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RESUMO

O estégio foi realizado na equipa de sub-15 (masculino) do clube Unido Desportiva
Alta de Lisboa, na qual fui treinadora principal, durante a época 2016/2017, num contexto de

12 Diviséo Distrital da Associagdo de Futebol de Lisboa.

Teve como objetivo principal a concretizacdo de uma rigorosa e profunda anéalise ao
processo de treino da equipa, classificando e quantificando os métodos de treino utilizados
numa relagcdo de proximidade constante com a ideia de jogo adotada para a equipa, tendo em

conta as caracteristicas dos jogadores que integram o plantel.

Foram analisadas 119 sessdes de treino, correspondendo a 8.260 minutos. Verificam-
se semelhancas entre 0 periodo pré-competitivo e competitivo, ao nivel dos métodos de treino

existindo preferéncia pelos MEP (~70%) e pelos exercicios competitivos (~ 36%).

Foi ainda efetuada uma andlise sobre a qualidade das rececGes de bola durante o
momento competitivo, tentando-se perceber qual a circunstancia que levava a que 0S nossos

jogadores realizassem com sucesso (Ou insucesso) esse mesmo gesto técnico.

Estar com uma equipa com objetivo de subida de divisdo e potenciar ao maximo todos
os atletas, foi algo que me criou desafios constantes, por sua vez alcancar o objetivo trouxe-

me uma felicidade enorme.

Palavras-chave: Futebol; Ideia de Jogo; Processo de Treino.
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ABSTRACT

The internship was held in the U15 team (men’s) of Unido Desportiva Alta de Lisboa,
where | was the main coach during the 2016/2017 season, in the context of the 1st District of

the Lisbon Football Association.

Its main objective was to carry out a rigorous and thorough analysis of the team's
training process, classifying and quantifying the training methods used in a constant
proximity relation with the game idea adopted for the team, taking into account the

characteristics of the players who integrate the team.

A total of 119 training sessions were analyzed, corresponding to 8260 minutes. There
are similarities between the pre-competitive and competitive periods, in terms of training

methods, with preference for MEPs (~ 70%) and competitive exercises (~ 36%).

An analysis was also made of the quality of ball receptions during the competitive
moment, tryinf to understand the circumstance that caused our players to successfully (or

unsuccessfully), perform that same technical gesture.

Being with a team aiming to rise division and maximize all athletes, was something
that created me constant challenges, in turn achieving the goal has brought me a huge

happiness.

Keywords: Football; Game Idea; Training Methods
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ABREVIATURAS

AFL Associacdo de Futebol de Lisboa

MEP Métodos Especificos de Preparacdo
MEPG Métodos Especificos de Preparacdo Geral
MPB Manutencdo da Posse da Bola

MPG Métodos de Preparacdo Geral

EAS Escolas Academia Sporting
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INTRODUCAO

No decorrer dos dias de hoje, o futebol apresenta-se mundialmente mediatizado, sendo
com toda a certeza o desporto que move mais pessoas em todo 0 mundo. O que presenciamos,
seja em jornais, televisdes ou radios, é uma enfatizacio dos temas no futebol mundial. E
possivel verificar que tanto a nivel nacional, como a nivel internacional, o futebol tem-se

destacado das outras modalidades pelo entusiasmo que cria nas pessoas.

Na minha opinido a Ultima grande alteracdo nas regras do jogo, foi a do fora de jogo
na década de 90. Até entdo neste aspeto, 0 jogo tem-se mantido algo constante. No entanto,
facilmente se verificam grandes alteragdes naquilo que é o jogo em si. Os atletas estdo mais
capazes de executar as acOes técnico-taticas, devido a grandes melhorias nas capacidades
fisicas e técnicas. Verificam-se nos diversos canais de informacédo (televisdo, internet etc..)
que os jogadores estdo mais inteligentes na compreensdo e leitura do jogo, preocupando-se

cada vez em evoluir o seu jogo a todos 0s niveis.

O futebol de formagéo vive uma realidade influenciada pelo mundo. Comega num
sonho de um menino e acaba com uma vontade de um pai. Comega numa brincadeira e acaba
numa obrigacdo. O futebol deve ser utilizado como um promotor da atividade fisica e como
um modelo de comportamento. Saber lidar com o outro, respeitar 0 adversario e saber encarar
a vitoria e a derrota como um processo de aprendizagem. Todos estes pontos representam um

transfere para a vida dos nossos atletas.

