obrigatéria em mais
de um treino, ndo sendo contabilizados tratamentos por fadiga ou recuperagéo muscular
(entre outras situagdes de curta paragem). Nesta monitorizagdo, foram registadas 35
ocorréncias de lesdo. Em todo o periodo pré-competitivo, registaram-se nove lesoes,
sendo as de maior incidéncia as de entorse e lombalgia. Durante o PC1 houve oito
ocorréncias, maioritariamente traumatismos. No PC2 houve 18 ocorréncias,

essencialmente entorses e estiramentos.

Tabela 54 - Tipo de lesdo e nimero de ocorréncias por periodo

Tipo de lesdo Periodo Ocorréncias

Entorse no pé
Entorse no joelho
Ligamento anterior cruzado

Estiramento em membro inferior

Lombalgia

Estiramento na coxa
Traumatismo no pé
Contraturas

Escoliose

Entorse no pé
Estiramento na coxa
Traumatismo no pé
Lombalgia

Distensao muscular
Traumatismo na coluna
Traumatismo no joelho
Fratura de dedo na mao
Traumatismo no pé

Pré-competitivo
Pré-competitivo
Pré-competitivo
Pré-competitivo
Pré-competitivo
Periodo competitivo - 12 volta
Periodo competitivo - 12 volta
Periodo competitivo - 12 volta
Periodo competitivo - 12 volta
Periodo competitivo - 22 volta
Periodo competitivo - 22 volta
Periodo competitivo - 22 volta
Periodo competitivo - 22 volta
Periodo competitivo - 22 volta
Periodo competitivo - 22 volta
Periodo competitivo - 22 volta
Periodo competitivo - 22 volta
Periodo competitivo - 22 volta

PRPNNRPRPRPRAARRPAMANWRRPRREW®

9.1. Volume de faltas por leséo

Registou-se um namero total de 163 faltas ao treino por leséo. Deste niUmero,
constata-se que o maior volume foi durante o PC2, com 67 faltas por leséo, seguido do
PC1, com 58 e, finalmente, o periodo pré-competitivo, também o mais pequeno, com
38. Na tabela 55 (pagina 75) é possivel verificar que, apenas no periodo preparatdrio
foram verificadas 38 faltas ao treino por lesdo, tendo em conta a curta duracdo do
mesmo e as varias lesdes, era uma situagdo em que a equipa técnica deveria ter em
consideracgdo para os periodos seguintes.

Quanto ao PC1 e ao PC2, constata-se que o niumero de lesdes aumentou de
um periodo para o outro. No entanto, os niumeros indicam lesbes com paragens mais
longas no tempo no PC1, comparativamente ao PC2, havendo mais ocorréncias ao
longo do tempo, sendo estas com menor tempo de duragéo (avaliando pelo nimero de
faltas ao treino por lesdo). Isto indica que, houve mais lesdes de recuperacao rapida, do
gue lesdes de longa duragdo (como no periodo anterior).

O registo completo de faltas ao treino devido a lesées encontra-se no anexo IX.
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Tabela 55 - Volume de faltas por leséo

Periodo Ocorréncias  Numero de faltas por lesdo % Faltas por leséo
Pré-competitivo 9 38 23,3%
Periodo competitivo — 12 volta 8 58 36,6%
Periodo competitivo — 22 volta 18 67 41,1%
Total 35 163 100%

Apesar das faltas por treino condicionado e por lesdo serem contabilizadas, é
importante saber, no final, a contabilizacdo das faltas de forma mais especifica, com
vista a uma avaliacdo global do processo de treino (tabela 56). Assim, das faltas
justificadas, 16 foram por treino condicionado, 163 por lesdo e 188 por outras razées.
Por outro lado, 110 foram faltas injustificadas, valor que, apesar de alto, é inferior as
justificadas.

O registo do total de faltas ao treino encontra-se no anexo X.

Tabela 56 - Contabilizac&o do total de faltas em treino
Contabilizacdo Treino condicionado Les&o Faltas justificadas Faltas injustificadas Total

Total 16 163 188 110 477
Média /Mesociclo 2 20,4 23,5 13,8 59,6
75
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Capitulo 3 - A competicao

1. Introducéo

Neste capitulo é apresentado o percurso competitivo da equipa, desde as suas
rotinas de jogo, ao processo de observacao e a andlise de jogo da prdpria equipa. Sdo
também abordados aspetos de melhoria identificados e propostos para intervencao; a
evolucdo de resultados e perspetivas que influenciaram os mesmos. Por fim, é
demonstrado a monitorizacdo feita a competicdo, com o volume de participagdo na

competicdo para cada atleta.

2. Rotinas de jogo

As rotinas no dia de jogo passaram por um encontro marcado para 0s jogos em
casa a uma hora e 30 minutos antes do jogo e, para os jogos fora, cerca de duas horas
e 30 minutos antes do jogo, devido a deslocacéo. Quer o jogo fosse fora ou em casa,
os atletas colocavam as malas no balneério e faziam uma pequena caminhada no
terreno de jogo, sempre que possivel, para descompresséo, seguindo-se o retorno ao
balneario para os jogadores se equiparem. ApoOs os atletas equipados, seguia-se a
palestra de jogo. A palestra era feita essencialmente para os atletas que iriam entrar de
inicio no jogo, as suas tarefas ou missfes individuais e também coletivas, assim como
um ligeiro reforco sobre aspetos que teriam de ser melhorados, identificados no jogo
anterior, procurando que n&o se repetirem 0S mesmos erros.

O aguecimento era dado pelos treinadores adjuntos, sendo auxiliados e
supervisionados pelo treinador principal. Tinha uma duragdo de 20 a 25 minutos, com
uma preparacdo a nivel de aquecimento dos grupos musculares, a¢cfes individuais
ofensivas como a rececdo, 0 passe e o0 remate; a nivel coletivo, era realizado um
exercicio para manutencédo da posse de bola e organizagdo geral da equipa, com o
desenvolvimento de uma situagdo de ataque contra a defesa e, por fim um exercicio
para desenvolvimento da velocidade.

A palestra feita no intervalo, pretendia que se fizesse uma reflexdo sobre os
situacdes que surgiam ao longo da primeira parte e, também, algumas sugestfes de
melhoria para a segunda parte. Ao longo do jogo, os treinadores adjuntos tinham que
anotar e dividir os contetudos em relacdo ao ataque e a defesa, quer individuais, quer
coletivos. Estes apontamentos eram entregues ao treinador, de modo a seguir uma

orientacdo na palestra, de acordo com o que se tinha passado no jogo.
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Logo apds o final de cada jogo, havia um momento de unido, com uma pequena
conversa motivacional entre o plantel, no qual qualquer elemento podia intervir.

Este momento tinha como objetivo dar “voz” e autonomia aos atletas, de modo
a poder identificar aspetos de melhoria e/ou reflexdes sobre o jogo. Nao havendo
voluntarios, o treinador escolhia um atleta para intervir ou ele préprio intervinha.

No final e, como método de recuperacdo e prevencdo de lesbes, eram

realizados exercicios para alongamento dos musculos antes da ida para o balneério.

3. Processo de observacéo da equipa

Ao longo da época desportiva, foram realizadas filmagens dos jogos para
posterior analise e adaptacao do planeamento, se necessario. A observacao através da
filmagem de jogos foi uma iniciativa tomada pela equipa técnica, de modo a poder
realizar-se uma comparagcdo entre 0 processo de treino e o jogo, auxiliando na
preparacéo e planeamento do treino.

No inicio da época, esta tarefa era realizada por um dos treinadores adjuntos
e, mais tarde, por um jogador que estivesse indisponivel para jogar, como por exemplo
um dos atletas lesionados. Esta mudanca foi feita ap0s a equipa técnica ter decidido
gue fazia mais sentido ter todos os elementos técnicos no banco de suplentes. Assim,
a filmagem dos jogos passou a ser realizada sempre que havia um elemento do plantel
disponivel para o efeito. Em caso de auséncia de operador para a cdmara, a mesma era
colocada num local que permitisse filmar um meio campo (ofensivo ou defensivo —
dependendo das necessidades de planeamento), por forma a ndo desperdicar uma
filmagem de jogo.

O treinador principal tinha a tarefa de ver e analisar 0 jogo antes do primeiro
treino da semana. As filmagens também eram enviadas aos restantes treinadores da
equipa técnica para posterior analise e, em algumas situacdes, aos jogadores que
demonstravam maior interesse.

A anadlise dos videos era feita em termos qualitativos, com foco na propria
equipa. Esta metodologia de trabalho, também permitiu demonstrar situagées reais de
jogo aos atletas, assim como serviu para analise e reflexao dos treinadores. Foi também
a partir desta analise, que a equipa técnica chegou a conclusdo de que seria mais
benéfico ajustar a forma de jogar da equipa e assim intervir no modelo de jogo.

Antes do inicio do primeiro treino da semana, havia uma reunido entre os
treinadores para debater questbes relacionadas com a equipa, mais especificamente

tendo em consideracgéo a analise realizada por cada treinador em relagdo ao ultimo jogo.
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Para além das filmagens, era realizado um registo de acdes técnico-taticas
pelos treinadores adjuntos (apresentacdo dos dados no capitulo quatro). Este registo
era entregue ao treinador principal e os dados guardados em suporte digital. As acoes

em andlise foram: passe e rececdao, intercec¢do, drible, finta ou simulacée e remate.

3.1. Andlise de jogo da prépria equipa

Ao longo do PC1 (periodo competitivo — 1 @ volta) foi possivel verificar que, a
equipa tinha pouco sucesso com o «modelo de jogo» proposto inicialmente. A procura
de uma solucdo para esta situacao foi motivo de reflexao, andlise e intervencédo por
parte do treinador principal e da equipa técnica. Tendo sido igualmente importante para
a prépria equipa, pois permitiu uma intervencao a nivel do processo de formacao.

Esta analise comecou a ser feita no PC2 (periodo competitivo — 22 volta), tarefa
a cargo dos treinadores adjuntos. A recolha dos dados das jornadas anteriores, coube
ao treinador principal, através da observacéao indireta do jogo e analise por video, dos
jogos filmados. A andlise realizada a equipa ao momento antes da intervencao, perante
as dificuldades apresentadas, foi a seguinte:

e Em processo ofensivo:

o Acbes técnicas — necessitam de um foco maior;

o Construcdo de jogo - pouco conforto com a posse de bola e constante
jogo de apoio;

o Estilo de jogo - inucesso na ligacdo entre setores;

o Ligacdo defesa-ataque - a bola dificiimente chega ao setor ofensivo,
porgue a equipa ndo consegue criar ligacdo entre setores, permitindo o
desenvolvimento da posse de bola ou a realizacdo de ataque a baliza
adversaria;

o Ataque a profundidade do adversario - apesar de haver espaco a explorar
nas costas do adversario, a equipa ndo consegue identifica-lo como
caminho alternativo para atacar a baliza adversaria;

o Criacdo de oportunidades para finalizar e finalizagdo - a equipa néo
consegue colocar a bola em situagdo favoravel para rematar a baliza e é
pouco eficaz quando o faz.

e Em processo defensivo:

o Encurtar espacos - a equipa € lenta a encurtar e fechar os espacos ao

adversario;
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3.2.

o Gestéo de bloco defensivo - 0 posicionamento alto da linha defensiva, as
grandes distancias entre setores e uma primeira presséo ineficaz, torna
a equipa muito permeavel a ataques pelo adversario.

Em esquemas taticos ofensivos:

o Poucas finalizagbes — a equipa cria poucas situacdes para rematar;

Em esquemas taticos defensivos:

o Falta de agressividade - falta de agressividade a defender, sofrendo

muitos golos.

Objetivos propostos para intervencao

Apos andlise e reflexdo do momento, foram estabelecidos alguns objetivos para

gue fosse possivel o ajuste e intervengao no processo de treino. Os objetivos propostos

foram os seguintes:

Intervir sobre as acdes técnicas no treino, de forma a poder melhorar as
mesmas;

Intervir sobre o modelo de jogo, de um modo geral, ajustando o0 mesmo as
caracteristicas e capacidades dos atletas (ajustar comportamentos e
atitudes no treino e em jogo);

Reduzir comportamentos em zonas de risco (meio campo defensivo);
Reduzir comportamentos individuais (drible, finta ou simulacéo);

Reduzir as perdas de bola;

Reduzir o numero de remates sofridos em processo defensivo e esquemas
taticos;

Reduzir a eficacia do adversario;

Aumentar o numero de remates realizados em processo ofensivo e
esquemas taticos;

Aumentar a eficacia na finalizagéo da propria equipa.

4. A evolucédo dos resultados

As primeiras cinco jornadas foram disputadas com trés das equipas que

terminaram no padio, o que, por si é indicador da dificuldade que foi encontrada em fase

inicial. Os resultados iniciais criaram algum desanimo nos atletas e ndo ajudaram na

reflexdo sobre o processo de treino e jogo, ndo se conseguindo perceber de forma clara

se 0 modelo idealizado estaria ou ndo ajustado ao contexto.
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Na segunda volta do campeonato e, apos a intervengéo sobre o modelo de jogo
da equipa, houve melhorias significativas em relagdo aos resultados, conseguindo
assim cinco vitdrias, mais quatro em relagdo a primeira volta.

A grande maioria dos resultados competitivos foram negativos. Algo que neste
escaldo é de relativa importancia, pois apesar de, resultados positivos motivarem mais
os atletas, é a sua formacédo que, no final, € o mais importante, para que vivam o dia a

dia enquanto individuos integros e bem formados.

4.1. Perspetivas que influenciaram os resultados

A equipa utilizou o sistema 1x4x1x3x2, em quatro jogos, no periodo pré-
competitivo e em mais um jogo, no PC1. Ainda neste periodo, o sistema mudou para o
1x4x2x3x1, utilizado durante os quatro jogos seguintes. Por fim, utilizou-se o sistema
1x4x3x3, que acabaria por ser usado até ao final do campeonato. Desde o primeiro jogo
do periodo pré-competitivo, até ao final do PC1, foi utilizado o método de jogo ataque
posicional. Para o PC2 passou-se a ataque rapido e contra-ataque (tabela 57)

O nivel competitivo alto, em fase inicial, o curto periodo de preparacao e a falta
de conhecimento sobre o contexto, podem ter tido um efeito negativo nas decisdes
tomadas pela equipa técnica, apesar do objetivo essencial ter sido o equilibrio da

equipa.

Tabela 57 - Sistemas e métodos de jogo operacionalizados ao longo da época

Jornada Local Sistema Método de jogo Ao intervalo No final do jogo

1 Casa 1x4x1x3x2 AP 0-3 0-4 Derrota
2 Fora 1x4x2x3x1 AP 4-0 7-0 Derrota
3 Casa Ix4x2x3x1 AP 1-1 1-1 Empate
4 Fora 1x4x2x3x1 AP - 4-1 Derrota
5 Casa 1x4x2x3x1 AP 0-1 0-4 Derrota
6 Fora 1x4x3x3 AP 2-0 4-1 Derrota
7 Fora 1x4x3x3 AP 1-0 3-0 Derrota
8 Casa 1x4x3x3 AP 0-5 1-7 Derrota
9 Fora 1x4x3x3 AP 2-0 3-2 Derrota
10 Casa 1x4x3x3 AP 1-3 1-4 Derrota
11 Fora 1x4x3x3 AP 0-0 6-0 Derrota
12 Casa 1x4x3x3 AP 2-1 5-2 Vitéria
13 Folga - - - - -
14 Fora 1x4x3x3 AR /CA 2-0 5-0 Derrota
15 Casa 1x4x3x3 AR/ CA 1-3 1-6 Derrota
16 Fora 1x4x3x3 AR/ CA 1-2 3-6 Vitéria
17 Casa 1x4x3x3 AR /CA 1-0 3-1 Vitéria
18 Fora 1x4x3x3 AR/ CA 3-0 4-3 Derrota
19 Casa 1x4x3x3 AR /CA 1-1 1-2 Derrota
20 Casa 1x4x3x3 AR/ CA 1-1 5-3 Vitéria
21 Fora 1x4x3x3 AR /CA 4-0 6-0 Derrota
22 Casa 1x4x3x3 AR/ CA 1-2 1-3 Derrota
23 Fora 1x4x3x3 AR/ CA 3-0 6-0 Derrota
24 Casa 1x4x3x3 AR /CA 2-0 2-0 Vitéria
25 Fora 1x4x3x3 AR/ CA 2-2 3-4 Vitéria
26 Folga - - - - -

Legenda: AP - Ataque posicional; AR - Ataque rapido; CA - Contra-ataque.
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5. Volume de participagdo na competicao por atleta

De forma a complementar o planeamento do processo formativo dos atletas,
foi feita uma monitorizagédo dos indicadores de participagéo no jogo. Esta monitorizagéo
apenas contabilizava a participagcdo na competicdo da AFL, ndo contando os jogos
realizados no periodo pré-competitivo.

Como ja constatado neste relatério, foi de extrema importancia a monitorizagao
e avaliacdo do processo, sendo as presencas (e volume de jogo) e auséncias dois dados
importantes para o efeito. A tabela 58 apresenta os dados referentes a cada atleta.

E importante também perceber os motivos que levam um atleta a faltar a um
jogo, de modo a que se consiga atuar evitando as mesmas. Assim, os dados
apresentam uma média de 15 jogos por atleta e um volume médio de utilizacao de 880
minutos durante a época. Em relacdo as auséncias, 45 faltas foram dadas por lesédo, 21
por indisponibilidade, trés por opcao técnica, 11 por faltas ao treino e sete por falta de

comparéncia.

Tabela 58 - Presencas dos atletas ao jogo e volume de patrticipacdo na competicdo

Presencas Auséncias

Atleta Conv T S Vol L Ind OP FT Fcom Notas

1 23 23 0 1685 O 1 0 0 0 Completou a época

> i i i i i i ) ) ) Entrada em Janeiro mas nao
inscrito

3 18 17 1 1306 5 0 0 1 0 Completou a época

4 7 7 45 0 2 0 3 2 Entrada em Novembro e saida em
Marco

5 1 0 1 10 0 0 1 0 0 Saida em Outubro

6 23 23 0 1751 O 1 0 0 0 Completou a época

7 19 6 13 832 5 0 0 0 0 Completou a época

8 21 19 2 1429 2 1 0 0 0 Completou a época

9 17 9 8 738 6 1 0 0 0 Completou a época

10 14 4 10 512 6 5 0 0 1 Completou a época

11 13 9 4 780 3 2 0 1 0 Saida em Marco

12 24 15 9 1116 O 0 0 0 0 Completou a época

13 8 7 1 500 0 0 0 0 0 Saida em Dezembro

14 20 19 1 1258 4 0 0 0 0 Entrada em Outubro

15 21 20 1 1635 O 0 0 0 0 Entrada em Outubro

16 5 2 2 245 3 0 0 0 0 Saida em Novembro

17 21 20 1 1356 3 0 0 0 0 Completou a época

18 24 21 3 1796 O 0 0 0 0 Completou a época

19 16 1 15 186 0 6 0 0 2 Completou a época

20 - - - - - - - - - N&o inscrito

21 3 3 0 170 0 0 0 0 0 Saida em Outubro

22 13 1 2 266 2 1 1 5 2 Saida em Marco

23 12 12 0 929 0 0 0 0 0 Entrada em Dezembro

24 20 14 2 1329 2 1 0 1 0 Completou a época

o5 3 0o 2 o8 2 0 0 0 0 Saida em Outubro e entra em
Marco

26 21 19 2 1225 2 0 1 0 0 Completou a época

Total 45 21 3 11 7

Média 15,3 36 803 19 09 01 05 03

Legenda: Conv - convocado; T - titular; S - suplente; Vol - volume; L - lesionado; Ind - indisponivel; OP -
n&o convocado por opcao técnica; FT - ndo convocado por faltas ao treino; Fcom - falta de comparéncia ao
jogo.
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A informacdo fornecida por esta tabela, permitiu a monitorizacdo da
competicdo, no sentido de ajudar a compreender qual o volume de jogo de cada atleta,
de forma a poder ajustar no processo, e fazer um enquadramento das entradas tardias

el/ou saidas prematuras do clube, para justificar tempos de jogo reduzido.
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Capitulo 4 — Artigo: Intervencdo sobre o modelo de jogo

Resumo

A andlise surge da necessidade em realizar uma avaliacdo ao processo de
aprendizagem dos atletas, referente ao nivel de sucesso no jogo. O presente estudo
tem como objetivo realizar uma andlise a eficacia entre dois modelos de jogo de uma
equipa de futebol, procurando identificar as diferencas nos comportamentos da equipa
ao longo do periodo competitivo, relativamente a perdas de bola e remates.