Todas as alteracGes faladas anteriormente, sdo uma das consequéncias do aumento da
profissionalizacdo dos jogadores e estruturas técnicas. Esta evolucdo obriga também o
treinador a diariamente ser cada vez melhor e a procurar criar outro tipo de organizacdo e
dindmica para a sua equipa. O espetaculo que é a competicdo de futebol, é apenas o resultado
das muitas alteracdes feitas ao processo de treino, jogo e de formacéo de atletas. O jogo ao
fim de semana ¢ apenas o “visivel” de todo o trabalho didrio das pessoas envolvidas na

equipa.

Ao nivel do processo de treino, cada vez mais areas se estdo a juntar ao futebol. Nos
dias de hoje uma equipa profissional tem constantemente a seu lado especialistas em nutri¢do,
psicologia, fisiologia entre outras inimeras especialidades. Sdo cada vez os principios em que

um treinador se baseia para planear um treino. Os atletas chegam a competicdo mais
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preparados que no passado. E apesar de as regras terem mudado pouco, o jogo tem evoluido

muito.

Relativamente a preparagdo para 0 jogo, praticamente todas as equipas
(independentemente do escaldo) ja comecam a filmar os seus proprios jogos, para uma
posterior analise. O principal objetivo € uma melhor preparacdo para 0 jogo seguinte e sdo
feitas alteracbes no treino tendo por base o0s pontos positivos e negativos da prestacéo
anterior. E ndo soO ¢ feita uma analise a propria equipa como também a do adversario. Nao
precisam de ser equipas profissionais, para terem acesso aos videos dos jogos anteriores das
equipas que vdo defrontar no jogo seguinte. Pretende-se com isto fazer uma adaptagéo
estratégica ao adversario. Saber o que explorar e o que prevenir de forma a terminar o0 jogo

com a vitoria.

Quanto a formacdo de atletas, cada vez mais se entende que um atleta de oito, dez ou
catorze anos, ndo € um jogador sénior em ponto pequeno. Cada escaldo tem as suas
particularidades e necessidades, o que requer uma adaptacdo da parte do treinador aos
jogadores que treina. O desenvolvimento individual do jogador € fundamental para o
desenvolvimento coletivo, e nestas idades o desenvolvimento ndo passa sé pelas questbes do
jogo, mas também pelo momento da vida pessoal que atravessam, ao qual o treinador nao

deve menaosprezar.

O objetivo deste trabalho € realizar uma reflexdo sobre a operacionalizacdo do processo de
treino (119 sessBes de treino = 8.260 min), jogo e formacdo desenvolvido ao longo da época
desportiva 2016/2017 na equipa de Iniciados A da Unido Desportiva Alta de Lisboa. Sera
feita uma andlise aos métodos de treino, tendo por base a taxionomia de classificacdo de
exercicios desenvolvida por Castelo e Matos (2013). Com mais pormenor pretende-se realizar

uma analise especifica:

e Aos métodos de treino utilizados no periodo pré competitivo;
e Aos métodos de treino utilizados no periodo competitivo;
e Perceber se existem diferencas entre os métodos de utilizados no periodo pré

competitivo e competitivo.

E também objetivo deste relatorio realizar uma anélise reflexiva sobre este processo de

estagio.
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O estagio foi realizado na equipa de Iniciados A da Unido Desportiva Alta de Lisboa,
visto que é um escaldo no qual tenho trabalhado nas ultimas épocas, com um constante

aumento de qualidade e competitividade e portanto dou assim seguimento ao meu trabalho.

Este documento encontra-se dividido em sete capitulos. No primeiro capitulo sera descrito
o0 plano individual de estagio, no segundo capitulo irei apresentar todo o contexto do estagio,
no terceiro capitulo sera feita uma caracterizacdo da equipa e no quarto capitulo serdo
apresentadas as ideias de jogo, treino, recrutamento e observacdo. No quinto capitulo irei
abordar o processo de treino dividindo este essencialmente em 2 periodos, 0 pré-competitivo e
0 competitivo, no sexto capitulo serdo apresentadas reflexdes sobre o processo de jogo e no
sétimo capitulo irei apresentar um tema direcionado para andlise da qualidade das rececGes de
bola no decorrer dos momentos competitivos. Por fim serdo apresentadas as conclusdes finais

sobre a época e as reflexdes sobre o todo o processo de estagio.
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CAPITULO | - PLANO INDIVIDUAL DE ESTAGIO
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1.1. INSTITUICAO DO ESTAGIO

O Estagio foi realizado na equipa de iniciados A da Unido Desportiva Alta de Lisboa.
Inicialmente a equipa treinava trés vezes por semana e tinha jogo para o campeonato, da 12
Diviséo Distrital da Associacdo de Futebol de Lisboa (AFL), ao domingo de manha. Durante
a semana os treinos foram a terca-feira das 20h as 21h no campo 2 do Complexo Desportivo
Alto Lumiar, a quarta-feira das 20h30 as 21h30 no campo 1 (campo principal) do Complexo

Desportivo Alto Lumiar e por fim a sexta-feira das 21h as 22h no campo 2.