Para este estudo foram analisados 22 jogos da equipa de sub-17 Masculino do
Atlético Clube da Malveira, na época desportiva de 2018-2019. Como método para esta
investigacao recorreu-se a metodologia observacional. Para registar as agdes, utilizou-
se um sistema de categorias auxiliado por um campograma, dividido em dois setores
(meio campo defensivo e ofensivo). Para notacdo das acdes, foi feita uma codificacdo
das mesmas, de modo a facilitar o registo no campograma. Na andlise dos dados
recorreu-se a estatistica descritiva.

Os resultados recolhidos indicam que a equipa reduziu o numero de perdas de
bola em 16,6% nhas acdes passe ou rececao; 24,8% a nivel do drible, finta ou simulacéo;
23,7% em relacdo a outras perdas de bola. Houve um aumento em 55,4% a nivel da
intercecdo, dado que corresponde as mudancas efetuadas no estilo de jogo da equipa,
relacionadas com o jogo direto. O setor com maior reducdo em relacdo as perdas de
bola foi o setor defensivo (menos 17,2%). Nos remates feitos pela equipa, houve um
aumento da eficacia do processo ofensivo (de 9,5% para 15%) e em esquemas taticos
(de 4,6% para 7,6%). A equipa aumentou em 36,8% 0s golos marcados e reduziu em
7,6% os golos sofridos. Dos remates feitos pelo adversario através de processo
ofensivo, houve um aumento em termos de ac¢Bes, embora houvesse uma reducdo a
nivel da eficacia (de 27,6% para 21,5%); a nivel de remates feitos através de esquemas
taticos, houve uma diminuicdo quanto ao numero de ag¢des, mantendo a eficécia.

Concluiu-se que, com a mudanca do modelo de jogo na equipa, houve uma
reducdo a nivel de perdas de bola, concretizando-se mais golos e sofrendo menos,

aumentando, consequentemente, a eficacia da equipa no jogo.

Palavras-chave: Futebol; Modelo de jogo; Metodologia observacional; Analise.

83
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Joaquim José Pereira Rito — Relatorio de estagio: “Intervengdo sobre o modelo de jogo”

Abstrat

The analysis arises from the need to perform an assessment of the athletes'
learning process, referring to the level of success in the game. Therefore, this study aims
to attain an analysis of two game models in the same soccer team, seeking to identify
the differences in the team's behavior during a competitive period, referring to ball losses
and shots.

The study analyzed the men’s under-17 team of Atlético Clube da Malveira 22
games, in the 2018-2019 season. An observational methodology was used. To record
the actions, a system of categories was organized, aided by a diagram, divided into two
sectors (defensive and offensive midfield). To notify these actions, a codification was
used, in order to facilitate the registration on the diagram. In the data analysis, descriptive
statistics were used.

The results showed that the team reduced the number of ball losses by 16,6%
in passing or receiving actions; 24,8% at dribbling or simulation; 23,7% regarding other
ball losses. There was a 55,4% increase in interception, as it corresponds to changes in
the team's playing style, related to the direct game. The sector with the greatest reduction
in terms of ball losses was the defensive sector (minus 17,2%). The team increased
their effectiveness in the offensive process (from 9,5% to 15%) and in the tactical
schemes (from 4,6% to 7,6%). They also increased the goals scored by 36,8% and
reduced the goals conceded by 7,6%. The shots made by the opponent through an
offensive process, resulted in an increase of the actions, although they suffered a
reduction in terms of effectiveness (from 27,6% to 21,5%); the shots made through
tactical schemes, resulted in a decrease in the number of actions, maintaining
effectiveness.

Therefore the changes of the game model in the team, resulted in a reduction
of ball losses, on one side scoring more goals and on the other suffering less, increasing

the team's effectiveness in the game.

Key words: Football; Game model; Observational methodology; Analysis.
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1. Introducéo

O jogo de futebol, devido a sua complexidade necessita de ser interpretado
(Clemente, Couceiro, Martins, Figueiredo, & Mendes, 2014). Nesta prespetiva, 0
presente estudo, do tipo observacional, tem como objetivo comparar a eficacia entre
modelos de jogo de uma equipa de futebol ao longo da época desportiva 2018/2019.
Este tema surge da necessidade em ajustar a forma de jogar da equipa, de modo a que
a mesma conseguisse ser mais eficaz no jogo. Este tipo de abordagem podera ajudar
os treinadores no sentido de se conseguir identificar pontos de insucesso no processo
formativo e solucdes para a resolugdo dos mesmaos.

A andlise de jogo no futebol € um tema bastante tratado na literatura. Os mais
variados estudos elaborados apresentam resultados a nivel das situacdes de jogo em
gue as equipas obtiveram golos (Santos, Mendes, Mauricio, Furtado, Sousa, et al.,
2016); a nivel das interacbes que ocorrem entre jogadores num jogo de futebol 11 e o
sucesso da equipa, através do uso das metodologias de redes (network) (Vaz, Gama,
Santos, Figueiredo, & Dias, 2014); caracterizar a transicdo defesa-atague de uma
equipa de futebol com recurso ao método de andlise de redes (Malta & Travassos,
2014); propostas para analise do comportamento das equipas no que se refere a
interpretacdo do processo ofensivo (Barbosa, Sarmento, Anzano, & Companico, 2013);
analisar, caracterizar e comparar padrdes de jogo ofensivos (Machado, Barreira, &
Garganta, 2013; Sant’ana et al., 2015; Casteldo, Garganta, Afonso, & Costa, 2015);
analisar e caracterizar os diferentes métodos de jogo ofensivo: contra-ataque e ataque
rapido (Barbosa, Sarmento, Neto, Anguera, & Campanico, 2014).

Outros exemplos de instrumentos disponiveis neste ambito, destaca-se o
Game Performance Assessment Instrument — GPAI, que permite observar e codificar
comportamentos ofensivos e defensivos dos jogadores, realizados no jogo (Oslin,
Mitchell e Griffin (1998), citado por Costa, Garganta, Greco, & Mesquita, 2010). Este
instrumento avalia as habilidades demonstradas pelos jogadores para solucionar
problemas taticos do jogo, através de trés componentes: tomada de decisdo apropriada,

movimentac¢des adequadas e habilidades motoras bem-executadas.
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1.1. Processo de observacéao

A observacdo € uma metodologia de analise que permite identificar, descrever
e avaliar situacdes reais de jogo (Anguera, 2003, citado por Sant’ana et al., 2015).
Tendo vindo a assumir-se com uma importante ferramenta de ajuda ao treinador na
tomada de decisdes (Anguera, 20044, citado por Barreira, Garganta, & Anguera, 2013),
esta metodologia torna-se util no sentido de dar seguimento a informacédo vinda da
competicédo (Garganta, 2005, citado por Garganta, 2008). A harmonia entre o treino e a
competicdo depende da qualidade da informacéo, obtida através da observacédo e
analise de comportamentos realizados em ambos os contextos, bem como da respetiva
aplicacdo (Garganta, 2008).

A andlise de jogo, quer a nivel individual quer colectivo é essencial para
melhorar o desempenho, encontrar as informacfes certas e conseguir colocar as
mesmas em pratica (Carling, Williams, & Reilly, 2005). Nesta linha de pensamento,
(Garganta, 2016), refere que “a analise sistematica do jogo apenas é fiavel se os

propositos da observagao estiverem claramente definidos”.

ﬁ PERFORMANCE 1

PREPARATION OBSERVATION
THE COACHING
[] ovote ]
PLANNING ANALYSIS

L INTERPRETATION J

Figura 23 - O ciclo da observacéo e analise no planeamento do treinador (Carling et al., 2005)

O planeamento do treino deve estar em estreita relagdo com os
comportamentos a realizar em jogo. A aprendizagem, o desenvolvimento e o
aperfeicoamento de todos os aspetos inerentes ao jogo devem ser organizados, de
modo a evidenciar constantemente uma relacdo clara, objetiva e inteligivel, entre o

processo de treino e de competicao.
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Figura 24 - Relacdo entre treino e competicdo (Adap. Lames & Hansen, (2001), Garganta, 2008)

2. Problema

O modelo de jogo pensado inicialmente para a equipa, reproduzido pelo
método de jogo ofensivo em ataque posicional, revelou ser indequado as caracteristicas
reais dos jogadores, naquele momento de avaliacao.

Para além do desconforto dos atletas a jogar através deste método, foi também
possivel constatar que, a equipa tinha um nimero de perdas de bola bastante elevado
na sua fase de constru¢do (meio campo defensivo), ndo conseguindo chegar ao meio
campo contrario (meio campo ofensivo) e, consequentemente, criar tentativas de golo
(objetivo do jogo). Sera que o modelo escolhido foi inicialmente o mais adequado?

De modo a poder ajustar o0 modelo de jogo as caracteristicas dos atletas, o
mesmo foi alterado no sentido de recriar um método de jogo ofensivo para ataque rapido

e contra-ataque, através de um estilo de jogo mais directo.

3. Objetivos

O objetivo deste estudo foi comparar a eficacia de dois modelos de jogo

abordados ao longo da época desportiva 2018/2019.

4. Métodos

No presente estudo recorreu-se a metodologia observacional (Barreira, et al.,
2012; Santos et al., 2016; Costa, et al., 2010), tendo sido observados de forma direta e
indireta, os jogos ao longo do periodo competitivo da equipa de futebol. Para se poder
comparar os modelos de jogo usados pela equipa, foi dividido o periodo competitivo em
dois: periodo competitivo — 12 volta (PC1) e periodo competitivo — 22 volta (PC2). As
informacgbes recolhidas passaram posteriormente para suporte informatico, para

tratamento de dados.
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4.1. Amostra

A amostra é composta por todas as agdes referente aos 22 jogos da equipa de
sub-17, do Atlético Clube da Malveira, na época desportiva de 2018-2019, inserida na
22 divisdo do campeonato Distrital da Associacéo Futebol de Lisboa — série 2.

4.2. Instrumentos

Foi elaborado um instrumento ad hoc (Hernandez Mendo et al., 2000, citado
por Barreira & Garganta, 2007), que consiste num sistema de categorias (tabela 59, na
pagina 88).

4.2.1. Instrumento de observacao

O instrumento de observacdo é composto por nove categorias referentes as
acOes a observar (tabela 59, pagina 89). Para notacdo das acdes, foi feito uma
codificagdo das mesmas, de modo a facilitar o registo no campograma (figura 25, pagina
90).
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Tabela 59 - Sistema de categorias

Acédo Definicéo Cadigo Registo
“acdo tatico-técnica de relagdo de comunicac¢éo material (com
Passe a bola), estabelecida entre dois jogadores da mesma equipa.” P Campograma
(Castelo & Matos, 2009)
“acdo tatico-técnica efetuada por um jogador, visando o
controlo ou dominio da bola, que a recebe dos companheiros
Rececdo (passe) ou, dos a(_jversérios (int_ercga(;éo). Em dltima anél!se, a R Campograma
rececdo é determinada pelo primeiro toque na bola realizado
pelo jogador, quando intervém sobre esta” (Castelo & Matos,
20009).
“consiste em o jogador se apoderar da bola, ou em repeli-la:
(1) quando esta é tocada em direcdo a sua propria baliza
Intercecdo (trata-se da interce¢cdo de um remate) ou, (2) entre dois | Campograma
adversarios (trata-se da intercegdo de um passe)” (Castelo &
Matos, 2009).
Drible ou “acgdo tatico-técnica de ultrapassar, o adversario direto, com a
finta bola perfeitamente controlada.” (Castelo & Matos, 2009).
“acdo tético-técnica individual, realizada por qualquer D
segmento corporal, visando provocar o desequilibrio Campograma
Simulagdo momentaneo ou ludibriar o adversario direto, isto &, simular
gue vai executar uma acdo para um lado mudando,
bruscamente para outra dire¢do” (Castelo & Matos, 2009).
Outras Todas as situagdes que ndo envolvam as anteriores. (0] Campograma
Sub-categorias
(I\:Aaerrl10po Espaco da baliza da equipa até a linha do meio campo MD
. (Garganta, 2002).
defensivo
(I\:Aaerrl10po Espaco da linha do meio campo até a baliza do adversario MO
) (Garganta, 2002).
ofensivo
“acdo tatico-técnica exercida pelo jogador sobre a bola, com o
Remate objetivo de a introduzir na baliza adversaria” (Castelo & Matos, R
20009).
Remate
S?c])cesso A(;é_lo téticoiténica em situagﬁes de bola corrida com o objetivo RSG Tabela anexo
; de introduzir a bola na baliza sem golo.
ofensivo
sem golo.
Remate
S?c])cesso A(;é_lo téticoiténica em situr?u;c”)es de bola corrida com o objetivo RCG Tabela anexo
ofensivo de introduzir a bola na baliza com golo.
com golo.
“séo situagbes de bola parada que implicam a coordenacéo de
Esquemas ac¢bes individuais de alguns jogadores, que visam no seu ET
taticos conjunto, assegurar as condi¢cbes mais favoraveis para a
concretizagdo do golo” (Castelo & Matos, 2009).
E;%Léestg; fgtmu:g)es de bola parada que visam a obtenc¢do do golo sem ETSR Tabela anexo
remate '
Esquema . ~ . .
tatico com Situacdes de bola parada que visam a obten¢éo do golo com ETCR Tabela anexo
remate.
remate
Esquema
taticocom  Situacdes de bola parada que visam a obten¢éo do golo com
remate e remate e golo. ETCRG  Tabela anexo
golo
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Meio campo defensivo (MD) Meio campo ofensivo (MO)

Figura 25 - Campograma

4.2.2. Instrumentos de registo

Como instrumento de registo foi utilizado uma ficha elaborada especificamente
para o efeito, igual para cada jogo e periodo (figura 26). Para gravacdo dos jogos e
posterior observacao indireta, foi utilizado uma camara Canon SX700 HS, cartdo de

memoria, tripé, e um computador portatil Acer Aspire E 15.

Periodo do jogo
Meio campo defensivo (MD) Meio campo ofensivo (MO)
Campograma
Remates Equipa Adversario
RSG
RCG
ETSR Tabela anexo
ETCR
ETCRG |

Figura 26 - Instrumento de registo

4.2.3. Instrumento de andlise

Os dados resultantes do registo foram analisados através do software Microsoft
Excel, no qual se criou uma ficha especificamente para este trabalho. As férmulas

utilizadas para a estatistica descritiva foram a soma e média.
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4.3. Procedimentos

A recolha dos dados foi efetuada pelo registo notacional das acdes em
campograma (Garganta, 2002), dividido por dois setores (meio campo defensivo e
ofensivo), através da observacéo direta e indireta dos jogos (visualizagdo do jogo).

O registo das acOes para perdas de bola foi feito, apés codificacdo das
mesmas, numa ficha de jogo especificamente concebida para o efeito, com notacdo no
campograma do local onde a equipa ficou sem a posse de bola, colocando o codigo da
acdo e o numero do ultimo jogador a tocar na bola.

A notacdo dos remates foi realizada de forma complementar na mesma ficha
de jogo (tabela anexo), contabilizando-se a acdo através do registo do nimero do
jogador que efetuou o remate. Os dados resultantes das observacbes foram,
posteriormente, exportados para o software Microsoft Excel, com a finalidade de ser
feita a organizacao e tratamento dos mesmos, para posterior analise.

As acdes de perdas de bola foram contabilizadas através de a¢6es individuais
ofensivas por passe ou rececao (PR), intercecdes (I) (feitas pelo adversario), dribles,
fintas e/ou simulagcbes (D), ou outras (O) (todas as restantes possiveis). As acdes de
remate foram contabilizadas para a equipa do Atlético Clube da Malveira e adversarios.
Estas acdes foram resgistadas em processo ofensivo (situacbes de bola corrida) e
esquemas taticos (situacdes de bola parada). Em processo ofensivo, para remates sem
golo (RSG) e com golo (RCG). Através de esquemas taticos sem remate (ETSR), com
remate (ETCR), e como remate e golo (ETCG). Os esquemas taticos apenas foram
considerados em meio campo ofensivo e compreendem os pontapés de canto e livres

(diretos e/ou indiretos).

5. Apresentacdo e discussédo dos resultados

Os resultados obtidos comparam as agfes de perdas de bola e remate em dois
periodos de tempo distintos da equipa: o periodo competitivo — 12 volta (PC1) e periodo
competitivo — 22 volta (PC2). Através deste procedimento foi possivel comparar a
eficacia dos modelos de jogo idealizados no periodo competitivo. Ao longo deste periodo
foram observadas um total de 2866 acdes: 45,4% por passe ou recepgado (1300 acdes),
16,9% por intercepcao (485 acgbes), 22% por drible, finta ou simulagdo (630 agdes) e,
15,7% por outras perdas de bola (451 a¢bes).
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5.1. Perdas de bola

Em relacdo as perdas de bola entre o PC1 e o PC2 (tabela 60), por passe ou
rececao, o numero de ac¢des reduziu em 16,6% (216 acdes); a intercecao aumentou em
55,4% (269 acdes); o drible, a finta e a simulacdo diminuiram em 24,8% (156 acdes); e
outras perdas de bola reduziram em 23,7% (107 agdes).

Tabela 60 - Namero total de acdes por periodo competitivo

Periodo/ acdo PR % I % D % (@) % Total %

PC1 758 583% 108 22,3% 393 62,4% 279 61,9% 1538 53,7%
PC2 542 41, 7% 377 T77,7% 237 37,6% 172 38,1% 1328 46,3%
Diferenca -216  -16,6% +269 +55,5% -156 -24,8% -107 -23,7% -210 -7,3%
Total 1300 100% 485 100% 630 100% 451 100% 2866 100%

Legenda: PC1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo — 22 volta; PR - passe ou rececao;
| - interce¢do; D - drible, finta ou simulacéo; O - outras.

Nao havendo uma grande diferenca entre os periodos de observacéo, destaca-
se a eficacia da equipa no meio campo ofensivo (tabela 61, pagina 94). Ou seja, no PC2
foram necessarias menos acdes para obter mais golos. O aumento da eficacia é
tambem comprovada no estudo de Barbosa (2009) que, com uma amostra de 1518
sequéncias ofensivas, analisou os diferentes métodos de jogo ofensivo, concluindo que
um estilo de jogo direto, a grande velocidade e a sua simplicidade tendem a conduzir a
uma maior eficacia ofensiva. Uma filosofia de jogo menos elaborada ou com menos
passes, podera potenciar um maior nimero de finalizag@es e golos. Neste sentido, num
estudo realizado por Alves, Dias, Gama, Vaz, & Couceiro (2016), concluiu-se que as
acles que terminaram em finalizacdo, ocorreram em sequéncias curtas de passe,
havendo também um maior nimero de finalizagdes e golos, o que sugere que nao é
necessario um grande nimero de acdes para chegar a obtencéo de golo.

O passe e a recec¢do sao duas ferramentas basicas importantes no processo
de comunicacdo entre a equipa. No entanto, a qualidade da mesma podera ditar a
efichcia do momento ofensivo. A preponderancia da acdo de passe ou recepgao
manteve-se entre os dois setores. A mudanga no método de jogo contribuiu, por outro
lado, para o0 aumento do numero de intecepg¢des em 55,4% (de 108 para 377 agbes). O
foco vai para o local em que se potenciou mais vezes as mesmas perdas de bola, no
sentido de procurar mais objetividade e dirigir 0 jogo mais vezes para a baliza
adverséria. Neste sentido, Barbosa (2009) refere que, o contra-ataque é um modelo
eficaz, por potenciar um jogo mais direto, aproveitando assim o desequilibrio do
adversério, apesar de conduzir a um maior nimero de perdas de bola. Por outro lado,
cria um maior nimero de oportunidades para finalizar, do que um método de jogo mais

elaborado.
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Num artigo, redigido pela UEFA, sobre a Liga dos Campedes (Lepuscu &
Turner, 2016), defende-se que, hoje em dia, os treinadores estdo mais preparados para
alternarem o estilo de jogo entre passes curtos e longos, criando duvida nas equipas,
no que diz respeito, & linha defensiva alta. O mesmo relatério indica que a média global
das 32 equipas registou uma subida consideravel de 11% para 13,5% no recurso a
passes longos.

Pode-se constatar que, os estilos de jogo que previligiam a manutencdo da
posse de bola podem ndo ser os mais eficazes. Os autores Silva, Pracga, Cristino, &
Greco (2014), num estudo sobre a eficacia da posse de bola, no qual analisaram os
golos de 4060 jogos de equipas internacionais, sugerem que valores altos de posse de
bola indicam mais oportunidades de golo criadas e finalizagbes. Por outro lado, estes
autores, referem que 0os mesmos valores ndo indicam uma maior eficacia quanto aos
golos. A qualidade de execucéo podera ser um fator determinante quanto a eficacia, ao
invés da quantidade. Neste sentido, quanto maior o tempo de posse de bola, mais tempo
0 adversario tem para se organizar, menor sera o efeito surpresa e também a eficacia
(Hughes & Franks, 2005, citado por Barbosa, 2009). O mesmo autor refere que, as
equipas utilizaram maioritariamente o ataque organizado e o ataque rapido e, mesmo
as que utilizaram o ataque rapido, optaram por manter a bola e dirigir a mesma com a
intencdo de obter golo, no sentido de dar uma maior eficacia a ideia da posse de bola
(Couto, 2007, citado por Barbosa, 2009). Neste sentido, o ataque rapido ndo necessita
obrigatoriamente de se reproduzir apenas em estilo de jogo direto ou através de passes
longos.

As ac6es individuais sao indissociaveis do jogo e, nesse sentido, o drible, a finta
ou a simulacdo surgem como uma ferramenta de recurso a tentativa de resolver os
contrangimentos do jogo. Esta foi a segunda acdo com mais preponderancia na analise
global (22%). O que se verifica neste estudo, € que houve um ndamero de acdes em
meio campo defensivo sem utilidade, em relacdo ao PC1. A reducdo do nuamero de
acOes, quer em setor, quer em numero, apontam para uma eficacia ofensiva. O aumento
destas acdes para 0 meio campo ofensivo & também indicador da objetividade
potenciada pelo modelo aplicado. A utilidade destas ferramentas sdo comprovadas no
estudo de Fonseca (2012), em que se analisou 240 jogos da liga e 584 golos e que
refere que 30% dos golos tiveram origem nas acdes individuais de um para um. No
estudo de Machado et al. (2013), também refere que os comportamentos individuais,
tais como o drible e a conducdo foram frequentemente utilizados pelas equipas de

SuUCessoO.
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Por fim, as perdas de bola causadas por outras situacdes foi um importante
indicador da evolucédo a nivel individual, pois abrangem ac¢des como o mau dominio de
bola. Desta forma, constata-se que, de um modo global, houve evolucdo a nivel
individual dos jogadores, pelo facto de se terem reduzido as outras perdas de bola, de
23,1% para 10,4% (de 278 para 173 acdes).

Tabela 61 - Preponderancia de cada acdo por setor e periodo competitivo
Setor  Setor defensivo Setor ofensivo %I/Acdo
AGB/ pey o pc2 %  Total % PCL % PC2 %  Total %
periodo
PR 334 47,3% 202 40,4% 536 44,4% 424 51% 340 41,1% 764  46% = 454%
I 12 1,7% 109 21,8% 121 10% 96 11,5% 268 32,4% 364 21,9% 16,9%
D 177 251% 94 18,8% 271 22,5% 216 26% 143 17,3% 359 21,6% @ 22%
(0] 183 259% 95 19% 278 23,1% 96 115% 77 9,3% 173  10,4% 15,7%
Total 706 100% 500 100% 1206 100% 832 100% 828 100% 1660 100% 100%
Legenda: PC1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo — 22 volta; PR - passe ou rececao;
| - interce¢do; D - drible, finta ou simulacéo; O - outras.

Em relacdo ao numero de perdas de bola por periodo e setor (tabela 62),
verificou-se uma diminuicdo em 17,1% no setor defensivo, entre os periodos em analise
(de 706 para 500 acdes). No setor ofensivo, a diferenca é reduzida, tendo para isso
contribuido o aumento do nimero de interce¢bes. Este dado comprova que com a
mudanca no estilo de jogo, houve mais passes de risco, procurando-se velocidade nos
jogadores do ataque; as intercecdes feitas pelo adversario foram aumentando e, as
perdas de bola, em setor defensivo, foram diminuindo. Apesar de, a acédo de intercecao
estar associada ao passe, € isolada, neste estudo, devido a necessidade de se adaptar
o estilo de jogo. Tal permitiu compreender e destacar as diferencas entre os modelos

de jogo que a equipa utilizou.

Tabela 62 - Namero tatal de acdes por periodo e setor

Periodo/ setor Defensivo % Ofensivo % Total %

PC1 706 58,5% 832 50,1% 1538 53, 7%
PC2 500 41,4% 828 49,9% 1328 46,3%
Diferenca -206 -17,1% -4 -0,2% -210 -7,3%
Total 1200 100% 1666 100% 2866 100%

Legenda: PC1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo — 22 volta.

52 Remates

Os dados recolhidos em relagdo a acdo de remate referem-se a equipa em
estudo e também ao adversario, tendo sido contabilizados em dois momentos: durante
0 processo ofensivo e em esquemas taticos.

Constata-se (tabela 63, pagina 95), que no PC2, a equipa aumentou em 36,8%

0s golos marcados (14 golos) e reduziu os golos sofridos em 7,6% (7 golos).
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Tabela 63 - Nimero de golos marcados e sofridos

Golos PC1 % PC2 % Diferenca % Total
Marcados 12 31,6% 26 68,4% +14 +36,8% 38
Sofridos 49 53,8% 42 46,2% -7 -7,6% 91

Legenda: PC1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo — 22 volta.

A mudanca de atitude em relacdo ao ataque, potenciou um maior nimero de
remates da equipa em processo ofensivo e esquemas taticos. O facto de jogar,
maioritariamente, no meio campo ofensivo e longe da propria baliza, também contribuiu
para reduzir o risco de sofrer golos.

Quando se comparam os resultados entre o0 PC1, em que o método de jogo
utilizado foi o ataque organizado, e o PC2, em que a equipa utilizou o ataque rapido e o
contra-ataque, verifica-se que, a maior percentagem de golos ocorreu na segunda parte
do campeonato (PC2). Os resultados obtidos neste estudo corroboram os dados de
Machado et al. (2013). Segundo este autor, os ataques de longa duracdo (ataque
organizado) acabam em remates sem direcédo a baliza ou com saida pela linha final do
adversario. Noutro estudo, com equipas que participaram no Mundial 1998 (Grant et al.,
1998, citado por Machado et al., 2013), os autores concluiram que, 0 sucesso das
equipas ao penetrar na defesa do adversario tiveram por base situacdes de drible,
conducdo de bola e passes de ruptura em sequéncias ofensivas mais longas. Os
autores Santos et al., (2016), numa analise de situacfes de jogo que acabaram em golo,
observaram 557 golos de 10 equipas a nivel internacional, verificando que o nimero de
golos marcados através de ataque posicional foi inferior (22,7%), comparativamente ao
conjunto entre ataque rapido e contra-ataque (43,88%). Noutro estudo realizado por
Santos et al. (2017), foram analisados 65 golos da equipa do Futebol Clube Barcelona,
concluindo, os autores que, 0 método mais eficaz para a obtencéo do golo € o ataque
rapido.

Ainda relativamente a métodos de jogo idénticos ao aplicado a este estudo,
numa investigacdo de ambito semelhante, os autores Bergier e Buraczewski (2007,
citado por Fernandes, 2013), a partir da analise de setenta e seis jogos dos
Campeonatos do Mundo de 2002 e 2006, Campeonato da Europa de 2004 e Liga dos
Campedes de 2004/2005, apuraram que 76% dos golos tiveram um tempo de realizagédo
para o ataque inferior a quinze segundos; 16% dos golos obtidos envolveram dois ou
menos jogadores; 25% trés jogadores e 22,9% quatro jogadores. Estes valores refletem
bem o método de jogo ofensivo aplicado pelas equipas, através de ataques curtos no

tempo e com poucos jogadores.

95
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Joaquim José Pereira Rito — Relatorio de estagio: “Intervengdo sobre o modelo de jogo”

5.2.1 Remates da equipa

Nos remates feitos em processo ofensivo (tabela 64), a equipa conseguiu um
total de 187 acdes, resultando em 24 golos marcados, com uma eficacia de 12,8%. Do
namero total de remates em processo ofensivo, a equipa conseguiu efetuar mais agdes
no PC2, realizando também mais golos e aumentando a eficacia de 9,5% no PC1 para
15% no PC2. Para além do referido, importa ainda realcar que, a diferenca nas acbes
com golo estabeceu-se em 41,6%, entre os periodos observados.

Tabela 64 - Ac6es de remate da prépria equipa em processo ofensivo

Periodo/ acdo Total % Sem golo % Com golo % Eficacia (%)
PC1 74 39,6% 67 41,1% 7 29,2% 9,5%
PC2 113 60,4% 96 58,9% 17 70,8% 15%
Diferenca +40  21,4% +29 +18,8% +10 +41,6% +5,5%
Total 187 100% 163 100% 24 100% 12,8%

Legenda: PC1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo — 22 volta.

Em acdes de remate através de esquemas taticos (tabela 65) pode constatar-
se que, em 153 ac¢bes, a equipa conseguiu ter um total de 48 situacbes com remate,
resultando em nove golos, isto é, uma eficacia de 5,9%, embora esta seja menor do que
em processo ofensivo. A equipa teve uma diminuicdo no nimero de a¢bes, no PC2 em

relacdo ao PC1, no entanto conseguiu ser mais eficaz.

Tabela 65 - AcGes de remate da equipa através de esquemas taticos

Periodo/ agédo Total % ETSR % ETCR % ETCRG % Eficacia (%)
PC1 87 569% 58 604% 25 52,1% 4 44,4% 4,6%
PC2 66 43,1% 38 39,6% 23 47,9% 5 55,6% 7,6%
Diferenca 21 -138% -20 -20,8% -2 -4,2% +1 +11,2 +3%
Total 153  100% 96 100% 48  100% 9 100% 5,9%

Legenda: PC1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo — 22 volta; ETSR - esquema tatico
sem remate; ETCR - esquema tatico com remate; ETCRG - esquema tético com remate e golo.

Comparando os golos marcados em processo ofensivo e 0s esquemas taticos
da equipa (tabela 66), pode verificar-se que houve um maior volume de golos em
processo ofensivo (63,6%) do que nos esquemas taticos (36,4%), no PC1. A tendéncia
manteve-se para o periodo seguinte, tendo-se aumentado o processo ofensivo (77,3%)

e reduzido os esquemas taticos (22,7%)

Tabela 66 - Comparacéo entre os golos marcados em processo ofensivo e esquemas taicos da equipa

Periodo/ acdo Total de golos % POCG % ETCG %

PC1 11 33,3% 7 63,6% 4 36,4%
PC2 22 66,7% 17 77,3% 5 22,7%
Total 33 100% 24 72,7% 9 27,3%

Legenda: PC1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo — 22 volta; POCG - processo
ofensivo com golo; ETCG - esquema tatico com golo.
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Ao estabelecer-se uma comparacdo entre os golos marcados através de
processo ofensivo (72,7%) e os golos obtidos através de esquemas téticos (27,3%),
pode verificar-se semelhangas com o estudo de Santos et al., (2016), no qual se refere
gue 33,4% dos golos observados resultaram de esquemas taticos. Um outro estudo de
Fernandes (2013), em que foram observados 64 jogos do Campeonato Mundial de
Futebol de 2010, com um total de 145 golos, 26% através de ataque posicional, 49%
por ataque rapido ou contra-ataque, e 25% através de esquemas taticos, apresenta
resultados semelhantes aos obtidos neste estudo, pois a preponderancia de golos
obtidos por ataque posicional € menor em relagdo ao conjunto dos métodos de ataque
rapido e contra-ataque. A nivel dos esquemas taticos, o valor também é aproximado ao
apresentado neste estudo. Ainda com valores semelhantes ao presente estudo, esta
um relatério da Liga dos Campebes (Lepuscu, Turner, Gough, & Harrold, 2017),
referente & época 2016/2017, que indicou que 76,1% dos golos obtidos foram através

de processo ofensivo e 23,9% por esquemas taticos.

5.2.2 Remates do adversario

Os remates realizados em processo ofensivo pelo adversario, segundo a tabela
67, foram num total de 257 acdes, resultando em 63 golos, com uma eficacia de 24,5%.
Do numero total de remates, o adversario conseguiu efetuar mais acdes no PC2,
embora maioritariamente sem golos, tendo reduzido a eficacia de 27,6% no PCL1 para
21,5% no PC2. A diferenca estabelece-se em mais 5,2% de remates sem golo e menos

11,2% com golo.

Tabela 67 - Acbes de remate do adversario em processo ofensivo
% %

%

Peri . Total Sem golo Com golo Eficacia (%)
eriodo/ acéo

PC1 127  49,4% 92 47,4% 35 55,6%% 27,6%
PC2 130 50,6% 102 52,6% 28 44,4% 21,5%
Diferenca +3 +1,2% +10 +5,2% -7 -11,2% -6,1%
Total 257 100% 194 100% 63 100% 24,5%

Legenda: PCL1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo — 22 volta.

A acao de remate através de esquemas taticos (tabela 68, pagina 98) mostra
gue, em 200 acdes, o adversario conseguiu ter um total de 69 situagdes com remate,
resultando em 25 golos, com uma eficacia de 12,5%, menor do que em processo
ofensivo. O adversério teve uma diminuigdo no numero de a¢des do PC1 em relacdo ao

PC2, embora conseguisse mais remates, reduziu o nimero de golos em 12%.
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Tabela 68 - Acdes de remate do adversério através de esquemas téticos

Periodo/ acéo Total % ETSR % ETCR % ETCRG %  Eficacia (%)
PC1 112 56% 65 61,3% 33 47,8 14 56% 12,5%
PC2 88 44% 41 38, 7% 36 52,2 11 44% 12,5%
Diferenca 24 -12% -24 -226% < +3 +4,4% -3 -12% 0%
Total 200 100% 106  100% 69  100% 25 100% 12,5%

Legenda: PC1 - periodo competitivo — 12 volta; PC2 - periodo competitivo — 22 volta; ETSR - esquema tatico
sem remate; ETCR - esquema tatico com remate; ETCRG - esquema tatico com remate e golo.

Comparando os golos marcados pelo adversario através do processo ofensivo
e esquemas taticos (tabela 69), nao houve grandes diferencas a nivel da ponderagéo
de cada momento em relacao aos periodos observados. Confirma-se sim, uma redugéo

guanto ao numero de golos produzidos em cada momento.

Tabela 69 - Comparacéo entre os golos marcados em processo ofensivo e esquemas taticos do adversario

Periodo/ acdo Total de golos % POCG % ETCG %

PC1 49 55,7% 35 71,4% 14 28,6%
PC2 39 44,3% 28 71,8% 11 28,2%
Diferenca -10 -11,4% -7 +0,4% -3 -0,4%
Total 88 100% 63 71,6% 25 28,4%

Ap6s a apresentacdo dos resultados, pode confirmar-se que os ajustes
realizados tiveram repercussdes positivas ha equipa, no que se refere ao sucesso
verificado apds mudanca no modelo de jogo da equipa. Os métodos de jogo ataque
rapido e contra-ataque, neste estudo, apontam para uma maior eficacia em relacdo ao
ataque organizado. Também houve melhorias em relacdo ao processo defensivo da
equipa, a confirmar pelo menor niumero de a¢des e eficacia que o adversario obteve no

segundo periodo de observacdo, em comparacao com o primeiro.

6. Prespectivas sobre os diferentes métodos de jogo

Hoje em dia, a filosofia de um ataque organizado, sustentado pela posse de
bola, é varias vezes colocada em causa, tendo em conta a eficacia do mesmo. Como
exemplo desta constatagéo, na final da Liga dos Campedes, da época 2015/2016, o
finalista vencido (Club Atlético de Madrid) variou a posse de bola ao longo da
competicéo, entre 0s 28% e 61% (Lepuscu & Turner, 2016). Neste sentido, o jogo tende
a evoluir para uma adaptacéo constante na forma de jogar da equipa, ndo apenas no
gue se refere & competicdo, mas também no proprio jogo. A posse de bola é para muitos
dos treinadores um caminho para chegar ao golo, existindo autores que referem a posse
de bola como um indicador do sucesso ofensivo no futebol (Silva et al., 2014). A forma
como se retira 0 proveito da posse de bola é variada e a conclusdo a que se chega é
gue ndo existe apenas um caminho para chegar ao sucesso, pois a posse de bola

podera ser utilizada de varias maneiras.

98
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Joaquim José Pereira Rito — Relatorio de estagio: “Intervengdo sobre o modelo de jogo”

Os resultados sobre a utilizagdo do método de jogo -contra-ataque
implementado neste estudo, confirmam a teoria de Santos et al. (2016), que referem o
contra-ataque como um método de jogo eficaz, ao mesmo tempo que indica o0s
esquemas taticos como um modo importante com vista a obtengao do golo.

No entanto, € necessario ter em conta de que este artigo apresenta um estudo
de caso, ndo sendo certo que um método é melhor do que o outro, devera haver uma
adaptabilidade necessaria ao contexto (jogo e adversario). Esta ideia vai ao encontro do
estudo realizado por Barbosa et al. (2013), que apresentam uma proposta para
interpretacdo do processo ofensivo em futebol, apds analisar 12 jogos da equipa do
Futebol Clube Internacional de Mildo (2009/2010) e 12 jogos da equipa do Real Madrid
Clube de Futebol (2010/2011). Estes autores identificaram pontos de correlacao inter e
entre equipas ao longo dos diferentes modelos de jogo estudados, concluindo que a
construcdo de modelos e a ideologia de jogo devera assentar na flexibilidade. Os
autores Casteldao et al. (2015) apresentaram um estudo com o objetivo de identificar
diferentes padrbes de jogo evidenciados por seis selecdes de futebol participantes nas
finais do Campeonato do Mundo de 2006 e do Campeonato da Europa de 2004 e 2008.
Nos resultados obtidos referem que as equipas com rendimento superior podem
privilegiar diferentes padrées e métodos de jogo ofensivo. No mesmo estudo, € possivel
constatar que, o desempenho tatico devera ter em conta um modelo de jogo e as
caracteristicas dos seus jogadores, de modo a potenciar 0 mesmo.

Noutro estudo, os autores Machado et al. (2013), caracterizam e comparam 0S
padrbes de jogo ofensivos realizados pelas equipas semifinalistas do Campeonato do
Mundo FIFA 2010. Foram analisadas 1938 sequéncias ofensivas e concluiram que a
eficacia das equipas parece estar relacionada com a adaptabilidade das mesmas ao
jogo, em funcéo das dificuldades que o adversario coloca e ndo apenas a um método
Unico ou ideia de jogo. Estes autores referem que, a eficacia ofensiva decorre do modo
como as equipas conseguem alternar entre os varios meétodos, jogando consoante o
tempo e o0 espaco, procurando causar surpresa ao adversario e imp6ér forma de jogar.
Nesta linha de pensamento, o estudo realizado por Sant’ana et al. (2015), no qual
analisaram 6 jogos da equipa do Manchester City, na época 2014/2015, refere que a
tendéncia evolutiva do futebol aponta para a diversidade de acdes ou padrdes de jogo
em relacéo a forma de jogar (modelo de jogo), de modo a solucionar os varios problemas

do jogo e chegar ao sucesso.