A partir de Novembro ocorreu uma mudanca nos horarios e local de treino, pois o
campo principal do Alta de Lisboa sofreu obras (mudanca de sintético), o que nos obrigou a ir
treinar para o campo do Vitoria da Picheleira, nas Olaias. Os treinos passaram a ser as
quartas-feiras das 20h30 as 22h e sextas-feiras das 21h as 22h30. Os jogos passaram também

para o Vitdria da Picheleira, aos Domingos de manha.

1.2. OBJECTIVOS GERAIS DE FORMACAO PARA A ESTAGIARIA

Como refere Aradjo (1995,p.123) “ser treinador exige um conhecimento
multidisciplinar, tornando-se evidentemente imprescindiveis os conhecimentos inerentes a
tatica, a técnica e a preparacdo condicional do jogo em que o treinador se especialize, bem
como o fundamental dominio da pedagogia e metodologia de ensino e a necessidade expressa
de ser um especialista no provocar do interesse e da motivacdo dos que consigo aprendem e

treinam”.

Ser treinador exige constante procura do conhecimento e aperfeicoamento das nossas
competéncias, para podermos atuar de forma eficaz perante situagdes com que nos deparamos

na nossa atividade.

Sabemos que muitos treinadores inseridos no “futebol amador”, sdo grandes
profissionais, pela forma como encaram e vivem a sua atividade diariamente e pela forma
como se preparam constantemente para enfrentar as adversidades proprias do “futebol

amador”.

Tao importante como estar devidamente preparado, é compreender a realidade onde

estamos inseridos e saber adequar a nossa atuacdo. N&o esquecendo que no futebol de
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formacgéo estamos a lidar com pequenos homens onde a nossa atuacdo sera imprescindivel

para a sua evolucdo como atletas e seres humanos.

O treinador deve entdo ser um agente consciente das suas tarefas: que concebe
(planeia), orienta a acdo (lidera os treinos e jogos) e faz o enquadramento geral das agdes

executadas (avalia o0 processo).

Um treinador de futebol tem de ser dotado de diversas competéncias, nas mais
diversas areas. O conhecimento de diversas areas e a capacidade de interligar essas mesmas é

algo que na minha opiniédo diferencia um treinador de exceléncia.

Nesta fase da minha carreira como treinadora, diria que ha certas capacidades que eu

deveria valorizar e incidir mais que outras. Nomeadamente na:

e Competéncia Técnica;

e Leitura e percecdo do jogo;

e Lideranca e capacidade de comunicacao;
e Planeamento do treino;

e Avaliagdo do processo

1.3. OBJECTIVOS ESPECIFICOS DE FORMACAO PARA A ESTAGIARIA

Tendo em conta as capacidades assinaladas acima, 0s meus objetivos especificos serdo
tracados a partir dai.
No primeiro ponto, entenda-se como competéncias técnicas todo o conhecimento que o
treinador devera possuir acerca do jogo e do treino (no dominio técnico, tatico e estratégico),
como também a forma como se ird adaptar ao contexto de trabalho (Rodrigues, 2014). Essas
competéncias sdo adquiridas pelo estudo da modalidade e pela experiéncia que se vai
acumulando ao longo dos anos (Castelo et al., 1998).
Segundo Oliveira (2005) qualquer treinador, quando prepara uma nova época desportiva,

deve-se reger por trés parametros: a Programacéo a Periodizacdo e Planificacao.

Entéo os objetivos especificos associados sao:
o Realizagdo da programacédo, ou seja, definicdo de todo o processo que vai

englobar a época desportiva (estratégias, contetdos, recursos humanos e materiais,
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infraestruturas e formas de operacionaliza¢do do processo de treino) com o objetivo de criar
uma concecéo de jogo.

o Criacdo da concecdo de jogo a partir da interacdo de diversos critérios — ideias
da equipa técnica, caracteristicas dos jogadores, principios de jogo, clube, equipa, treino,
quadro competitivo e objetivos tragados)

o Periodizacdo, ou seja, divisdo da época desportiva por periodos de tempo, de
modo a controlar a operacionalizagdo do processo de treino. Definindo assim para cada
periodo objetivos de modo a melhorar capacidade de rendimento desportivo dos jogadores e
da equipa, de modo a conseguirem o rendimento maximo. Esse rendimento maximo so é
possivel se os jogadores conseguirem um total dominio das acdes técnicas e taticas, uma boa
adaptacdo fisioldgica aos esforgos intensos e uma habituacdo as exigéncias psicoldgicas e
emocionais.

. Planificar, desenvolvendo um plano de acdo, de modo a poder construir e
desenvolver uma equipa, com determinacdo de estratégicas que visem o maximo de eficacia

na concretizacdo de objetivos previamente determinados.

O cumprimento destes objetivos especificos resultara na producdo de documentos que

serdo arquivados num dossier e disponibilizados a equipa técnica.

O segundo ponto €é a capacidade de ler e entender o jogo (leitura e percecdo do jogo),
sem esta capacidade nunca iremos conseguir, de forma clara e objetiva, transmitir aos atletas
informacgdes em tempo Util que lhes permitam ter mais sucesso e a0 mesmo tempo também
compreender o jogo. Acredito que é algo fundamental para qualquer treinador, ou seja, a
capacidade de a cada momento de jogo conseguir perceber o que se esta a passar.

Portanto temos de ser capazes de “olhar” para o jogo e descodificar uma série de

situacoes:
. Se 0 que esta acontecer faz parte da nossa ideia de jogo;
. Perceber se é vantajoso para nos;
o O que é necessario manter e alterar;
o Perceber porque estamos a ter sucesso/insucesso;
o O que sera que determinado jogador precisa para ficar melhor;
o Como retirar o melhor da nossa ideia e de cada jogador naquele jogo;
o Debilidades/dificuldades e pontos positivos do nosso adversario, percebendo o

gue devemos explorar e procurar criar para tirar partido das dificuldades do nosso adversario;
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Entdo, os objetivos especificos associados sdo:

o Visualizacdo de entrevistas/conferéncias de imprensa de jogos observados (um
por semana). No fundo vou conseguir saber as diferentes formas que cada treinador tem de
analisar o jogo, e perceber as diferencas que cada encontrou ao analisar a mesma realidade;

o Reunides informais com jogadores e treinadores do clube;

. Avaliacdes para aferir a qualidade e o potencial do jogador. De forma a
entender melhor o jogador individualmente e saber de que forma se pode extrair o0 maximo de
rendimento possivel (a realizar no minimo em dois momentos);

o Reflexdes sobre 0 jogo com os restantes elementos da equipa técnica (logo

apos o jogo);

Relativamente a capacidade de lideranga e de comunicagdo, a minha preocupacédo sera
perceber 0 que a equipa técnica e 0s jogadores me querem transmitir e conseguir expressar-
me e comunicar de forma a que eles me entendam da melhor forma. Conseguir retirar o
melhor dos meus jogadores e treinadores e que estes tenham plena confianca de que aquilo
que lhes transmito é efetivamente o melhor para a equipa e para cada jogador

individualmente.

Richheimer e Rodrigues (2000) acrescenta, que a “arte” de saber comunicar pode ter
influéncia no rendimento do atleta de uma forma positiva ou negativa. Para Cook (2001) a

boa comunicacdo entre o treinador e o jogador é vital para o éxito da equipa.

Muito do que é o treino é a transmissao de uma ideia de jogo para 0s jogadores, e isso
¢ feito atraveés dos exercicios e através da nossa comunicacao e feedback. Isso é que torna a
comunicagdo importante. E tem sempre dois sentidos, do treinador para os jogadores e dos
jogadores para o treinador. Transmitir com clareza 0 que quero, perceber se o jogador
entendeu o que eu lhe quis transmitir e entender o que o jogador me quer transmitir sdo 0s

meus objetivos especificos para a comunicagéo.
Portanto os objetivos especificos associados sdo:

o Antecipar questdes que os atletas possam vir a ter em treino;
o Antecipar feedbacks que possa dar em treino (antecipacéo e repeticdo mental

da situacéo).
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Em termos de lideranca, todos nds sabemos que o lider é aquele que através da sua
competéncia, forma de lidar com os atletas, capacidade de os perceber e compreender 0s
ajuda a evoluir e atingir os seus objetivos individuais e coletivos. Portanto, dado a
importancia da lideranca numa equipa, 0s meus objetivos especificos associados sdo
conseguir alcancar uma lideranca positiva e ideal para 0 meu grupo, tendo em conta 0s

seguintes pontos:

o Elogiar os atletas;
o No momento da critica, tentar sempre que esta seja construtiva e que assim

altere comportamentos errados;