99
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Joaquim José Pereira Rito — Relatorio de estagio: “Intervengdo sobre o modelo de jogo”

Num estudo de analise referente aos diferentes métodos de jogo, que vai ao
encontro da problemética desta investigacdo e resolucdo de problemas, os autores
Barbosa et al. (2014), definiram como objetivo a andlise e caracterizagdo dos métodos
de jogo ofensivo da equipa do Real Madrid Clube de Futebol, observando 12 jogos do
campeonato, na época desportiva 2010/2011. Estes autores indicam que, para obter
sucesso no contra-ataque e ataque rapido, o treinador devera aplicar uma filosofia tatica,
gue se devera centrar-se na andlise de dados relativa as acées que produzem sucesso
e insucesso, assim como intervir no processo de treino de modo a potenciar o individual
e o coletivo. A realizacdo de investigac6es a nivel da observacédo e analise ndo s6
contribuiem para o aumento do conhecimento do jogo, mas tambem se traduzem numa
fonte importante de informacg@es para o treinador (Santos, Sarmento, Mendes, Mauricio,
Furtado & Pinheiro, 2017)

7. Aplicacéao pratica

Num estudo realizado semelhante a este, os autores (Casarin, Reverdito,
Greboggy, Afonso, & Scaglia, 2011), estabeleceram linhas orientadoras para o processo
de ensino-aprendizagem e a sugestdo de metodologias para a compreensao tatica,
principos de jogo e modelo de jogo, que se baseiam em situacBes jogadas e
condicionadas, estabelecendo desta forma uma relacéo entre o treino e a competicao.
Com o objetivo de contribuir para a sugestdo de metodologias para a compreensao e
analise de jogo, organizacdo e gestao da informacao, a tabela 70 (pagina 101) serviu
de base na identificar dos passos seguidos pelo treinador, desde a teoria (percecao) até
a pratica (procedimento); desde o problema até a proposta para sua solucdo. Como ja
foi mencionado anteriormente, a andlise apenas faz sentido se o treinador der
significado a informacéo. Esta mesma tabela podera ser adaptada a cada contexto,

servido assim de instrumento guido para a resolucéo de problemas.
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Tabela 70 - Da percecéo ao procedimento

Procedimento

Percecgéo do Estratégia a Ideia de Acdes a ara
Problema €6 leg jogo 0 P = Avaliacdo
treinador utilizar ’ registar observacéo e
ftreino .
registo
Construgéo de Jogar direto Jogo Passe, Registo de
1 jogo ineficaz em para o meio directo/ rececao, perdas de bola
meio campo campo passes intercecbes através das
defensivo ofensivo longos (adversério) acOes
Colocar a Jogar a .
Comportamentos bola em partir do Drible, finta e?c?e?slsctiz Cti::)la Somar o
2 de risco em meio zonas de meio e P . .
campo defensivo menor risco campo simulagéo atrave:s das numero _de
ou zonas de ofensivo agoes ocorrencias
o TR e identificar
finalizagéo )
Jogo direto a./", d_e
para zonas eficacia
Procurar . nas acoes
e finZIc;;;aéo ISR e cruzg;ento REUELS Regls;cc)) .
& perto da area e § Registo da
do adversario L acao e
finalizagc&o atleta
Contabilizar
as Registo de Comparar
Indice baixo de  Monitorizag&o - restantes perdas de bola para
- o Individual . a evolugéo
relacdo com bola  de indicador perdas de através das a curto
no jogo bola como acles e
“ » médio e
outras longo
Pouca eficacia a Contra- Registo de razo
defender em Baixar o ataque e remates P
5 Remate "
bloco alto bloco ataque (equipa e
defensivo rapido adversario)
Pogc_a Jogo curto na Ataque Passe, Registo de
agressividade A PR = remates
6 primeirabola  rapido/ jogo recepcao e .
em esquemas . (equipa e
o para procurar direto remate -
taticos adversario)
0 remate
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8. Conclusoes

Os resultados obtidos permitiram comparar dois periodos competitivos e
demonstraram que, com as mudancas a nivel do modelo de jogo, mais concretamente
a nivel do método de jogo ofensivo, foi possivel perder menos vezes a posse de bola
em meio campo defensivo e criar mais situacdes para obtencdo do golo, tornando-se
assim uma equipa mais eficaz. No setor ofensivo, apesar das reduzidas diferencas,
deveré ser levado em conta que grande parte das a¢des foram interce¢fes — indicador
da mudanca quanto ao modelo (jogo direto).

A nivel de finalizagdo, a equipa aumentou o nimero de golos marcados e
reduziu os golos sofridos. Houve um aumento de remates feitos através do processo
ofensivo e por esquemas taticos. Em relacdo ao adversario, houve uma redugéo na
eficacia do processo ofensivo, apesar de mais acfes. Quanto aos esquemas taticos,
houve uma diminuigdo quanto ao numero de a¢des, mantendo a sua eficacia.

O estilo de jogo direto, pela sua simples aplicabilidade e reduzido nimero de
acOes, parece adequar-se quando o nivel técnico-tatico dos atletas € baixo, a avaliar
pelas perdas de bola por passe ou recepcédo, drible, finta ou simulacdo na fase de
construcao da equipa (meio campo defensivo). O facto do estilo da equipa potenciar o
jogo longe da propria baliza, apesar de haver a probabilidade de perder a bola através
de passes longos, permite a equipa jogar fora das zonas de risco (perto da propria
baliza), contribuindo assim para um melhor desempenho defensivo. Jogar a partir do
meio campo ofensivo podera também originar maior nimero de esquemas taticos, que
devem ser estrategicamente preparados no treino, com o objetivo de obter golo.

A concretizacao inicial do modelo de jogo ndo demonstrou ser eficaz pelos
dados apresentados anteriormente, concluindo-se assim que quanto melhor for a
avaliacdo inicial, mais contributo tera para que se obtenha sucesso. A modelacdo
precoce dos atletas a uma ideia de jogo podera nao contribuir de forma positiva, pelo
gue o contexto podera ndo dar seguimento ao mesmo, neste caso, as caracteristicas
dos atletas. A nivel de planeamento do treino, o treinador devera abranger o maior
numero possivel de formas de modo a solucionar o jogo e nao limitar o ensino apenas
a um método ou ideia, devendo o treinador também auxiliar o atleta na sua decisao e

mediante os varios constrangimentos do jogo.
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Capitulo 5 - Reflexbes

Introducéo

Neste capitulo €& feito uma analise a gestdo de recursos, onde sé&o
apresentadas sugestfes para melhoria de situacdes que foram surgindo ao longo da
época; o planeamento e operacionalizacdo do treino, que contam com uma reflexdo
sobre a pratica; as implicacdes em desenvolver trabalho com um plantel curto; a
avaliacdo e monitorizacéo; os objetivos competitivos definidos; as unidades de treino; o
modelo de treino e o jogo e pontos de partida para a criagdo de um departamento de
observacao. Por fim, é feita uma andlise as tarefas e aos objetivos estabelecidos para
0 estagio. Este capitulo termina com as consideracdes finais, fruto da reflexao feita apés

a realizacdo deste documento.

Gestao dos recursos

A nivel da gestédo dos recursos, seria benéfico haver uma calendarizagéo de
reunides, de modo a tornar mais eficaz a comunicagéo entre todos os elementos, quer
pertencentes a equipa técnica quer a restante estrutura. Estas reunides sdo essenciais
para analisar, debater ideias e obter solu¢des para os mais variados problemas.

O apoio aos atletas no transporte para os treinos e jogos deveria também ser
alvo de atencéo, pois apesar de ser um recurso disponivel, ndo existe um plano que
torne viavel a sua utilizacdo, melhorando as condicGes oferecidas aos atletas.

Relativamente ao treino para os guarda-redes, foi possivel contar com um
elemento para o treino complementar de guarda-redes no Estadio das Seixas — com
relvado natural, local diferente do contexto de jogo. Tendo em conta o treino e 0 jogo, 0
mais indicado seria realizar o treino em relvado sintético. Este treino especifico para
guarda-redes era feito antes do treino da propria equipa, uma vez por semana. Para
além deste aspeto, o jogador tinha, posteriormente, que se deslocar para outro local,
para poder treinar-se com o restante grupo de trabalho. Como proposta para intervengéo
futura, sugere-se que se encontre uma forma de realizar o treino complementar em
relvado sintético, com possibilidade de juntar varios escaldes a mesma hora de treino,
para facilitar a logistica. Outra solugéo passaria pelo clube realizar formacao interna aos
treinadores constituintes das equipas técnicas, para que se pudesse estabelecer

principios gerais, no processo de formacgéo dos guarda-redes.
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Ao nivel do departamento médico houve também situacBes suscetiveis de
reflexdo. Em termos de registo e histérico de lesdes, verificou-se, no inicio, a
inexisténcia de uma forma de registo da informacao em relagéo as lesées dos atletas.
Seria importante também neste aspeto, realizar um registo de ocorréncias a nivel das

lesbes, permitindo melhorar a interacdo entre massagistas, jogadores e treinadores.

Planeamento e organizagdo do treino

O plantel foi aumentando em numero ao longo da época desportiva,
verificando-se a entrada de novos atletas desde o primeiro dia de treinos até ao final do
PC1 (periodo competitivo — 12 volta). Na fase inicial do periodo pré competitivo, o grupo
era composto por 12 atletas. No final do periodo PC1 atingiu-se o nimero de 20 atletas.
Contudo, no final do PC2 (periodo competitivo — 22 volta) restavam 18 atletas. Esta
situacao tornou instavel o planeamento e preparacéo do treino, logo desde o inicio da
época desportiva.

As condicdes para a pratica desportiva ndo eram as mais adequadas as
necessidades dos atletas. O relvado sintético apresentava um elevado desgaste, com
relva baixa e demasiada borracha, assim como ligeiros declives, 0 que propiciou o
aparecimento de lesbes logo nas primeiras semanas de trabalho. O surgimento de
lesdes, desde muito cedo, levou a equipa técnica a adaptar o planeamento do treino
para a prevencao de lesbes. Para além do terreno, a pouca iluminacdo também foi um
aspeto menos positivo.

A avaliacéo técnico-tatica permitiu trilhar um caminho no processo de formacéo
dos atletas, servindo de complemento a percecdo do treinador sobre 0os mesmos, quer
no treino quer no jogo. Todos os setores demonstraram uma melhoria nas acfes
medidas, com destagque no passe para os jogadores de campo; a nivel dos guarda-
redes, destaque para a evolugdo em relacdo a técnica de saida. Esta evolucdo foi
potenciada pelo ajuste no planeamento, tendo em conta o modelo de jogo final, no qual
as ag0es técnicas tiveram bastante importancia, permitindo uma melhor execucdo do
modelo de jogo. Assim, as agdes técnico-taticas tiveram um volume total de treino
significativo, com especial destague no processo ofensivo, pela necessidade em dar
seguimento ao treino individual com a bola. Para os esquemas taticos, foram criados
exercicios com oposi¢ao e objetivos para o ataque e a defesa, embora em termos de

planeamento operacionalizado o volume maior tenha sido no ataque.
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Os testes realizados para avaliar a aptidao fisica e desportiva dos atletas foram
indicadores importantes para o planeamento. Os resultados indicaram que, a nivel geral,
os atletas tiveram ganhos a nivel de velocidade, poténcia muscular e agilidade. A nivel
do IMC, apesar de ndo ser possivel identificar que percentagem se refere a massa
gorda, foi um importante indicador em relagcédo ao estado geral de saude dos atletas. Por
outro lado, os resultados obtidos demonstraram que ao longo do tempo, a maioria do
plantel apresentou um nivel de IMC normal.

A monitorizacéo da carga de treino, ponto importante no estégio, teve inicio no
Mesociclo de dezembro, pois este periodo demonstrou, claramente, que os atletas
apresentavam indices de esforco distantes do ideal, com uma média de 6,2 — valores
necessarios para uma fase de treino inicial ou de ativagéo, e distantes da intensidade
de jogo formal (assumindo valores entre oito e 10 como dificuldades maximas). Os
valores médios da frequéncia cardiaca (FC) e percepc¢éo subjetiva do esfor¢co (PSE)
subiram nos Mesociclos seguintes, para uma classificacéo de intensidade entre dificil
muito dificil. Por outro lado, a oscilacéo nos valores pode ter sido consequéncia das
constantes auséncias ao treino por parte dos atletas, o que podera ter influenciado a
resposta ao questionario da PSE. Um atleta que treina regularmente a uma intensidade
alta no treino podera ter uma percepc¢éo da intensidade de treino diferente de um atleta
gue treina de forma irregular.

Dos quatro objetivos competitivos estabelecidos no planeamento, apenas um
foi alcancado, o objetivo de marcar 35 golos ao longo da época (foram marcados 38
golos no total). Em relacdo aos restantes, apenas foi possivel obter 6 pontos em dois
Mesociclos, ja ha segunda volta do campeonato. Quanto aos golos marcados, foi
possivel marcar em 67% dos jogos, ndo deixando de ser positivo o facto de se marcar
na maioria dos jogos. Por fim, 29% dos golos foram sofridos através de esquemas
taticos, o que também néo foi ao encontro do objetivo pretendido. Desta forma, chegou-
se a concluséo de que o planeamento inicial ndo teve em consideracao o facto da equipa
ser de primeiro ano no escaldo e participar maioritariamente contra adversarios com
mais idade. A partida, os objetivos seriam dificimente alcancaveis devido a aspetos
maturacionais.

Entre as mais varias dificuldades sentidas, o nimero reduzido de atletas,
aliado a curta duracdo do periodo pré competitivo criou, logo no inicio, algumas
dificuldades em termos de planeamento, no que se refere a formagéo da equipa para a
competicdo. O numero reduzido de atletas no treino ndo contribuiu para um processo
de treino eficaz, no que se refere a preparacédo da equipa. O numero de atletas na
convocatoria, também foi frequentemente alterado por diversas razdes, sendo algumas

delas por falta de comparéncia dos atletas.
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Esta situagéo fez com que alguns atletas tivessem que ocupar outras posi¢cdes em jogo
para além das habituais. Embora com outra posi¢éo, procurou-se dar tarefas adequadas
as caracteristicas de cada atleta e com ligacdo ao modelo de jogo da equipa. Este tipo
de situacao foi, ao longo do tempo, preparada em processo de treino, com ocupacao de
diferentes posicbes de jogo, para que, em caso de necessidade o0s atletas
conseguissem estar familiarizados com as diferentes posicdes e tarefas. Por outro lado,
e, de um modo geral, a evolugcédo de cada atleta verificada em jogo foi positiva. Assim,
conclui-se que houve sucesso no cumprimento de diferentes posi¢cdes ocupadas em

competi¢éo, indicador de maior conhecimento do jogo.

Unidades de treino - UT1

O primeiro dia de treino depois do jogo (unidade de treino nimero 1 — UT1),
contemplou, no inicio da sesséo, a realizacao de uma palestra pés-jogo, nas primeiras
semanas de competicdo, com o objetivo de fazer uma reflexdo sobre o mesmo. Com o
decorrer do campeonato alterou-se esta dindmica, no sentido de deixar a mesma
intervencao para a palestra do jogo seguinte, de modo a aliviar a carga psicolégica e o
stress competitivo provocado pelos resultados menos conseguidos, em fase inicial.

Em relacdo aos aspetos técnico-taticos, realizavam-se neste dia exercicios
com foco nas acdes ofensivas, com o objetivo de compensar o desgaste psicolégico
devido ao insucesso na competicdo, procurando mais vezes 0 sucesso no treino com a
bola. Neste sentido, foi também disponibilizado algum do volume de treino para a
recreacao dos atletas com a bola, de modo individual ou em grupo. Realizaram-se ainda,
jogos reduzidos entre a equipa, com 0 objetivo de promover momentos de
descompressao. Estes jogos serviram, ao mesmo tempo, para promover alteragées em
relacdo as habituais posicdes de jogo em competicdo, situacdo ja referida
anteriormente.

Em termos fisicos, era uma UT com o objetivo de recuperagéo fisica, prevencao
de lesbes, através da realizacdo de exercicios do manual FIFA11l+ (FIFA, 2006) e
ativacdo muscular. A preocupacao no trabalho preventivo acentuou-se pelo histérico de
lesbes, logo no periodo preparatorio. A ativacdo muscular foi realizada no sentido de
ser uma UT no inicio de uma semana de trabalho, onde se pretendia que o corpo e a
mente fossem ativados para as diversas dimensdes do jogo (técnica, tética, fisica e

psicolégica).
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Em termos de intensidade colocada, ndo estava previsto um treino com uma
intensidade muito alta, embora por vezes tenha havido momentos com intensidade
demasiado baixa, fruto de alguma desmotivacdo provocada pelos resultados menos
positivos. O facto de ser uma UT com objetivos de recuperacao para os atletas, também

contribuiu para os baixos indices de intensidade no treino.

Unidades de treino - UT2

No segundo dia (unidade de treino nimero 2 — UT2), a intervengdo no treino
era um pouco mais cuidadosa, sendo escolhidos 0s momentos mais oportunos para
intervir, quer nos contetdos quer na forma. O planeamento alternou entre exercicios
com predominancia para o desenvolvimento de ag¢des individuais e/ou coletivas
ofensivas e defensivas, e principios especificos de jogo ofensivos e defensivos, mas
com uma carga psicologica mais elevada. Embora os exercicios fossem executados
sempre com a presenca da bola, pretendia-se uma exigéncia maior a nivel de desgaste
mental e fisico.

A nivel fisico, o plano inicial foi colocar maior carga nos atletas através do
desenvolvimento da resisténcia aerdbia, pela realizacdo de exercicios gerais, na parte
inicial do treino e através de corrida continua, com tempo ultil de 15 a 20 minutos. No
entanto, ao longo do tempo, verificou-se que este tipo de metodologia criou algum mau
estar no grupo, pela auséncia da bola. Optou-se entdo, pelo trabalho de resisténcia
através da realizacdo de jogos reduzidos em fase inicial do treino. Contudo, apos
algumas semanas de trabalho realizado através de jogos reduzidos, verificou-se
novamente que com a nova metodologia aplicada, também ndo se viria a obter a
resposta fisica desejada, a avaliar pelo desempenho dos atletas e a percecdo dos
treinadores quanto a intensidade de treino. A realizacdo dos exercicios em espacos
grandes, tendo em vista o desenvolvimento da resisténcia aredbia, também nao
contribuiu para atingir os niveis de intensidade desejada para a respetiva UT. Estas
evidéncias foram confrontadas com os valores da FC e a PSE (medic¢des realizadas a
partir do Mesociclo de dezembro). Foi entdo possivel concluir que, a realizagdo deste
tipo de exercicios por si s6 ndo é eficaz, ao verificar-se a posteriori a pouca
disponibilidade da parte dos atletas em cumprir com o obijetivo fisico. A condicionante
espaco em relacdo ao niumero ndo estava a ir ao encontro do planeamento em termos
fisicos, sendo necessario ter em conta que o espaco tem implicacdes quanto as
capacidades fisicas e psicologicas. Esta situagdo poderd levar a questdes de
desmotivacao e baixo rendimento fisico. Finalmente, optou-se por se realizar exercicios

gue promovessem duelos individuais.
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Esta alteragdo metodolégica demonstrou ter sido eficaz, atingindo-se os objetivos
propostos a nivel fisico (através das medi¢bes anteriormente referidas), tendo também
0s atletas maior motivacdo para a tarefa.

Nesta UT, além do trabalho de resisténcia desenvolvido, também foi feito um
trabalho para desenvolvimento da for¢a (abdominais e extensdes de bracos) no final do
treino, com a realizacdo de duas séries de 25 repeti¢cbes, com pausa de 50 segundos
entre séries. Durante o PC2, passou-se a dividir este trabalho de forca entre a UT2 e
UT3 (unidade de treino nimero 3 — UT3) devido ao desgate acumulado.

A UT2 foi escolhida de modo a procurar o treino de alta intensidade e, neste
sentido, foi uma unidade de treino que cumpriru com o planeamento, de uma forma
geral. Os resultados desportivos obtidos, ao longo do tempo, através da competicao,
sendo menso positivos, trouxeram alguma desmotivacdo e dificuldade em obter uma
intensidade alta e constante no treino ao longo da semana. Nesta unidade de treino, as
oscilagbes entre a intensidade muito elevada e elevada, foram importantes para nivelar
o esforco, ndo levando o atleta a sobrecarga. Segundo os dados fornecidos pelas zonas
de intensidade, para um aumento geral da intensidade, poder-se-ia ter reduzido o tempo
total da unidade de treino para 80 minutos em vez dos 90 minutos. O desgaste escolar
ao longo da semana deveria ter sido previsto e, nesse sentido, reduzir o volume de

treino e aumentar a intensidade poderia ter sido uma solucéo.

Unidades de treino - UT3

A Ultima unidade de treino (unidade de treino nimero 3 — UT3) tinha como
objetivo principal a juncéo dos aspetos ofensivos e defensivos desenvolvidos, ao longo
da semana, que necessitassem de melhoria, correcdo ou mesmo repeticdo de
contetdos, de modo a poder preparar a equipa para transportar os comportamentos de
treino a realizar em jogo formal. Neste seguimento, foi realizada uma abordagem aos
aspetos taticos e estratégicos para o jogo, como por exemplo o desenvolvimento de
esquemas taticos no final da unidade de treino.

Quanto a componente fisica do treino, apés aquecimento, eram realizados
exercicios gerais para o desenvolvimento da velocidade, através de jogos ladicos, tais
como estafetas, e exercicios essenciais, com desmarcagfes para zonas de cruzamento
e finalizacao.

A nivel de intensidade, esta unidade de treino poderia oscilar nos valores,
devido ao previsivel cansa¢o acumulado durante a semana e as tarefas diéarias pela

parte dos atletas.
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A fase de aquecimento demonstrou estar um pouco abaixo do planeado, tendo em conta
gue é uma fase importante no treino, de forma a prevenir lesdes.

No final do treino, a zona de intensidade baixa verifica-se pelo facto de serem
realizados exercicios para desenvolvimento de esquemas taticos, com muitas situacdes

de pausa e com pouca intensidade.

Modelo de treino e jogo

Na organizacgao do treino, seria benéfico um modelo para toda a formacao do
clube, com especificidades para cada etapa ou escaldo, de modo a estabelecer
principios e objetivos (gerais e especificos) em relacdo ao treino e ao jogo. Este tipo de
abordagem permitiria um trabalho sobre o atleta, no que se refere as etapas do treino.
Para um treinador que n&o conheca o contexto, permitiria saber, de forma mais
concreta, que tipo de trabalho foi feito com o atleta ao longo da sua formacao e que tipo
de caminho poderia ser seguido no futuro.

No que se refere a intervencdo no estagio, o modelo de jogo aplicado
inicialmente a equipa, isto €, o ataque posicional, ndo foi o método de jogo mais
adequado para as caracteristicas dos atletas, acabando por serem adotados para o
PC2, os métodos de jogo para ataque rapido e contra-ataque. A implementacéo inicial
de um modelo de jogo baseado na posse de bola e atributos ofensivos, podera ter sido
desajustado ao contexto inicial, analisando a realidade do mesmo posteriormente, pois
0s atletas eram pouco experientes e a necessitar de aprender e desenvolver a técnica
primeiramente. Deste modo, seria muito dificil adaptarem-se a um modelo que tem por
base uma determinada mestria sobre as acdes técnicas basicas.

Assim, um dos aspetos menos positivos da minha parte enquanto treinador, foi
0 pouco tempo dado aos atletas para poderem jogar de forma livre, de modo a poderem
exprimir-se ou demonstrar o que realmente conseguiam fazer e, a partir dai, procurar
ajudar a potenciar as suas capacidades e ndo partir para a execucao de modelos que
acabam por limitar os jogadores e reduzir o potencial, ou até potenciar conflitos. E
fundamental que o treinador possibilite ao atleta espaco e tempo para este poder
exprimir-se nas suas capacidades e potencialidades, ao invés de ditar um modelo e
limitar a sua intervengdo no jogo. Um completo conhecimento sobre o atleta € um
importante ponto de partida para que se consiga passar depois as tarefas e missdes no

jogo.
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Objetivos propostos para a intervencao no modelo de jogo

Os objetivos estabelecidos para a intervencdo sobre o modelo de jogo no
processo de treino foram cumpridos. Foi possivel intervir sobre as ac6es técnicas no
treino de forma a melhorar as mesmas, assim como também foi ajustado o modelo de
jogo atendendo as caracteristicas dos atletas. Os comportamentos e atitudes foram
alterados em treino, de modo a potenciar a reducéo de perdas de bola, especificamente
no meio campo defensivo, com diminuicdo de comportamentos individuais em zonas de
risco (junto a prépria baliza). Foi possivel aumentar o nUmero de remates em processo
ofensivo e esquemas taticos, assim como a eficacia da equipa. Foi ainda, possivel
reduzir o nimero de remates sofridos em processo defensivo e esquemas taticos,

aumentando a eficacia defensiva.

Departamento de observagéo

Um departamento de observacéo, quer para andlise de jogo quer para scouting,
poderia facilitar o conhecimento do contexto por parte de novos treinadores. A criacdo
de uma ficha de observacéo para os varios escaldes do clube, pode ser neste sentido
muito atil a médio-longo prazo. Os treinadores teriam uma ferramenta valida para
analisar o processo formativo, ao mesmo tempo que contribuiriam na observacao de
novos talentos. Estes dados poderiam ser comparados de época para época, criando

desta forma uma base de dados, quer a nivel colectivo, quer a nivel individual.

Andlise as tarefas do treinador estagiario

Neste ponto, sdo abordadas e analisadas as varias tarefas a que me

comprometi desenvolver neste estagio e ao longo da época desportiva:

¢ Planear, dirigir e supervisionar: foi realizado um planeamento inicial que
permitiu & equipa técnica dirigir e supervisionar, embora o mesmo tenha sido
ajustado no sentido de ir ao encontro das reais capacidades e necessidades
dos atletas.

e Criar e desenvolver o planeamento anual e respetivas unidades de treino:
foi criado o planeamento anual, juntamente com as respetivas unidades de
treino;

¢ Avaliar capacidades e potencialidades, a nivel individual e de grupo: foram
feitas avaliagcdes técnico-taticas e de aptidao fisica, que permitiram avaliar
as capacidades e potencialidades, a nivel individual e de grupo;
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Monitorizar e avaliar o processo de treino e competicdo: foi feita a
monitorizacdo e avaliacdo do processo, quer em treino quer em competicao,
com destaque para a gestdo do volume de treino, contetdos a abordar no
treino e monitorizacdo da carga de treino, através da FC e PSE dos atletas;
Fazer reflexdes periddicas com todos os elementos da equipa técnica: era
feito um balango sobre os acontecimentos semanalmente, principalmente
ao primeiro dia de treino depois do jogo, para reflexdo do processo;
Identificar lacunas no processo de formacéo: foram identificadas lacunas no
processo de formacao e feitas sugestdes de melhoria das mesmas neste
ltimo capitulo;

Propor e desenvolver atividades para o grupo de trabalho: foram propostas
e desenvolvidas atividades para o grupo de trabalho, tais como o dia de
estagio e jantar de Natal.

Realizar o balanco das atividades realizadas ao longo da época: o balanco

das atividades é realizado neste relatorio de estagio.

Analise aos objetivos do treinador estagiario

Depois de ter realizado uma andlise as tarefas desenvolvidas, cabe fazer o

mesmo sobre os objetivos estabelecidos:

Educacéo e formacao de jovens: foi possivel contribuir para a educacéo e
formacdo do atleta enquanto individuo e promover boas praticas
desportivas, através por exemplo da mudanca de capitdo de jogo para jogo,
premiando, assim, a boa conduta desportiva. Foram criadas dinamicas de
grupo para a realizacdo de tarefas autonomamente, tais como recolha de
material no treino e sugestdes dos atletas para realizar atividades fora do
enguadramento de clube, treino ou jogo;

Desenvolver as capacidades dos atletas a nivel da dimenséo técnico-tatica,
fisica e psicologica: o trabalho realizado, a avaliar pelos resultados obtidos
ap0s a avaliacdo técnico-tatica, € revelador da evolugdo positiva,
contribuindo para o desenvolvimento individual e coletivo, assim como do
conhecimento do jogo. A nivel fisico, apds a realizacdo de testes para
avaliacdo da aptidao fisica e desportiva, verificamos uma evolugéo positiva

para a maioria dos atletas.
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A nivel da dimenséo psicologica, para além das dindmicas referidas no
ponto anterior, procurou-se apelar a participacdo no treino e promover o
gosto pelo mesmo, programando exercicios que cativassem os atletas para
0 treino, assim como criando um registo que estimulasse um maior
compromisso, quer para com o treino, quer para com jogo;

e Concretizar um modelo de jogo para a equipa: foi conceptualizado um
determinado modelo de jogo, que a certa altura se mostrou ineficaz. Como
foi possivel constatar ao longo deste documento, o mesmo foi alterado com
sucesso, sendo essa mudanca positiva. Por outro lado, identifico como parte
negativa o facto de querer formatar de forma prematura os jogadores, sem
a exata nocao sobre as mais valias reais dos mesmos em fase inicial;

e Retencdo de jogadores: era um escaldo deficitario no clube, que num
passado recente sentiu dificuldades em competir, pela falta de atletas no
clube e no proprio escaldo. Apds a conclusdo do estégio, foram deixadas
bases para o futuro, em termos do nimero de atletas, de modo a preparar a

época desportiva seguinte (importante objetivo estabelecido pela direcéo).
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Consideracgdes finais

Os objetivos estabelecidos para este estagio foram cumpridos, no que se refere
a educacao e formacao de jovens, o desenvolvimento das capacidades a nivel das
dimensdes técnico-taticas, fisicas e psicoldgicas, a concretiza¢cao de um modelo de jogo
e a retencdo de atletas.

Enquanto técnicos do desporto e treinadores das mais variadas modalidades,
devemos procurar adequar os objetivos ao contexto, da forma mais realista possivel, e
nao estabelecer objetivos demasiado competitivos. Em primeiro lugar, devemos criar as
bases de trabalho que nos levaréo a concretizacdo desses objetivos a longo prazo.

A observacao e analise teve um papel fundamental durante o estagio, pois
permitiu verificar através de um registo sistematizado que, a forma de jogar da equipa
nado era a mais eficaz, contribuindo para a decisdo de recrear um conjunto de
procedimentos para o treino, adaptando o modelo de jogo da equipa.

Apesar de existirem varias limitagdes nos clubes de formacéo, é possivel
monitorizar e avaliar o treino através de métodos simples, tal como foi feito em relacao
a FC e PSE. Esta monitorizacdo e avaliacdo do treino, foi, tal como a observacao e a
analise, um contributo muito importante no planeamento, no sentido em que é possivel
ajustar o processo formativo, tendo em vista uma melhor preparacédo do atleta para a
competicao.

A recolha de informacao sobre o contexto, contribuiu para efetuar tomadas de
decisdo mais acertadas, em funcéo da informacao disponivel, tendo em conta o atleta,
mas também a equipa. A realizacdo de um bom planeamento, quer a nivel do treino
guer a nivel do jogo, é determinante para o decorrer de uma época desportiva produtiva.
Por outro lado, a questdo do ajuste ao contexto € fundamental para que se consiga
rumar aos objetivos pretendidos, face a um possivel insucesso inicial.

A concepcao de um modelo de formacao no clube, que defina linhas orientadoras
para os varios escalbes poderia ser benéfico para o processo formativo dos atletas a
longo prazo. Um plano aberto - que permita ao treinador contribuir e melhorar o
processo; e especifico - para cada escaldo, que permita essencialmente ao atleta guiar
0 jogo através das capacidades atuais e potencialidades do jogador, pois ndo existem
etapas iguais.

Espero que este documento contribua para novas visdes sobre os varios temas
aqui abordados. O futebol evolui quando ha uma reflexao feita por todos.

No treino de jovens, o sucesso nao deve ser visto através dos resultados da

competicdo, mas sim na formagéo do jovem atleta a longo prazo.
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Anexos
l. Percurso e experiéncia dos atletas
Atleta Epogg de Esc_:at]él_o de Federado No clube Clube anterior Modalidade
inicio inicio (anos) (ACM)

1 11/12 Sub-9 7 7 EAS Turcifal Futebol
2 - - - 0 Arena 7 (Brasil) Futebol
3 12/13 Sub-10 6 2 AC Malveira Futebol
4 18/19 Sub-17 0 0 Sem clube -

5 12/13 Sub-10 5 3 Sem clube -

6 11/12 Sub-10 7 6 AC Malveira Futebol
7 13/14 Sub-11 2 1 AC Malveira Futebol
8 11/12 Sub-10 2 0 ACD Milharado Futsal
9 10/11 Sub-9 7 7 AC Malveira Futebol
10 17/18 Sub-15 1 0 VF Rosario Futebol
11 13/14 Sub-10 5 0 Alcainga AC Futebol
12 11/12 Sub-8 7 0 Alcainga AC Futebol
13 11/12 Sub-11 3 0 Sem clube -

14 10/11 Sub-9 8 8 AC Malveira Futebol
15 10/11 Sub-9 8 7 EAS Turcifal Futebol
16 13/14 Sub-11 3 0 Sem clube -

17 11/12 Sub-10 3 0 Sem clube -

18 11/12 Sub-10 7 7 AC Malveira Futebol
19 14/15 Sub-12 3 3 AC Malveira Futebol
20 - - 0 0 Sem clube -
21 12/13 Sub-10 6 6 AC Malveira Futebol
22 18/19 Sub-17 0 0 Sem clube -
23 11/12 Sub-10 5 0 Alcainga AC Futebol
24 13/14 Sub-11 5 5 AC Malveira Futebol
25 16/17 Sub-15 2 1 AC Malveira Futebol
26 12/13 Sub-10 6 1 RA Musgueira Futebol

Média 45 2,5
Il Critérios de observacéao para as acdes dos jogadores de campo
Acéo Definicdo

Dominio da bola

Conducao de bola

Passe

Rececéo

Remate

Desarme

OREJ

“toda posse de bola onde o jogador d& um primeiro toque para deixa-la sob seu
dominio, proveniente de um passe do companheiro de equipa, ou intercetacdo de
uma bola do adversario, ou simplesmente uma sobra de bola” (Ferreira, 2000, citado
por Moura, 2006).

“acdo tatico-técnica de um jogador que visa o deslocamento controlado da bola no
espaco de jogo” (Castelo & Matos, 2009).

“acdo tatico-técnica de relacdo de comunicagcao material (com a bola), estabelecida
entre dois jogadores da mesma equipa. Neste &mbito, o passe é a agao de relagdo
coletiva mais simples de observar e executar. A acdo tatico-técnica de passe é
considerada o elemento fundamental basico de colaboracéo entre dois jogadores de
uma mesma equipa (0s quais devem possuir uma ampla ‘“bagagem técnica”
consubstanciada por diferentes tipos de passe), sendo imprescindivel para a
consecugdo dos objetivos taticos do ataque” (Castelo & Matos, 2009).

“acdo tatico-técnica efetuada por um jogador, visando o controlo ou dominio da bola,
gue a recebe dos companheiros (passe) ou, dos adversarios (interce¢do). Em ultima
analise, a rececao é determinada pelo primeiro toque na bola realizado pelo jogador,
quando intervém sobre esta” (Castelo & Matos, 2009).

“acgdo tatico-técnica exercida pelo jogador sobre a bola, com o objetivo de a introduzir
na baliza adversaria. O jogo de futebol é objetivado pela concretizagdo do golo.
Perseguir continuamente este objetivo, vencendo a resisténcia organizada do
adversario, é a tarefa mais importante que todos os jogadores de uma e de outra
equipa pretendem cumprir com a maior frequéncia possivel” (Castelo & Matos, 2009).
Desarme: “agdo tatico-técnica efetuado pelo defesa procurando interferir sobre a
bola, respeitando as Leis de jogo, la luta direta com o atacante que a detém” (Castelo
& Matos, 2009).

“trata-se de artificios usados a custa das movimentagdes e dos posicionamentos, ora
buscando um aumento de densidade de jogadores nos espagos préximos da bola,
aquando da fase defensiva, ora procurando um afastamento dos mesmos durante a
fase ofensiva” (Garganta et al., 2013)
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1. Critérios de observacao para as agc6es do Guarda-redes

Acéo Defini¢c&o
“para uma correta execugdo deste tipo de reposigao é fundamental que o guarda-
Reposi¢édo com o pé redes realize em simultdneo um deslocamento frontal e uma extensao completa do

brago que langa a bola para o pé” (Ocafa, 1997 citado por Brasil, 2004).

“agdo tatico-técnica efetuada por um jogador, visando o controlo ou dominio da bola,
gue a recebe dos companheiros (passe) ou, dos adversarios (interce¢do). Em ultima
andlise, a rececdo é determinada pelo primeiro toque na bola realizado pelo jogador,
quando intervém sobre esta” (Castelo & Matos, 2009).

‘importante que neste gesto técnico o guarda-redes consiga esticar o brago no
momento do langamento e que tenha uma excelente relagdo com a bola para que
consiga domina-la a uma sé6 mdo num movimento dindmico” (Ocafia, 1997 citado por
Brasil, 2004).

“a cabeca deve encontrar-se erguida de forma a acompanhar a bola com o olhar, o
tronco ligeiramente inclinado a frente, bragos ligeiramente fletidos e a frente com as
maos a altura dos joelhos, pernas semifletidas e afastadas formando uma boa base
de sustentagdo, os pés podem assumir duas posi¢des: (a) com toda a superficie
plantar em contato com o solo; (b) apenas a parte anterior contata com o solo”
(Ocafia, 1997 citado por Brasil, 2004).

“realizada acima da linha dos ombros, sempre a frente ou sobre o eixo longitudinal
corporal, e com os bracos estendidos. Esta acgéo técnica pode ser executada em salto
ou em apoio e sempre com 0s polegares juntos” (Ocafia, 1997 citado por Brasil,

Recec¢éo com o pé

Reposi¢do com a méo

Posicéo basica

Rececdo alta

2004).
“realizada entre a linha dos ombros e a linha da cintura, as méaos situam-se no plano
Rececdo média frontal para que o corpo constitua uma segunda barreira entre a bola e a baliza”

(Ocafia, 1997 citado por Brasil, 2004).

“realizada entre a linha da cintura e solo, com um joelho fletido e apoiado no chéo, o
Rececéo baixa tronco fletido a frente e com os bragos estendidos” (Ocafa, 1997 citado por Brasil,

2004).

“realizada, com qualquer superficie corporal em contacto com o solo (queda lateral)

a excegdo dos apoios plantares. Com os bragos estendidos, flexdo e abducéo da
Recec¢do em queda perna que entra em contacto com o solo e dedos das maos afastados. Para maior

seguranga, no final da agdo técnica, levar a bola ao peito pressionando-a com 0s

bragos, antebragos e mdos” (Ocafia, 1997 citado por Brasil, 2004).

“a rececdo com encaixe pode ser definido como a agdo técnica que

possibilita ao guarda-redes a posse da bola através de uma Unica agao,
Recegdo com encaixe reduzindo totalmente a velocidade da bola através do contacto desta contra o
peito e a simultdnea pressdo realizada pelos antebragos e maos contra 0 seu
proprio corpo” (Ocafa, 1997 citado por Brasil, 2004).
“divide-se em dois momentos distintos: (a) o deslocamento e (b) a intervengdo sobre
a bola. A bola encontra-se na posse do adversario que a conduz na diregao da baliza.
Na acdo de condugdo de bola, diferencia-se dois momentos (1) em que a bola se
encontra fora do controlo motor do atacante; (2) em que o jogador esta em contato
com a bola. E pois, no primeiro momento (1) que o guarda-redes deve intervir sobre
a bola, de forma rapida e decidida” (Ocafa, 1997 citado por Brasil, 2004).

Técnica da saida

AV Tabela de valores referentes ao IMC para jovens do Sexo Masculino
(USAID, FANTA, 2013)

Idade (anos) Desnutrido Desnutri¢cdo Normal Sobrepeso Obesidade
14 >14,3 14.3-15,4 15,5-21,8 21,9-25,9 26,0 >
15 > 147 14,7-15,9 16,0-22,7 22,8-27,0 27,1 >
16 >15,1 15,1-16,4 16,5-23,5 23,6-27,9 28,0 >
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V.