. Evidenciar os aspetos positivos da sua participacéo;

o Manter a calma quando os atletas cometem erros;

o Ter expetativas razoaveis e realistas;

o Tratar os atletas com respeito;

o Ter coeréncia nas minhas decisoes;

. Procurar fazer com que o atleta sinta prazer na préatica desportiva,;

. N&o assumir comportamentos excessivamente sérios durante as competicdes;

o Manter a ideia de que a alegria e o prazer sdo componentes obrigatdrias da

atitude dos atletas que praticam desporto;
. Enfatizar o trabalho em equipa;

o Ser um exemplo de comportamentos respeitadores do espirito desportivo.

O treino inclui diversas areas e vertentes e o treinador tem que as dominar, em
particular a forma de passar para 0s jogadores as mensagens corretas, quer seja sobre forma
de jogar pretendida quer seja nos comentarios individuais que visem a evolucdo de cada

jogador.

O treino deve ser visto como o simular da competicdo, com especificidade que
promova a repeticdo dos comportamentos pretendidos para o fim de semana.
Comportamentos integrados na forma como se sistematiza o0 jogo. A importancia da ideia de
jogo, do jogar, como ponto de partida para o plano. A pratica real, jogando, mesmo em
contexto de treino. A apresentacdo do que se pretende como comportamentos, mas jogando
para que se la possa chegar. Jogando, mudando situacdes numéricas e espacos, simulando
competicdo mas de forma a promover mais repeticdes dos comportamentos que se apresentam
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e defendem para o jogar especifico pretendido. A esta predominéncia da simulagdo constante
da competicéo, junta-se a criacdo de especificidades que visam o desenvolvimento individual
de cada jogador, porque um jogador deve evoluir individualmente para ser capaz de se adaptar

a diversas concecdes do jogo.

A tomada de decisdo em todo e qualquer momento do treino é encarada como fator
determinante, sendo que a dificuldade e a existéncia do erro catalisadores para correcgéo,
adaptacdo e evolucdo. A consciéncia que cada jogador tem 0 seu processo evolutivo e que
numa equipa nunca estdo todos no mesmo patamar é importante que as especificidades
existam quer seja para promover o0 sucesso dos menos aptos quer seja para estimular os mais

aptos a continuar a evoluir e ndo estagnar.
Os meus objetivos especificos associados sao:

o Elaboracéo do planeamento da unidade de treino;

o Reflexd@o pos-treino sobre a unidade de treino realizada.

E por fim, a avaliacdo do processo. Nao existe qualquer vantagem em levar a cabo
todos os objetivos se no final ndo for capaz de avaliar se toda a época decorreu conforme o
previsto e se 0s objetivos a que me propus foram alcancados. E essencial saber principalmente
se 0s meus atletas foram bem conduzidos durante todo este processo, se evoluiram e se no
futuro vao estar em condicBes de prosseguir a sua atividade desportiva, com a interiorizacdo
da ideia e principios de jogo bem como normas de conduta no futebol. E importante observar

a sua evolucdo no global e ndo s6 ao nivel técnico e tatico.
Os meus objetivos especificos sdo:

. Avaliacdo do desenvolvimento dos jogadores (avaliacdo por periodo dos
atletas)
. Analise de jogos da equipa, averiguar se a ideia e principios de jogo estdo a ser

adquiridos. Resultados e analise.
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1.4. ESTRATEGIAS IMPLEMENTADAS PARA A FORMACAO PESSOAL
ENQUANTO TREINADORA

Os objetivos abordados nos capitulos anteriores, relacionam-se com o meu local de
estagio e a minha funcdo. Este capitulo estd relacionado com a minha formagdo pessoal.

Portanto decidi definir assim quatro estratégias:

o Participacdo em acdes de formacéo;

o Observacdo in loco de jogos e de treinos de outras equipas;

o Reunides com treinadores de outras equipas do Alta de Lisboa;

o ReuniBes com os meus adjuntos e treinadores dos Iniciados B e C1.

Com a primeira estratégia pretendo manter-me atualizada sobre o que € feito noutras
equipas e noutros contextos. Com a segunda pretendo através da observacdo conhecer novas
metodologias de treino e intervencdo e também diferentes formas de jogar e conhecer o
maximo de jogadores possivel, de varios escaldes, pois ndo sei qual serda 0 meu futuro e com
que escal@es irei trabalhar. Com a estratégia das reunides pretendo saber de que forma estdo a
trabalhar nas outras equipas para aumentar 0 meu conhecimento relativamente aos outros
escalBes do clube, situagdes que posso integrar no meu escaldo e que fazem sentido para dar
continuidade, havendo assim uma metodologia semelhante dentro do clube para todos os

escaldes.

1.5. FUNCAO DA TREINADORA ESTAGIARIA

De assinalar que nos Iniciados do Alta de Lisboa, sou coordenadora dos Iniciados e
treinadora principal dos Iniciados A. Como treinadora na Unido Desportiva Alta de Lisboa,
estou a disposicdo do clube para as tarefas que forem necessérias. O principal foque do meu
estagio é a equipa de Iniciados A, na qual despendo grande parte do meu tempo e atencéo e na
qual desempenho a funcdo de treinadora principal. No entanto, tenho ainda a tarefa de
coordenar todo o escaldo de iniciados, portanto tenho ainda de dar aten¢do ao escaldo de
iniciados B e C1, funcionando assim com dois escaldes em simultaneo (2002 e 2003). A ideia
é fazer parte do desenvolvimento de todo o escaldo, sendo mais fécil a articulagdo das trés
equipas e gestdo de plantel, bem como orientar a formacdo das equipas sob a mesma

metodologia, dando assim vantagem para as proximas épocas desportivas. Sempre que 0
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clube me pediu estive disponivel para o que fosse necessario. Logicamente que quanto mais

tempo passar no clube maior € a minha aprendizagem e desenvolvimento.

Valores como o espirito de sacrificio, trabalho em equipa, capacidade de trabalho e
pré-disposicdo para sair da zona de conforto tém de estar sempre presentes em qualquer que

seja a nossa funcao.
1.6. TAREFAS INERENTES A FUNCAO DO TREINADOR ESTAGIARIO

Aliado & minha funcdo no clube tenho tarefas dentro e fora de campo. No campo
durante o tempo de treino sou responsavel na condugdo de todo o processo de treino,
orientando em todos os momentos 0 mesmo. Geralmente quando temos mais que um
exercicio em simultaneo sendo treinadora principal fico num exercicio sendo responsavel pela
colocagdo dos meus adjuntos nos restantes exercicios, dando toda a liberdade aos meus
adjuntos para adaptar o que for necessario (espago, condicionantes etc..). Fora de campo sou
responsavel pelo planeamento do treino e na preparacéo do jogo.

Outra tarefa que tenho no clube é a de treinadora dos C1 e coordenadora de todos 0s
iniciados. Os treinos dos C1 e dos Iniciados B processam-se a0 mesmo tempo que o do
Iniciados A, treinando todos no mesmo espaco, sendo apenas separados nas estacdes. E norma
no clube os estagiarios passarem por diversas experiencias. Ao acompanhar uma equipa de
competicdo, na 12 divisdo e uma equipa de C1, vai possibilitar-me passar por contextos

bastante distintos entre si que exigem da minha parte uma grande capacidade de adaptacéo.
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CAPITULO Il - CARACTERIZACAO DA UNIAO
DESPORTIVA ALTA DE LISBOA
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2.1. ENQUADRAMENTO HISTORICO

A Unido Desportiva Alta de Lisboa foi fundado a 20 de Maio de 2005. A sua fundacao
ocorreu devido a fusdo de dois clubes, o Clube Desportivo da Charneca Lisboa (fundado em
1933) e o Sporting Clube da Torre (fundado a 1976).

Figura 1. Emblema do clube Unido Desportiva Alta de Lisboa

Em 2003, na zona da Charneca do Lumiar existiam trés clubes, Aguias da Musgueira,
0 Clube Desportivo da Charneca Lisboa e o Sporting Clube da Torre. Aquela zona era
maioritariamente constituida por bairros degradados e por campos com poucas condi¢des. Foi

entdo que a camara decidiu iniciar um projeto de melhoria da regido da Alta de Lisboa.