Caracterizacdo do IMC por atleta e periodo competitivo

IMC - Periodo pré-competitivo

A . . Peso Estatura IMC
Atleta Idade Més de nascimento Trimestre (kq) (m) (kg/m?)
1 15 Novembro 4 62,50 1,69 21,88
2 14 Novembro 4 - - -
3 15 Fevereiro 1 53,30 1,73 17,81
4 15 Dezembro 4 - - -
5 15 Setembro 3 51,60 1,64 19,19
6 16 Setembro 3 65,20 1,77 20,81
7 15 Setembro 3 67,80 1,68 24,02
8 16 Margo 1 49,70 1,61 19,17
9 15 Maio 2 65,40 1,63 24,62
10 15 Agosto 3 60,20 1,72 20,35
11 14 Agosto 3 65,80 1,65 24,17
12 14 Maio 2 45,90 1,55 19,11
13 16 Fevereiro 1 54,30 1,73 18,14
14 15 Julho 3 56,10 1,68 19,88
15 15 Outubro 4 64,10 1,68 22,71
16 15 Outubro 4 47,20 1,58 18,91
17 15 Agosto 3 68,50 1,80 21,14
18 15 Janeiro 1 52,50 1,67 18,82
19 15 Dezembro 4 48,00 1,65 17,63
20 15 Janeiro 1 60,10 1,62 22,90
21 14 Julho 3 67,70 1,79 21,13
22 15 Margo 1 55,20 1,73 18,44
23 16 Marco 1 - - -
24 15 Setembro 3 53,00 1,71 18,13
25 16 Fevereiro 1 69,10 - -
26 15 Setembro 3 57,10 1,66 20,72
Média 15,04 2,54 58,2 1,68
Legenda: kg — quilogramas; m — metros; IMC — indice de massa corporal; kg/m? — quilogramas por metro quadrado
IMC - PC1
Periodo Final da 12 volta Diferenca para o periodo anterior
Atleta Peso (kg) Estatura (m) IMC (kg/m?2) Peso (kg) Estatura (m) IMC (kg/m?)
1 65,00 1,70 22,49 +2,50 +0,01 +0,61
2 65,70 1,67 23,56 - - -
3 55,30 1,75 18,06 +2,00 0,02 +0,25
4 60,70 - - - - -
5 - - - - - -
6 63,04 1,77 20,12 -2,16 0,00 -0,69
7 66,40 1,68 23,53 -1,40 0,00 -0,50
8 51,30 1,61 19,79 +1,60 0,00 +0,62
9 66,60 1,65 24,46 +1,20 +0,02 -0,15
10 58,90 1,72 19,91 -1,30 0,00 -0,44
11 67,00 1,68 23,74 +1,20 +0,03 -0,43
12 47,10 1,57 19,11 +1,20 +0,02 0,00
13 - - - - - -
14 60,30 1,68 21,36 +4,20 0,00 +1,49
15 66,80 1,68 23,67 +2,70 0,00 +0,29
16 - - - - - -
17 65,00 1,80 20,06 -3,50 0,00 -1,08
18 53,30 1,67 19,11 +0,80 0,00 +0,29
19 49,50 1,68 17,54 +1,50 +0,03 -0,09
20 - - - - - -
21 - - - - - -
22 55,70 1,73 18,61 +0,50 0,00 +0,17
23 68,10 1,81 20,79 - - -
24 53,10 1,72 17,95 +0,10 0,01 -0,18
25 - - - - - -
26 58,40 1,66 21,19 +1,30 0,00 +0,47
Média 59,86 1,70 20,79 +0,73 +0,01

Legenda: kg — quilogramas; m — metros; IMC — indice de massa corporal; kg/m2 — quilogramas por metro quadrado
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IMC PC1 - resumo

Idade Desnutrido Desnutricdo Normal Sobrepeso Obesidade Total
14 0 0 1 2 0 3
15 0 0 10 3 0 13
16 0 0 3 0 0 3

Total 0 0 14 5 0 19
% 0% 0% 73,7% 26,3% 0% 100%

IMC - PC2

Periodo Final da 22 volta Diferenca para o periodo anterior

Atleta Peso (kg) Estatura (m) IMC (kg/m?) Peso (kg) Estatura (m) IMC (kg/m2)
1 67,60 1,71 23,12 +2,60 +0,01 +0,03
2 65,60 1,70 22,70 -0,10 +0,03 +0,00
3 57,70 1,76 18,63 +2,40 +0,01 +0,01
4 - - - - - -
5 - - - - - -
6 65,80 1,80 20,31 +2,70 +0,03 -0,03
7 67,10 1,71 24,95 +0,70 +0,03 -0,02
8 52,60 1,61 20,29 +1,30 0,00 +0,03
9 69,60 1,66 25,26 +3,00 +0,01 -0,01
10 59,70 1,73 19,95 +0,80 +0,01 -0,02
11 - - - - - -
12 49,00 1,58 19,63 +1,90 +0,01 +0,00
13 - - - - - -
14 61,10 1,69 21,39 +0,80 +0,01 +0,07
15 64,50 1,70 22,32 -2,30 +0,02 +0,04
16 - - - - - -
17 66,80 1,84 19,73 +1,80 +0,04 -0,05
18 55,50 1,68 19,66 +2,20 +0,01 +0,01
19 51,00 1,68 18,07 +1,50 +0,00 -0,01
20 - - - - - -
21 - - - - - -
22 - - - - - -
23 69,50 1,81 21,21 +,140 +0,00 +0,00
24 55,30 1,73 18,48 +2,20 +0,01 -0,01
25 68,60 1,71 23,46 - - -
26 59,30 1,68 21,01 +0,90 +0,02 +0,02

Média 61,46 1,71 21,01 +1,40 40,11

Legenda: kg — quilogramas; m — metros; IMC — indice de massa corporal; kg/m2 — quilogramas por metro quadrado

IMC PC2 - resumo

Idade Desnutrido Desnutricdo Normal Sobrepeso Obesidade Total
14 0 0 2 0 0 2
15 0 0 9 3 0 12
16 0 0 3 1 0 4
Total 0 0 14 4 0 18
% 0% 0% 77,8% 22,2% 0% 100%
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VI.

T Test for Agility

Resultados dos testes para avaliagdo da aptidao fisica e desportiva

Atleta PC1 PC2 Diferenca entre periodos
1 11,26
2 12,67 11,08 -1,59
3 11,90 12,26 +0,36
4 12,96
5
6 10,55 10,53 -0,02
7 12,12
8 12,24 11,83 -0,41
9 13,01 11,95 -1,06
10 10,45
11 12,49
12 12,84 11,12 -1,72
13
14 11,41 12,73 +1,32
15 11,12
16
17 11,79 11,51 -0,28
18 11,12 11,26 +0,14
19 12,38 10,83 -1,55
20
21
22 12,12
23 11,39 10,11 -1,28
24 11,83 10,87 -0,96
25 12,11
26 13,27

N° de atletas 16 17 12
Média 11,99 11,49 -0,50

Legenda: PC1 — periodo competitivo 1; PC2 — periodo competitivo 2

Sprint Test - 5 metros

Atleta PC1 PC2 Diferenca entre periodos
Tempo Vel Poténcia Tempo Vel Poténcia Tempo Vel Poténcia
(seg) (km/h)  (Wiseg) (seg) (km/h)  (Wiseg) (seg) (km/h)  (Wiseg)
1 1,39 3,60 629,28
2 1,30 3,85 747,61 1,39 3,60 610,66 +0,09 -0,25 -136,95
3 1,35 3,70 561,91 1,61 3,11 345,65 +0,26 -0,60 -216,25
4 1,85 2,70 239,67
5
6 1,30 3,85 717,34 1,28 3,91 784,40 -0,02 +0,06 +67,06
7 1,54 3,25 459,30
8 1,40 3,567 467,38 1,96 2,55 174,65 +0,56 -1,02 -292,74
9 1,27 3,94 812,84 1,39 3,60 647,90 +0,12 -0,34 -164,94
10 1,33 3,76 634,39
11 141 3,565 597,53
12 1,56 3,21 310,16 1,42 3,52 427,83 -0,14 +0,32  +117,67
13
14 1,57 3,18 389,55 1,69 2,96 316,46 +0,12 -0,23 -73,08
15 1,54 3,25 457,25
16
17 1,56 3,21 428,04 1,36 3,68 663,90 -0,20 +0,47  +235,86
18 1,27 3,94 650,51 1,25 4,00 710,40 -0,02 +0,06 +59,89
19 1,67 2,99 265,70 1,26 3,97 637,38 -0,41 +0,97 +371,68
20
21
22 1,44 3,47 466,35
23 1,38 3,62 647,81 1,26 3,97 868,59 -0,12 +0,35  +220,77
24 1,30 3,85 604,23 1,41 3,55 493,18 +0,11 -0,30 -111,05
25 1,75 2,86 320,00
26 1,55 3,23 398,11 +1,55 +3,23 +398,11
N° de atletas 16 16 16 17 17 17 12 12 12
Média 1,45 3,49 522,74 1,46 3,48 536,59 +0,03 -0,04 +6,49

Legenda: PC1 — periodo competitivo 1; PC2 — periodo competitivo 2; Vel — velocidade; Seg — segundos; W — watts

124

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Joaquim José Pereira Rito — Relatorio de estagio: “Intervengdo sobre o modelo de jogo”

Sprint Test - 30 metros

Atleta PC1 PC2 Diferenca entre periodos
Tempo Vel Poténcia Tempo Vel Poténcia Tempo Vel Poténcia
(seg) (km/h)  (Wiseg) (seqg) (km/h)  (Wiseq) (seqg) (km/h)  (W/seq)
1 4,80 6,25 550,13
2 5,04 5,95 461,87 4,62 6,49 598,72 -0,42 +0,54  +136,85
3 5,78 5,19 257,74 5,62 5,34 292,56 -0,16 +0,15 +34,81
4 4,69 6,40 529,56
5
6 4,61 6,51 579,10 4,59 6,54 612,39 -0,02 +0,03 +33,29
7 5,16 5,81 439,56
8 4,76 6,30 428,09 5,18 5,79 340,60 +0,42 -0,51 -87,50
9 4,95 6,06 494,20 5,14 5,84 461,28 +0,19 -0,22 -32,92
10 4,90 6,12 456,70
11 4,99 6,01 485,31
12 5,59 5,37 242,68 5,45 5,50 272,43 -0,14 +0,14 +29,75
13
14 4,42 6,79 628,48 5,69 5,27 298,50 +1,27 -1,51 -329,98
15 4,51 6,65 655,37
16
17 4,89 6,13 500,30 5,03 5,96 472,41 +0,14 -0,17 -27,89
18 4,58 6,55 499,31 4,75 6,32 466,07 +0,17 -0,23 -33,24
19 5,21 5,76 315,02 5,04 5,95 358,53 -0,17 +0,19 +43,51
20
21
22 5,29 5,67 338,63
23 4,61 6,51 625,59 4,51 6,65 681,86 -0,10 +0,14 +56,28
24 4,74 6,33 448,75 4,60 6,52 511,32 -0,14 +0,19 +62,57
25 5,11 5,87 462,70
26 4,74 6,33 501,14
N° de atletas 16 16 16 17 17 17 12 12 12
Média 4,92 6,14 468,12 5,00 6,03 457,46 +0,09 -0,11 -9,54

Legenda: PC1 — periodo competitivo 1; PC2 — periodo competitivo 2; Vel — velocidade; Seg — segundos; W — watts

Rast
Atleta PC1 PC2 Diferenca entre periodos
Pméd Fméd IF . Fméd IF Pméd ) IF
W W)  wiseg) Py wiseg)  w)  FMIW) wiseq)
1 211,7 105,4 5,9
2 242,8 90,9 5,8 262,8 85,6 4 +20 -5,3 -1,8
3 336,2 55,3 9,3 224.8 76,2 0,6 -111.4 +20,9 -8,7
4 234,7 80,7 1,6
5
6 288,5 75,1 41 334,2 73,2 5,4 +45,7 -1,9 1,3
7 247,1 92,2 2,3
8 228,2 62,2 2 272,7 57,5 1,9 +44,5 -4,7 -0,1
9 189,4 110, 47 174,4 124,2 2,4 -15 +14,1 -2,3
10 295,7 67,2 1,6
11 245 92,9 45
12 137,9 755 1,3 154,7 74,8 1,9 +16,8 -0,7 +0,6
13
14 2335 804 3,9 180,7 97,5 2,9 -52.,8 +17,1 -1
15 329 76,2 7.8
16
17 175,4 110,55 3,1 282 84,1 4,4 +106,6 -26,4 +1,3
18 269,4 59,6 5,6 264,2 64,4 3,9 -5,2 +4,8 -1,7
19 203,1 63,2 0,9 222,9 62,5 1,9 +19,8 -0,7 1
20
21
22 2146 74,5 2,9
23 335 77,5 5,8 4129 69,4 5 +77,9 -8,1 -0,8
24 215,6 68,5 3,3 314,4 57,9 10 +98,8 -10,6 +6,7
25 2497 95,5 4.5
26 258,6 71,7 6,3 186,1 94,1 6,7 -72,5 +22,4 +0,4
N° de atletas 17 17 17 17 17 17 13 13 13
Média 2433 77,9 4,3 252,4 81,3 3,8 +13,3 +1,6 -0,4

Legenda: Pméd — poténcia média; Fméd — forca média; IF — indice de fadiga; Seg — segundos; W — watts
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VIl Escala de Borg (modificado por Foster et al. (1995), citado por
Impellizzeri, Rampinni, Coutts, Sassi, & Marcora, 2004)
Ranking Descricdo
1 Em repouso
2 Muito, muito facil
3 Facil
4 Moderado
5 De algum modo dificil
6 Dificil
7 -
8 Muito dificil
9 -
10 Maximo
VIII. Assiduidade no treino
Atleta/ treino Treinos possiveis Treinos realizados % de presencas
1 94 77 81,9%
2 44 40 90,9%
3 94 58 61,7%
4 55 35 63,6%
5 19 13 68,4%
6 92 81 88,0%
7 94 67 71,3%
8 93 72 77,4%
9 94 61 64,9%
10 91 61 67,0%
11 79 43 54,4%
12 94 80 85,1%
13 47 32 68,1%
14 76 66 86,8%
15 73 69 94,5%
16 33 21 63,6%
17 94 64 68,1%
18 94 82 87,2%
19 94 73 77,7%
20 18 8 44,4%
21 25 16 64,0%
22 82 60 73,2%
23 52 40 76,9%
24 94 69 73,4%
25 25 9 36,0%
26 94 70 74,5%
Média 70,9 52,6 71,7%
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IX. Faltas ao treino devido a lesdo (por periodo competitivo)
Atleta/ periodo Preparatério PC1 PC2 Total % de faltas
1 0 1 0 1 1,1%
2 - - - - -
3 7 10 13 30 24,5%
4 - 2 1 3 5,5%
5 2 5 - 7 26,3%
6 1 1 0 2 1,1%
7 0 8 8 16 17%
8 0 0 5 5 5,4%
9 3 7 6 16 13,8%
10 0 0 13 13 14,3%
11 4 13 3 20 20,3%
12 9 10 0 19 10,6%
13 0 1 - 1 2,1%
14 - 0 0 0 0%
15 - 0 0 0 0%
16 0 2 - 2 6,1%
17 0 11 4 15 16%
18 0 0 0 0 0%
19 1 2 1 4 3,2%
20 - - - - -
21 0 0 - 0 0%
22 0 0 3 3 3,7%
23 2 1 3 5,8%
24 2 5 1 8 6,4%
25 9 15 0 24 60%
26 0 1 8 9 9,6%
Total 38 96 67 201 100%
Média 1,9 3,7 3,4 8,4
Legenda: PC1 — periodo competitivo — 12 volta; PC2 — periodo competitivo — 22 volta.
X. Contabilizacéo das faltas ao treino
Atleta TC % L % FJ % Fl % Total %
1 0 0% 1 0,6% 16 8,5% 0 0% 17 3,6%
2 0 0% 0 0% 2 1,1% 2 1,8% 4 0,8%
3 1 6,3% 23 14,1% 5 2,7% 7 6,4% 36 7,5%
4 1 6,3% 3 1,8% 1 0,5% 15 13,6% 20 4.2%
5 0 0,0% 5 3,1% 0 0% 1 0,9% 6 1,3%
6 1 6,3% 1 0,6% 8 4,3% 1 0,9% 11 2,3%
7 1 6,3% 16 9,8% 10 5,3% 0 0% 27 57%
8 2 12,5% 5 3,1% 13 6,9% 1 0,9% 21 4,4%
9 2 12,5% 13 8,0% 14 7,4% 4 3,6% 33 6,9%
10 1 6,3% 13 8% 7 3,7% 9 8,2% 30 6,3%
11 0 0% 16 9,8% 13 6,9% 7 6,4% 36 7,5%
12 0 0% 10 6,1% 3 1,6% 1 0,9% 14 2,9%
13 1 6,3% 1 0,6% 7 3,7% 6 5,5% 15 3,1%
14 0 0% 0 0% 9 4,8% 1 0,9% 10 2,1%
15 2 12,5% 0 0% 2 1,1% 0 0% 4 0,8%
16 0 0% 2 1,2% 7 3,7% 3 2,7% 12 2,5%
17 1 6,3% 15 9,2% 8 4,3% 6 5,5% 30 6,3%
18 0 0% 0 0% 10 5,3% 2 1,8% 12 2,5%
19 1 6,3% 3 1,8% 13 6,9% 4 3,6% 21 4,4%
20 0 0% 0 0% 1 0,5% 9 8,2% 10 2,1%
21 0 0% 0 0% 4 2,1% 5 4,5% 9 1,9%
22 0 0% 3 1,8% 5 2,7% 14 12,7% 22 4,6%
23 0 0% 3 1,8% 3 1,6% 6 5,5% 12 2,5%
24 0 0% 6 3,7% 17 9% 2 1,8% 25 5,2%
25 0 0% 15 9,2% 1 0,5% 0 0% 16 3,4%
26 2 12,5% 9 5,5% 9 4,8% 4 3,6% 24 5,0%
Total 16 100% 163 100% 188 100% 110 100% 477 100%
Média 0,6 6,3 7,2 4,2 18,3

Legenda: TC — treino condicionado; L — lesionado; FJ — faltas justificadas; FI — faltas injustificadas
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Xl. Perdas de bola - PC1

Perdas de bola da equipa - meio campo defensivo

Jogo PR % | % D % (@) % Total %
1 24 7,2% 0 0% 15 8,6% 16 8,7% 55 7,8%
2 37 11,1% 1 8,3% 20 11,5% 18 9,8% 76 10,8%
3 23 6,9% 0 0% 10 5,7% 19 10,4% 52 7,4%
4 50 15% 0 0% 15 8,6% 31 16,9% 96 13,7%
5 36 10,8% 0 0% 12 6,9% 22 12,0% 70 10,0%
6 41 12,3% 1 8,3% 27 15,5% 23 12,6% 92 13,1%
7 32 9,6% 2 16,7% 16 9,2% 12 6,6% 62 8,8%
8 39 11,7% 4 33,3% 14 8% 16 8,7% 73 10,4%
9 14 4,2% 0 0% 12 6,9% 1 0,5% 27 3,8%
10 16 4,8% 1 8,3% 14 8,0% 7 3,8% 38 5,4%
11 13 3,9% 2 16,7% 11 6,3% 6 3,3% 32 4,6%
12 9 2,7% 1 8,3% 8 4,6% 12 6,6% 30 4,3%
Total 334 100% 12 100% 174 100% 183 100% 703 100%
Média 27,8 1,0 14,5 15,3 58,6
Legenda: PR - passe ou rececao; | - intercecéo; D - drible, finta e simulagdo; O - outras
Perdas de bola da equipa - meio campo ofensivo
Jogo PR % Int. % DFS % ¢} % Total %
1 29 6,8% 3 3,1% 15 6,8% 7 7,3% 54 6,5%
2 18 4,2% 2 2,1% 16 7,3% 2 2,1% 38 4,6%
3 42 9,9% 1 1,0% 17 7,8% 12 12,5% 72 8,6%
4 40 9,4% 1 1,0% 9 4,1% 8 8,3% 58 6,9%
5 62 14,6% 2 2,1% 17 7,8% 20 20,8% 101 12,1%
6 48 11,3% 16 16,7% 25 11,4% 15 15,6% 104 12,5%
7 48 11,3% 2 2,1% 28 12,8% 9 9,4% 87 10,4%
8 25 5,9% 18 18,8% 16 7,3% 6 6,3% 65 7,8%
9 31 7,3% 14 14,6% 18 8,2% 0 0% 63 7,5%
10 16 3,8% 8 8,3% 13 5,9% 2 2,1% 39 4,7%
11 43 10,1% 4 4,2% 22 10% 7 7,3% 76 9,1%
12 22 5,2% 25 26,0% 23 10,5% 8 8,3% 78 9,3%
Total 424 100% 96 100% 219 100% 96 100% 835 100%
Média 35,3 8,0 18,3 8,0 69,6
Legenda: PR - passe ou rececao; | - intercecéo; D - drible, finta e simulagdo; O - outras
Total de perdas de bola - PC1
Jogo PR % | % D % (@) % Total %
1 53 7,0% 3 2,8% 30 7,6% 23 8,2% 109 7,1%
2 55 7,3% 3 2,8% 36 9,2% 20 7,2% 114 7,4%
3 65 8,6% 1 0,9% 27 6,9% 31 11,1% 124 8,1%
4 90 11,9% 1 0,9% 24 6,1% 39 14,0% 154 10,0%
5 98 12,9% 2 1,9% 29 7,4% 42 15,1% 171 11,1%
6 89 11,7% 17 15,7% 52 13,2% 38 13,6% 196 12,7%
7 80 10,6% 4 3,7% 44 11,2% 21 7,5% 149 9,7%
8 64 8,4% 22 20,4% 30 7,6% 22 7,9% 138 9%
9 45 5,9% 14 13,0% 30 7,6% 1 0,4% 90 5,9%
10 32 4,2% 9 8,3% 27 6,9% 9 3,2% 77 5,0%
11 56 7,4% 6 5,6% 33 8,4% 13 4,7% 108 7%
12 31 4,1% 26 24,1% 31 7,9% 20 7,2% 108 7%
Total 758 100% 108 100% 393 100% 279 100% 1538 100%
Média 63,2 9,0 32,8 23,3 128,2
Legenda: PR - passe ou rececao; | - intercecdo; D - drible, finta e simulagéo; O - outras
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Xll. Perdas de bola - PC2