A Alta de Lisboa constituiu, assim, um projeto de reordenamento urbano de um vasto
territério da cidade de Lisboa onde se misturavam atividades agricolas, com habitacdes
degradas, em grande parte de génese ilegal, funcionando como entrave ao desenvolvimento
do territdrio, a coesdo com a area envolvente consolidada, e a propria coesdo da cidade de

Lisboa.

A camara Municipal de Lisboa construiu assim o Complexo Desportivo Alto do
Lumiar em 2005, para que os trés clubes existentes na zona tivessem um complexo em
condicBes para a préatica desportiva. Foi nesse altura (em 2005), que o Sporting Clube da
Torre e 0 Clube Desportivo da Charneca de Lisboa decidiram-se fundir e criar assim o Clube
Unido Desportiva Alta de Lisboa. Sendo assim ficaram apenas dois clubes na zona e a

usufruir das instalacdes, o clube Aguias da Musgueira e a Unido Desportiva Alta de Lisboa.
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Em 2008 o Alta de Lisboa passou a ser uma EAS Sporting, existindo um protocolo
com o Sporting Clube de Portugal, sendo que maioria os treinadores do clube faziam parte das
Escolas do Sporting. Em 2011/2013 o Alta de Lisboa deixou de ser EAS Sporting, passando a
depender inteiramente de si e da sua organizagdo interna em todos os escalfes. Em 2013,
pelas médos de Nelson Lemos, o Alta de Lisboa passou a ter um protocolo com o Sport Lisboa
e Benfica, passando a ser Geracdo Benfica Alta de Lisboa até aos escalfes de Infantis A
(inclusive). Os treinadores provenientes do Benfica comecaram a trabalhar com os véarios
escaldes do Alta de Lisboa, levando para la a metodologia utilizada nas escolinhas de
formacéo do Sport Lisboa e Benfica. Os escales de Iniciados, Juvenis, Juniores e Seniores
ndo pertencem a este protocolo, ndo fazendo parte da Geracdo Benfica. No entanto, os
treinadores dos Iniciados e Juvenis sdo também treinadores provenientes das escolas de
formagdo do Benfica Estadio. Isto em muito se deve ao facto do coordenador de todo o
futebol de formacdo, Nelson Lemos ser o responsavel por tal protocolo e orientar assim a

gestdo ao nivel dos treinadores, metodologia existente, etc.

A equipa sénior do clube subiu pela primeira vez a Pro-nacional em 2015,
conseguindo o 6° lugar. Na taca AFL de Lisboa o melhor que conseguiram foi chegar aos

quartos de finais.

A aposta feita por parte do Alta de Lisboa em criar um protocolo com o Sport Lisboa e
Benfica e ser assim uma Geracdo Benfica, tem como objetivo dar qualidade aos escalGes mais
baixos para haver uma continuidade e uma aposta para que no futuro estes atletas possam

acrescentar qualidade ao plantel sénior do clube.

Para a época de 2016/2017 o clube teve as suas instalagbes renovadas com a

substituicdo do sintético do clube.

2.2. CARACTERIZACAO GERAL

Tendo o futebol como a modalidade principal do clube, foi feita uma grande aposta
por parte da direcdo de forma a dar condicOes para que esta modalidade consiga crescer e ser
assim uma mais valia da regido, ajudando as criangas dos bairros mais problematicos a

aprenderem valores e a evoluirem também enquanto pessoas através do futebol.
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Relativamente as equipas de futebol, o Clube Unido Desportiva Alta de Lisboa tem 10

equipas, todas elas inseridas em campeonatos oficiais. Na Tabela 1 descrevo as equipas e 0

contexto competitivo onde estdo inseridas.

Tabela 1. Equipas de Futebol do Clube Unido Desportiva Alta de Lisboa

Escaldo Ano de Nascimento Competicao

Seniores Masculinos 1998 até 1977 AF Lisboa Pro-nacional
Juniores 1999 e 1998 1° Distrital AFL
Juvenis A 2000 Campeonato Honra AFL
Juvenis B 2001 2° Distrital AFL
Iniciados A 2002 1° Distrital AFL
Iniciados B 2003 2° Distrital AFL
Infantis A 2004 AFL

Infantis B 2005 AFL

Benjamins A 2006 AFL

Benjamins B 2007 AFL

A negrito a equipa sob minha responsabilidade

2.3. RECURSOS ESTRUTURAIS

Relativamente aos recursos estruturais, o Clube Unido Desportiva Alta de Lisboa tem
dois campos de relvado sintético: um campo de futebol 11 (Campo 1) dentro do estadio do
complexo e um campo também de futebol 11 (Campo 2) ao lado do estadio (campo de fora)

ainda dentro do complexo.