Perdas de bola - meio campo defensivo

Jogo PR % | % D % (@) % Total %
1 42 20,8% 0 0% 22 24.2% 15 15,8% 79 15,9%
2 58 28,7% 0 0% 22 24,2% 25 26,3% 105 21,1%
3 17 8,4% 0 0% 12 13,2% 7 7,4% 36 7,2%
4 41 20,3% 0 0% 6 6,6% 32 33,7% 79 15,9%
5 8 4% 19 17,4% 7 7,7% 2 2,1% 36 7,2%
6 8 4% 7 6,4% 4 4,4% 5 5,3% 24 4,8%
7 5 2,5% 14 12,8% 3 3,3% 1 1,1% 23 4,6%
8 9 4,5% 21 19,3% 4 4,4% 1 1,1% 35 7,0%
9 5 2,5% 20 18,3% 1 1,1% 0 0% 26 5,2%
10 6 3,0% 15 13,8% 7 7,7% 2 2,1% 30 6,0%
11 3 1,5% 13 11,9% 3 3,3% 5 5,3% 24 4,8%
12 - - - - - - - - - -
Total 202 100% 109 100% 91 100% 95 100% 497 100%
Média 18,4 9,9 8,3 8,6 45,2
Legenda: PR - passe ou rececao; | - intercecéo; D - drible, finta e simulag&o; O - outras
Perdas de bola - meio campo ofensivo
Jogo PR % | % D % (@) % Total %
1 40 11,8% 9 3,4% 21 14,4% 6 7,8% 76 8,2%
2 49 14,4% 6 2,2% 25 17,1% 7 9,1% 87 9,3%
3 58 17,1% 15 5,6% 33 22,6% 10 13,0% 116 12,5%
4 53 15,6% 13 4,9% 23 15,8% 12 15,6% 101 10,8%
5 27 7,9% 20 7,5% 6 4,1% 10 13,0% 63 6,8%
6 22 6,5% 22 8,2% 2 1,4% 9 11,7% 55 5,9%
7 11 3,2% 39 14,6% 5 3,4% 5 6,5% 60 6,4%
8 7 2,1% 46 17,2% 6 4,1% 2 2,6% 61 6,6%
9 19 5,6% 30 11,2% 6 4,1% 6 7,8% 61 6,6%
10 26 7,6% 38 14,2% 7 4,8% 0 0,0% 71 7,6%
11 28 8,2% 30 11,2% 12 8,2% 10 13,0% 80 8,6%
12 - - - - - - - - - -
Total 340 100% 268 100% 146 100% 77 100% 831 89,3%
Média 30,9 9,1% 24,4 9,1% 13,3 9,1% 7,0 9,1% 75,5 8,1%
Legenda: PR - passe ou rececao; | - intercecéo; D - drible, finta e simulagdo; O - outras
Total de perdas de bola - PC2
Jogo PR % | % D % (@) % Total %
1 82 15,1% 9 2,4% 43 18,1% 21 12,2% 155 11,7%
2 107 19,7% 6 1,6% 47 19,8% 32 18,6% 192 14,5%
3 75 13,8% 15 4% 45 19% 17 9,9% 152 11,4%
4 94 17,3% 13 3,4% 29 12,2% 44 25,6% 180 13,6%
5 35 6,5% 39 10,3% 13 5,5% 12 7% 99 7,5%
6 30 5,5% 29 7,7% 6 2,5% 14 8,1% 79 5,9%
7 16 3% 53 14,1% 8 3,4% 6 3,5% 83 6,3%
8 16 3% 67 17,8% 10 4,2% 3 1,7% 96 7.2%
9 24 4,4% 50 13,3% 7 3,0% 6 3,5% 87 6,6%
10 32 5,9% 53 14,1% 14 5,9% 2 1,2% 101 7,6%
11 31 5,7% 43 11,4% 15 6,3% 15 8,7% 104 7,8%
12 - - - - - - - - - -
Total 542 100% 377 100% 237 100% 172 100% 1328 100%
Média 49,3 34,3 9,1% 215 9,1% 15,6 9,1% 120,7 8,3%
Legenda: PR - passe ou rececao; | - intercecéo; D - drible, finta e simulagdo; O - outras
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XIll. Finalizagbes em processo ofensivo - PC1

Finalizacbes em processo ofensivo - equipa

Jogo Total Sem golo % Com golo % Eficacia (%)
1 5 5 7,5% 0 0% 0%
2 0 0 0% 0 0% 0%
3 11 10 14,9% 1 14,3% 9,1%
4 5 4 6% 1 14,3% 20%
5 6 6 9% 0 0% 0%
6 5 4 6% 1 14,3% 20%
7 10 10 14,9% 0 0% 0%
8 9 8 11,9% 1 14,3% 11,1%
9 7 6 9% 1 14,3% 14,3%
10 1 1 1,5% 0 0% 0%
11 2 2 3% 0 0% 0%
12 13 11 16,4% 2 28,6% 15,4%

Total 74 67 100% 7 100% 9,5%

Média 6,2 5,6 8,3% 0,6 8,3% 7,5%

FinalizacGes em processo ofensivo - adversario

Jogo Total Sem golo % Com golo % Eficacia (%)
1 12 8 8,7% 4 11,4% 33,3%
2 17 12 13,0% 5 14,3% 29,4%
3 7 6 6,5% 1 2,9% 14,3%
4 17 13 14,1% 4 11,4% 23,5%
5 12 10 10,9% 2 5,7% 16,7%
6 13 10 10,9% 3 8,6% 23,1%
7 6 4 4,3% 2 5,7% 33,3%
8 14 9 9,8% 5 14,3% 35,7%
9 2 1 1,1% 1 2,9% 50%
10 13 11 12,0% 2 5,7% 15,4%
11 9 4 4,3% 5 14,3% 55,6%
12 5 4 4,3% 1 2,9% 20%

Total 127 92 100% 35 100% 27,6%

Média 10,6 7,7 8,3% 2,9 8,3% 29,2%

XIV. Finalizacdes em processo ofensivo - PC2

Finalizacbes em processo ofensivo - equipa

Jogo Total Sem golo % Com golo % Eficécia (%)
1 5 5 5,1% 0 0,0% 0%
2 3 2 2% 1 5,9% 33,3%
3 15 11 11,1% 4 23,5% 26,7%
4 6 4 4% 2 11,8% 33,3%
5 13 12 12,1% 1 5,9% 7,7%
6 21 20 20,2% 1 5,9% 4,8%
7 15 10 10,1% 5 29,4% 33,3%
8 10 10 10,1% 0 0,0% 0%
9 4 3 3,0% 1 5,9% 25%
10 13 13 13,1% 0 0,0% 0%
11 8 6 6,1% 2 11,8% 25%
12 - - - - - -

Total 113 96 100% 17 100% 15%

Média 10,3 8,7 8,8% 15 9,1% 15%

Finalizacdes em processo ofensivo - adversario

Jogo Total Sem golo % Com golo % Eficacia (%)
1 15 11 10,8% 4 14,3% 26,7%
2 15 11 10,8% 4 14,3% 26,7%
3 4 1 1,0% 3 10,7% 75,0%
4 11 11 10,8% 0 0% 0%
5 17 13 12,7% 4 14,3% 23,5%
6 11 9 8,8% 2 7,1% 18,2%
7 12 10 9,8% 2 7,1% 16,7%
8 12 8 7,8% 4 14,3% 33,3%
9 8 7 6,9% 1 3,6% 12,5%
10 21 17 16,7% 4 14,3% 19,0%
11 4 4 3,9% 0 0% 0%
12

Total 130 102 100% 28 100% 21,5%

Média 11,8 9,3 9,1% 2,5 9,1% 22,9%
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XV. Total de finalizagdes em processo ofensivo

Total de finalizagdes em processo ofensivo - equipa

Jogo Total Sem golo % Com golo % Eficacia (%)
1 5 5 3,1% 0 0% 0%
2 0 0 0% 0 0% 0%
3 11 10 6,1% 1 4,2% 9,1%
4 5 4 2,5% 1 4,2% 20,0%
5 6 6 3,7% 0 0% 0%
6 5 4 2,5% 1 4,2% 20,0%
7 10 10 6,1% 0 0% 0%
8 9 8 4,9% 1 4,2% 11,1%
9 7 6 3,7% 1 4,2% 14,3%
10 1 1 0,6% 0 0% 0%
11 2 2 1,2% 0 0% 0%
12 13 11 6,7% 2 8,3% 15,4%
13 5 5 3,1% 0 0% 0%
14 3 2 1,2% 1 4,2% 33,3%
15 15 11 6,7% 4 16,7% 26,7%
16 6 4 2,5% 2 8,3% 33,3%
17 13 12 7,4% 1 4,2% 7,7%
18 21 20 12,3% 1 4,2% 4,8%
19 15 10 6,1% 5 20,8% 33,3%
20 10 10 6,1% 0 0% 0%
21 4 3 1,8% 1 4,2% 25,0%
22 13 13 8,0% 0 0% 0%
23 8 6 3,7% 2 8,3% 25,0%
24

Total 187 163 100% 24 100% 12,8%

Média 8,1 7,1 4,3% 1,0 4,3% 12,1%

Total de finalizagdes em processo ofensivo - adversério

Jogo Total Sem golo % Com golo % Eficécia (%)
1 12 8 4,1% 4 6,3% 33,3%
2 17 12 6,2% 5 7,9% 29,4%
3 7 6 3,1% 1 1,6% 14,3%
4 17 13 6,7% 4 6,3% 23,5%
5 12 10 5,2% 2 3,2% 16,7%
6 13 10 5,2% 3 4,8% 23,1%
7 6 4 2,1% 2 3,2% 33,3%
8 14 9 4,6% 5 7,9% 35,7%
9 2 1 0,5% 1 1,6% 50%
10 13 11 5,7% 2 3,2% 15,4%
11 9 4 2,1% 5 7,9% 55,6%
12 5 4 2,1% 1 1,6% 20%
13 15 11 5,7% 4 6,3% 26,7%
14 15 11 5,7% 4 6,3% 26,7%
15 4 1 0,5% 3 4,8% 75,0%
16 11 11 5,7% 0 0,0% 0%
17 17 13 6,7% 4 6,3% 23,5%
18 11 9 4,6% 2 3,2% 18,2%
19 12 10 5,2% 2 3,2% 16,7%
20 12 8 4,1% 4 6,3% 33,3%
21 8 7 3,6% 1 1,6% 12,5%
22 21 17 8,8% 4 6,3% 19%
23 4 4 2,1% 0 0% 0%
24 - - - - - -

Total 257 194 100% 63 100% 24,5%

Média 11,2 8,4 4,3% 2,7 4,3% 26,2%
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XVI.

Esquemas taticos - PC1

Esquemas taticos - equipa

Jogo Total % SF % CF % CFG % Ef (%)
1 6 6,9% 5 8,6% 1 4,0% 0 0% 0%
2 4 4,6% 4 6,9% 0 0% 0 0% 0%
3 12 13,8% 9 15,5% 3 12,0% 0 0% 0%
4 3 3,4% 3 5,2% 0 0% 0 0% 0%
5 4 4,6% 2 3,4% 2 8% 0 0% 0%
6 2 2,3% 0 0% 2 8% 0 0% 0%
7 10 11,5% 8 13,8% 2 8% 0 0% 0%
8 11 12,6% 8 13,8% 3 12% 0 0% 0%
9 8 9,2% 6 10,3% 1 4% 1 25% 12,5%
10 7 8% 2 3,4% 4 16% 1 25% 14,3%
11 8 9,2% 4 6,9% 4 16% 0 0% 0%
12 12 13,8% 7 12,1% 3 12,0% 2 50% 16,7%
Total 87 100% 58 100% 25 100% 4 100% 4,6%
Média 7,25 8,3% 4,8 8,3% 2,1 8,3% 0,3 8,3% 3,6%
Legenda: SF - sem finalizagdo; CF - com finalizagdo; CFG - com finalizacao e golo; Ef - eficacia.
Esquemas téaticos - adversério
Jogo Total % SF % CF % CFG % Ef (%)
1 5 4,5% 3 4,6% 2 6,1% 0 0% 0%
2 7 6,3% 4 6,2% 1 3,0% 2 14,3% 28,6%
3 8 7,1% 5 7,7% 3 9,1% 0 0% 0%
4 7 6,3% 5 7,7% 2 6,1% 0 0% 0%
5 13 11,6% 5 7,7% 6 18,2% 2 14,3% 15,4%
6 5 4,5% 3 4,6% 1 3,0% 1 7,1% 20%
7 8 7,1% 7 10,8% 0 0% 1 7,1% 12,5%
8 10 8,9% 4 6,2% 4 12,1% 2 14,3% 20%
9 16 14,3% 7 10,8% 7 21,2% 2 14,3% 12,5%
10 11 9,8% 6 9,2% 3 9,1% 2 14,3% 18,2%
11 12 10,7% 10 15,4% 1 3,0% 1 7,1% 8,3%
12 10 8,9% 6 9,2% 3 9,1% 1 7,1% 10%
Total 112 100% 65 100% 33 100% 14 100% 12,5%
Média 9,3 8,3% 54 8,3% 2,8 8,3% 1,2 8,3% 12,1%
Legenda: SF - sem finalizagdo; CF - com finalizagdo; CFG - com finalizacao e golo; Ef - eficacia.
XVII. Esquemas téticos - PC2
Esquemas taticos - equipa
Jogo Total % SF % CF % CFG % Ef (%)
13 8 12,1% 3 7,9% 5 21,7% 0 0% 0%
14 5 7,6% 4 10,5% 1 4,3% 0 0% 0%
15 11 16,7% 6 15,8% 3 13,0% 2 40% 18,2%
16 3 4,5% 2 5,3% 0 0% 1 20% 33,3%
17 5 7,6% 0 0% 3 13,0% 2 40% 40%
18 4 6,1% 1 2,6% 3 13,0% 0 0% 0%
19 5 7,6% 5 13,2% 0 0% 0 0% 0%
20 4 6,1% 3 7,9% 1 4,3% 0 0% 0%
21 8 12,1% 6 15,8% 2 8,7% 0 0% 0%
22 3 4,5% 3 7,9% 0 0,0% 0 0% 0%
23 10 15,2% 5 13,2% 5 21,7% 0 0% 0%
24
Total 66 100% 38 100% 23 100% 5 100% 7,6%
Média 6 9,1% 3,5 9,1% 2,1 9,1% 0,5 9,1% 8,3%
Legenda: SF - sem finalizagdo; CF - com finalizagdo; CFG - com finalizacao e golo; Ef - eficacia.
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Esquemas taticos - adversario

Jogo Total % SF % CF % CFG % Ef (%)
1 9 10,2% 5 12,2% 3 8,3% 1 9,1% 11,1%
2 12 13,6% 4 9,8% 6 16,7% 2 18,2% 16,7%
3 8 9,1% 4 9,8% 4 11,1% 0 0% 0%
4 8 9,1% 4 9,8% 3 8,3% 1 9,1% 12,5%
5 2 2,3% 2 4,9% 0 0% 0 0% 0%
6 2 2,3% 2 4,9% 0 0% 0 0% 0%
7 9 10,2% 6 14,6% 2 5,6% 1 9,1% 11,1%
8 10 11,4% 5 12,2% 3 8,3% 2 18,2% 20%
9 12 13,6% 3 7,3% 7 19,4% 2 18,2% 16,7%
10 8 9,1% 2 4,9% 4 11,1% 2 18,2% 25,0%
11 8 9,1% 4 9,8% 4 11,1% 0 0% 0%
12 - - - - - - - - -

Total 88 100% 41 100% 36 100% 11 100% 12,5%

Média 8,0 9,1% 3.7 9,1% 33 9,1% 1,0 9,1% 10,3%

Legenda: SF - sem finalizagdo; CF - com finalizagdo; CFG - com finalizacao e golo; Ef - eficacia.
XVIII. Total de finalizag8es através de esquemas taticos

Esquemas taticos - equipa

Jogo Total % SF % CF % CFG % Ef (%)
1 6 3,9% 5 5,2% 1 2,1% 0 0,0% 0,0%
2 4 2,6% 4 4,2% 0 0,0% 0 0,0% 0,0%
3 12 7,8% 9 9,4% 3 6,3% 0 0,0% 0,0%
4 3 2,0% 3 3,1% 0 0,0% 0 0,0% 0,0%
5 4 2,6% 2 2,1% 2 4,2% 0 0,0% 0,0%
6 2 1,3% 0 0,0% 2 4,2% 0 0,0% 0,0%
7 10 6,5% 8 8,3% 2 4,2% 0 0,0% 0,0%
8 11 7,2% 8 8,3% 3 6,3% 0 0,0% 0,0%
9 8 5,2% 6 6,3% 1 2,1% 1 11,1% 12,5%
10 7 4,6% 2 2,1% 4 8,3% 1 11,1% 14,3%
11 8 5,2% 4 4,2% 4 8,3% 0 0,0% 0,0%
12 12 7,8% 7 7,3% 3 6,3% 2 22,2% 16,7%
13 8 5,2% 3 3,1% 5 10,4% 0 0,0% 0,0%
14 5 3,3% 4 4,2% 1 2,1% 0 0,0% 0,0%
15 11 7,2% 6 6,3% 3 6,3% 2 22,2% 18,2%
16 3 2,0% 2 2,1% 0 0,0% 1 11,1% 33,3%
17 5 3,3% 0 0,0% 3 6,3% 2 22,2% 40,0%
18 4 2,6% 1 1,0% 3 6,3% 0 0,0% 0,0%
19 5 3,3% 5 5,2% 0 0,0% 0 0,0% 0,0%
20 4 2,6% 3 3,1% 1 2,1% 0 0,0% 0,0%
21 8 5,2% 6 6,3% 2 4,2% 0 0,0% 0,0%
22 3 2,0% 3 3,1% 0 0,0% 0 0,0% 0,0%
23 10 6,5% 5 5,2% 5 10,4% 0 0,0% 0,0%
24

Total 153 100,0% 96 100,0% 48 100,0% 9 100,0% 5,9%

Média 6,7 4,3% 4,2 4,4% 2,1 4,4% 0,4 4,3% 4,9%

Legenda: SF - sem finalizagdo; CF - com finalizagdo; CFG - com finalizacao e golo; Ef - eficacia.
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Esquemas taticos - adversario

Jogo Total % SF % CF % CFG % Ef (%)

1 5 2,5% 3 2,8% 2 2,9% 0 0% 0%
2 7 3,5% 4 3,8% 1 1,4% 2 8% 28,6%
3 8 4% 5 4.7% 3 4,3% 0 0% 0%
4 7 3,5% 5 4.7% 2 2,9% 0 0% 0%
5 13 6,5% 5 4,7% 6 8,7% 2 8% 15,4%
6 5 2,5% 3 2,8% 1 1,4% 1 4% 20%
7 8 4% 7 6,6% 0 0% 1 4% 12,5%
8 10 5% 4 3,8% 4 5,8% 2 8% 20%
9 16 8% 7 6,6% 7 10,1% 2 8% 12,5%
10 11 5,5% 6 5,7% 3 4,3% 2 8% 18,2%
11 12 6% 10 9,4% 1 1,4% 1 4% 8,3%
12 10 5% 6 5,7% 3 4,3% 1 4% 10,0%
13 9 4,5% 5 4,7% 3 4,3% 1 4% 11,1%
14 12 6% 4 3,8% 6 8,7% 2 8% 16,7%
15 8 4% 4 3,8% 4 5,8% 0 0% 0%
16 8 4% 4 3,8% 3 4,3% 1 4% 12,5%
17 2 1% 2 1,9% 0 0% 0 0% 0%
18 2 1% 2 1,9% 0 0% 0 0% 0%
19 9 4,5% 6 5,7% 2 2,9% 1 4% 11,1%
20 10 5% 5 4,7% 3 4,3% 2 8% 20%
21 12 6% 3 2,8% 7 10,1% 2 8% 16,7%
22 8 4% 2 1,9% 4 5,8% 2 8% 25%
23 8 4% 4 3,8% 4 5,8% 0 0% 0%
24 - - - - - - - - -
Total 200 100% 106 100% 69 100% 25 100% 12,5%
Média 8,7 4,3% 4,6 4,3% 3,0 4,3% 1,1 4,3% 11,2%
Legenda: SF - sem finalizagéo; CF - com finalizag@o; CFG - com finalizacao e golo; Ef - eficacia.
XIX. Total de finalizacBes (processo ofensivo e esquemas taticos)

Jogo Total % Bola corrida % Esquemas taticos %
1 6 2,5% 5 2,7% 1 1,9%
2 0 0% 0 0% 0 0%
3 14 5,9% 11 5,9% 3 5,8%
4 5 2,1% 5 2,7% 0 0%
5 8 3,3% 6 3,2% 2 3,8%
6 7 2,9% 5 2,7% 2 3,8%
7 12 5% 10 5,3% 2 3,8%
8 11 4,6% 9 4,8% 2 3,8%
9 9 3,8% 7 3,7% 2 3,8%
10 6 2,5% 1 0,5% 5 9,6%
11 6 2,5% 2 1,1% 4 7,7%
12 18 7,5% 13 7% 5 9,6%
13 6 2,5% 5 2,7% 1 1,9%
14 4 1,7% 3 1,6% 1 1,9%
15 20 8,4% 15 8,0% 5 9,6%
16 7 2,9% 6 3,2% 1 1,9%
17 18 7,5% 13 7% 5 9,6%
18 24 10% 21 11,2% 3 5,8%
19 15 6,3% 15 8,0% 0 0%
20 11 4,6% 10 5,3% 1 1,9%
21 6 2,5% 4 2,1% 2 3,8%
22 13 5,4% 13 7% 0 0%
23 13 5,4% 8 4,3% 5 9,6%
24

Total 239 100% 187 100% 52 100%

Média 10,4 4,3% 8,1 4,3% 2,3 4,3%
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XX. Finalizag&o a nivel individual

Finalizac&o a nivel individual - PC1

Jogador Total Sem golo % Com golo % Eficacia (%)
1 11 9 9,8% 2 18,2% 18,2%
2
3 15 15 16,3% 0 0% 0%
4 0 0 0% 0 0% 0%
5 0 0 0% 0 0% 0%
6 5 3 3,3% 2 18,2% 40%
7 4 3 3,3% 1 9,1% 25%
8 10 7 7,6% 3 27,3% 30%
9 1 1 1,1% 0 0% 0%
10 0 0 0% 0 0% 0%
11 3 3 3,3% 0 0% 0%
12 0 0 0% 0 0% 0%
13 0 0 0% 0 0% 0%
14 16 14 15,2% 2 18,2% 12,5%
15 27 26 28,3% 1 9,1% 3,7%
16 1 1 1,1% 0 0% 0%
17 0 0 0% 0 0% 0%
18 0 0 0% 0 0% 0%
19 0 0 0% 0 0% 0%
20
21 2 2,2% 0% 0%
22 0 0% 0% 0%
23
24 0 0 0% 0 0% 0%
25 0 0 0% 0 0% 0%
26 8 8 8,7% 0 0% 0%

Total 103 92 100% 11 100% 10,7%
Média 4,5 4,0 4,3% 0,5 4,3% 10,8%
Finalizac&o a nivel individual - PC2

Jogador Total Sem golo % Com golo % Eficécia (%)
1 17 16 13,4% 1 4,5% 5,9%
2
3 12 11 9,2% 1 4,5% 8,3%
4 0 0 0% 0 0% 0%
5
6 1 0 0% 1 4,5% 100%
7 6 5 4,2% 1 4,5% 16,7%
8 8 7 5,9% 1 4,5% 12,5%
9 0 0 0% 0 0% 0%
10 0 0 0% 0 0% 0%
11 1 1 0,8% 0 0% 0%
12 1 1 0,8% 0 0% 0%
13
14 27 19 16,0% 8 36,4% 29,6%
15 53 46 38,7% 7 31,8% 13,2%
16
17 0 0 0% 0 0% 0%
18 4 4 3,4% 0 0% 0%
19 0 0 0,0% 0 0% 0%
20
21
22 0 0 0% 0 0% 0%
23 2 2 1,7% 0 0% 0%
24 6 5 4,2% 1 4,5% 16,7%
25 0 0 0% 0 0% 0%
26 3 2 1,7% 1 4,5% 33,3%

Total 141 119 100% 22 100% 15,6%
Média 6,7 6 4,8% 1,1 4,8% 18,2%
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Total de finalizagdes

Jogador Total % Sem golo % Com golo % Eficacia (%)
1 28 11,5% 25 11,8% 3 9,1% 10,7%
2
3 27 11,1% 26 12,3% 1 3,0% 3,7%
4 0 0% 0 0% 0 0%

5

6 6 2,5% 3 1,4% 3 9,1% 50%

7 10 4,1% 8 3,8% 2 6,1% 20%

8 18 7,4% 14 6,6% 4 12,1% 22,2%

9 1 0,4% 1 0,5% 0 0% 0%

10

11 4 1,6% 4 1,9% 0 0% 0%

12 1 0,4% 1 0,5% 0 0% 0%

13

14 43 17,6% 33 15,6% 10 30,3% 23,3%

15 80 32,8% 72 34,1% 8 24,2% 10%

16 1 0,4% 1 0,5% 0 0% 0%

17

18 4 1,6% 4 1,9% 0 0% 0%

19 0 0% 0 0% 0 0%

20 0 0% 0 0% 0 0%

21 2 0,8% 2 0,9% 0 0% 0%

22 0 0% 0 0% 0 0%

23 2 0,8% 2 0,9% 0 0% 0%

24 6 2,5% 5 2,4% 1 3% 16,7%

25 0 0% 0 0% 0 0%

26 11 4,5% 10 4,7% 1 3% 9,1%
Total 244 100% 211 100% 33 100% 13,5%
Média 11,6 4,8% 10 4,8% 1,6 4,8% 10,4%
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XXI. Operacionalizag&o do treino

Plano de treino 1

o
jog’\;d%?es 16 Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatorio
04-09- _ Quente e
Data Hora 20:00 Clima sem Volume 90
2018
chuva
Material Bolas (10), marcadores (16), cones médios (12), coletes (6+6+4), mini-balizas (8) e balizas
futebol 7 (1).
Objetivos gerais Avaliagao inicial dos atletas (a¢des técnico-taticas).
Objetivos Acdes técnico-taticas (ATT's): condugado da bola, passe e rececéo;
especificos Principios especificos do jogo (PEJ): progressao e cobertura ofensiva;
Ocupacdao racional do espaco de jogo (OREJ): ataque e defesa
Exercicio 1 Objetivos Tempo Pausa Nimero Espago  Transigao
Progresséo 2x1 especificos total
ATT's: condugéo 2x10 Todos
da bola, passe e minutos 10 3 C-20 recolhemo
rececao. (20 segundos L-15 material: 1
PEJ: progresséo. minutos) minuto

Descrigdo metodolégica
Realizar 2 estagfes iguais. Cada posi¢do tem jogadores de espera. O jogador a preto passa a bola a um dos azuis.
Ap6s a equipa azul receber a bola, fazem situagéo de 2x1, tentando marcar ponto em condugéo pelas portas de entrada
colocadas nas laterais. Se o defesa recuperar a bola, faz condugéo pela linha final. Trocam as tarefas a meio do
exercicio (aos 10 minutos). Os guarda-redes realizam trabalho especifico.
Critérios de éxito

Atitude ofensiva; conservar a bola; aproveitar o espago livre; deslocamento no sentido de obter ponto; fixar o defesa e
soltar a bola; passe tenso e recec¢do orientada; largura.

Exercicio 2 Objetivos Tempo

Cobertura ofensiva especificos total Pausa Numero  Espaco  Transicdo
Todos
ATT's: passe e 2x10 recolhem o
,,,,, rececao. minutos 10 8 Cc-25 material: 1
PEJ: cobertura (20 segundos L-25 minuto
ofensiva minutos) Hidratar: 4
minutos

Descricdo metodolégica
Realizar duas esta¢Bes em cada meio campo. As equipas para marcar ponto devem primeiro realizar um passe para
um dos apoios. A equipa com a bola devera depois fazer golo nas balizas laterais (passe para as portas de entrada) ou
na baliza ao meio (com guarda-redes). Os jogadores a vermelho sdo apoios que jogam para a equipa em posse de
bola, tendo que estar um em cada meio campo obrigatoriamente (para servir de cobertura ofensiva ou apoio frontal).
Ap06s 10 minutos trocar 0s apoios.
Critérios de éxito

Apoio ao portador da bola (linha de passe sempre assegurada); linha de passe a frente, atras e ao lado do portador da
bola; diminuir a presséo sobre o portador da bola; garantir a manutencéo da posse de bola.

Exercicio 3 Objetivos Tempo

Cobertura ofensiva especificos total Pausa Numero  Espaco  Transicdo
OREi n_1 gtacar Todos
20 CcC-25 recolhem o
corredores e . 8 -
. minutos L-25 material: 1
defender em 2; .
minuto

largura

Descrigdo metodolégica
Realizar duas estagdes em cada meio campo. A equipa sem a bola defende dois corredores (do lado da bola e central).
A equipa com a bola deve ocupar os 3 corredores a atacar.
Critérios de éxito
Com a bola ocupar os 3 corredores e sem a bola ocupar apenas 2; largura.
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Exercicio 4 Objet,'\.los Tempo Pausa Namero  Espaco  Transic&o
especificos total
Avaliacdo dos
contetdos 20 16 €-50
minutos L -60

abordados.

Descrigdo metodolégica
Realizar uma situacado de jogo (jogar sem indicag@es do treinador). Os jogadores a vermelho sdo os apoios.
Critérios de éxito
Cumprir com os critérios de éxito dos exercicios anteriores.

Plano de treino 2

N° de . . . . -
jogadores 16 Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatorio
06-09- Quente e
Data Hora 20:00 Clima sem Volume 90
2018
chuva
Material Bolas (10), marcadores (20), cones médios (20), coletes (8+4), balizas futebol 7 (1).
Objetivos gerais Avaliagao inicial dos atletas (a¢des técnico-taticas).
Objetivos AcOes técnico-taticas (ATT's): passe e rececdo; desmarcagoes;
especificos Principios especificos do jogo (PEJ): mobilidade e espaco.
Exercicio 1 Objetivos Tempo .
Roda especificos total Pausa N Espaco  Transicdo
.. 2x10 Todos
ATT's: pa}ss.e e minutos 10 C-35 recolhem o
rececao; 16 i
d ~ (20 segundos L-35 material: 1
esmarcagoes. . .
minutos) minuto

Descricdo metodolégica
O jogador de fora faz passe para o jogador de dentro, que ird fazer rececdo e passe (devolver ao mesmo jogador).
Ap0s 5 minutos realizar o passe de primeira (sem rece¢do). Apés 10 minutos os jogadores que estavam fora passam
para dentro (e realizam as mesmas variantes). Os guarda-redes integram o exercicio.
Critérios de éxito
Amortecimento da bola; levantar a cabeca antes do passe; ajustar a forca a distancia do jogador.

Exercicio 2 Objetivos Tempo . .-

Bola ao capitéo especificos total Pausa Nimero  Espaco  Transicdo
p

"""""""""""" Todos
ATT's: passe e 2x10 recolhem o
rececao; minutos 10 8 C-30 material: 1

desmarcacdes. (20 segundos L-25 minuto
PEJ: mobilidade minutos) Hidratar: 4

minutos

Descrigdo metodolégica
Realizar duas estagdes iguais. A equipa com a bola devera fazer um passe vertical para o jogador que se encontra em
apoio frontal e fora do espacgo de jogo (linha de fundo). Os guarda-redes integram o exercicio e caso fagam de apoio
frontal recebem a bola com as maos. Trocar o jogador em apoio frontal aos 10 minutos.
Critérios de éxito
Adequar a for¢a do passe a distancia do colega de equipa; levantar a cabeca antes do passe; procura do espago vazio
(desmarcagoes).
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Exercicio 3 Objetivos Tempo

Jogo de apoios especificos total Pausa Numero ~ Espaco  Transicdo
ATT’s: passe,
recegéo e 2x10 Todos
desmarcacdes minutos 10 8 Cc-30 recolhem o
PEJ: (20 segundos L-25 material: 1
mobilidade e minutos) minuto
espago

Descrigdo metodolégica
Realizar duas estacdes iguais. Os pontos sdo obtidos ap6s derrubar os pintos. O jogo é realizado com direccionalidade.
Os apoios na lateral podem dar apoio lateral ou frontal, mas ndo podem derrubar os pinos. O jogo acaba quando n&o
houver mais pinos para derrubar (reiniciar o jogo se isso acontecer). Os guarda-redes integram o exercicio. Os apoios
trocam ao fim aos 10 minutos.
Critérios de éxito

Passar e desmarcar para a zona dos pinos; levantar a cabeca antes do passe; procurar decisdes seguras e com menor
risco possivel; garantir a largura.

Exercicio 4 Objetivos Tempo . o
Jogo de apoios especificos total Pausa Numero  Espaco  Transicdo
Todos
PEJ:
- 20 C-50 recolhem o
mo:élldaac(i)e € minutos 16 L -60 material: 1
pa¢ minuto

Descrigdo metodolégica
Antes de marcar golo, as equipas devem combinar com os apoios. Quando um apoio tem a bola, o colega do mesmo
lado (também apoio) devera realizar uma desmarcagdo nas costas (over-lap) (e receber a bola para cruzamento, se
possivel). Um dos apoios do lado contrario pode finalizar ao 2° poste.
Critérios de éxito
Dirigir 0 jogo para os corredores laterais; desmarcacdo nas costas quando a bola esta no corredor; passe tenso.

Plano de treino 3

. N° de 16 Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatorio
jogadores
07-00- Quente e
Data 2018 Hora 20:00 Clima sem Volume 90
chuva
Material Bolas (10), marcadores (20), cones médios (12), coletes (7+2), mini-balizas (6), balizas futebol
7(1)
Objetivos gerais Avaliacao inicial dos atletas (ag8es técnico-taticas).
Objetivos AcOes técnico-taticas (ATT's): contengdo
especificos Principios especificos do jogo (PEJ): contencdo e cobertura defensiva.
Exercicio 1 Objetivos Tempo Pausa Numero Espagco Transicdo
1x1 - contencdo e desarme especificos total
2x10 Todos
ATT’'s: desarme. minutos 15 4 C-20 recolhemo
PEJ: contencao. (20 segundos L-15 material: 1
minutos) minuto

Descrigdo metodolégica
Realizar duas estagdes iguais. Cada posi¢do tem 1 jogador de espera. Estagdo da esquerda - o jogador com a bola (a
preto) faz passe ao jogador em frente (azul). Apds o passe devera defender a linha vermelha.
Estacao da direita - 0 jogador com bola faz passe ao jogador em frente. Apds o passe devera defender o espago a frente
das zonas a vermelho. O jogador com a bola devera fazer ponto entrando nas zonas a vermelho. Apés realizagdo da
tarefa os jogadores trocam as func¢des. Aos 10 minutos os jogadores trocam a estagao. Os guarda-redes integram o
exercicio e apos 10 minutos podem treinar a técnica de saida ou 1x1 e jogar com as maos.

Critérios de éxito

Corrida de aproximacgao; diminuir a velocidade e realizar travagem; posi¢cdo de base defensiva (apoios na lateral +
pontas dos pés; flexdo MI + espera iniciativa + deslocamento a retaguarda).

139
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Joaquim José Pereira Rito — Relatorio de estagio: “Intervengdo sobre o modelo de jogo”

EX?rC'C'O 2 ObJetJ\{os Tempo Pausa Namero  Espago  Transic&o
Contencéo e cobertura especificos total

Todos

ATT’'s: desarme. 2x10 recolhem o

PEJ: contengéo e minutos 10 4 C-140 material: 1
cobertura (20 segundos L-30 minuto

defensiva minutos) Hidratar: 4
minutos

Descrigdo metodolégica
Realizar duas estag¢des iguais. Cada posicdo tem 1 jogador de espera. O jogador com a bola (azul) faz passe ao
adversario (a preto) e aproxima para defender a baliza. Os pinos séo portas de entrada e dividem o espago (apenas é
possivel realizar situag@es 1x1 em cada meio campo). O objetivo do jogador azul é desarmar e ultrapassar os dois
elementos (primeiro passar nas portas de entrada e depois marcar golo nas mini balizas). O objetivo dos jogadores a
preto é conseguir ultrapassar o defesa e marcar golo (apenas pode estar um elemento em cada meio campo). Ap6s 10
minutos as equipas trocam funcdes.

Critérios de éxito

Contencao e desarme - posicdo de base defensiva (apoios na lateral + pontas dos pés; flexdo MI + espera iniciativa +
deslocamento a retaguarda);
Cobertura defensiva — jogador préximo do colega da contengéo e posicionado em espago central; intervir caso o colega
seja ultrapassado.

Exercicio 3 Objetivos Tempo . .
Organizagao especificos total Pausa Nimero  Espaco  Transicdo
Definicéo das 2x12
posi¢des para minutos 10 16 C-50
0 jogo (24 segundos L -60

amigavel. minutos)

Descricdo metodolégica
Realizacéo de jogo com dois apoios ao centro (médios a vermelho). Os apoios trocam aos 12 minutos. Cumprir 0s
critérios definidos abaixo.
Critérios de éxito
Ocupacao do espaco em largura e profundidade; comportamentos de seguranga e circulagdo rapida da bola através de
passes curtos.

Exercicio 4 Objetivos Tempo . - x
L e Pausa Numero  Espago Transicéao
Esquemas taticos especificos total
Cantos 15 16 C-50
ofensivos minutos L - 60

Descricdo metodolégica
Realizacéo de cantos ofensivos. Os jogadores em espera vao trocando com colegas de posigao similar.
Critérios de éxito

Sair a jogar curto no primeiro movimento, para poder finalizar ou cruzar ao 2° poste: um médio e o extremo do lado da
bola a realizar um movimento de aproximagao a bola (movimento n°1). Como movimentagao n°2, o avancado fara uma
desmarcagdo ao 1° poste; o segundo defesa e extremo do lado contrario a bola fazem desmarcacao ao 2° poste; o
primeiro defesa estara preparado para as segundas bolas ao 2° poste. Um médio esta posicionado para as segundas
bolas & entrada da &rea.
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