O clube tem oito balneérios disponiveis para as equipas, sendo que divide 0 espaco
com o clube Aguias da Musgueira, logo s6 usufrui de quatro dos oito balneérios, a ndo ser que
as equipas do Aguias da Musgueira ndo estejam a treinar. Para o treino temos sempre um
balneario disponivel sé para a nossa equipa. No horario dos treinos temos & nossa disposi¢do

um posto de fisioterapia de apoio imediato aos atletas.

Tendo em conta que houve uma mudanca de campo a meio do ano, devido a colocacao

do novo sintético no clube, a equipa de Iniciados passou a treinar no campo do Vitoria da
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Picheleira, tendo os recursos estruturais sofrido alteracfes. Se até entdo a equipa treinava trés
vezes por semana, uma hora, a partir da altura da mudancga de campo passou a treinar duas
vezes por semana, uma hora e meia, 0 que ndo € relevante ao nivel do volume de treino.
Portanto, a equipa de Iniciados passou a ter disponivel um campo de futebol 11, o que veio
criar alguns constrangimentos em termos de espaco, 0 que obrigou a ajustes no planeamento e
operacionalizacdo das sessdes de treino, com apenas dois balnearios disponiveis. Foi bastante
complicado ter trés equipas de Iniciados (iniciados C1, B e A) a treinar no mesmo campo com
as condigdes que existiam. No horario dos treinos deixdmos de ter & nossa disposi¢do um

posto de fisioterapia, bem como de um fisioterapeuta.

2.4. RECURSOS MATERIAIS

Quanto aos recursos materiais a equipa tinha para o treino, a sua disposi¢do um saco
com vinte e quatro bolas numero cinco, duas balizas de futebol de onze imdveis, quatro
balizas de futebol de sete, quatro balizas de trés metros, cones e pinos de diversas cores, dois

conjuntos de coletes e um kit de agua.

No inicio da eépoca todos estes recursos foram fornecidos pela escola de futebol, sendo
que foram suficientes durante o periodo de treinos no Complexo desportivo Alto do Lumiar,
mas na passagem para o campo do Vitoria da Picheleira ndo conseguimos evitar que muitas
das bolas fossem para fora do campo, pois ndo existiam redes e 0 espaco exterior era de

acesso proibido.

Em caso de estrago (por exemplo, bolas furadas) era reposto pelo clube. No caso de
perda o valor era pago pelo treinador, excetuando na altura em que comegamos a treinar no

campo do Vitoria da Picheleira.

2.5. RECURSOS HUMANOS

A tabela 2 mostra os recursos humanos que apoiam todas as equipas de Iniciados da

unido Desportiva Alta de Lisboa para a época de 2016/2017.
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Tabela 2. Recursos Humanos com Intervencdo na Equipa de Iniciados A da Unido Desportiva Alta de Lishoa

Carlos Abranches

Técnico de Equipamentos

Jodo Raimundo

Delegado

Nelson Lemos

Coordenador Executivo

Ivo Figueira Fisioterapeuta
Tiago Viegas Coordenador Tecnico
Filipa Patdo Coordenadora dos Iniciados

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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CAPITULO Il - EQUIPA E CONTEXTO
COMPETITIVO
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3.1. EQUIPA TECNICA

A tabela 3 mostra a equipa técnica da equipa de Iniciados A para a época de
2016/2017.

Tabela 3. Equipa Técnica dos Iniciados A do Clube Unido Desportiva Alta de Lishoa

NOME FUNQAO ANO ANTERIOR

Filipa Patéo Treinador Principal E.F. Benfica Estadio e
Alta de Lisboa

Tiago Carmo Treinador Adjunto E.F. Benfica Estadio e
Alta de Lisboa

Luis Tavares Treinador Adjunto S.F. Palmense

Rafael Pinto Treinador Estagiario E.F Benfica Estadio e Alta
de Lishoa

Vado Martins Treinador de GR Alta de Lisboa

Quanto ao passado desportivo, de assinalar que eu, o treinador Tiago Carmo e Rafael
Pinto pertencemos as Escolas de Futebol Benfica Estadio, fazendo todo o seu percurso de
formagéo nesta mesma escola, o que facilitou bastante em termos de organizacdo do treino e

processo de treino, dado que a metodologia e ideias sdo as mesmas.

O treinador Luis Tavares trabalhou sempre com escal6es mais velhos, desde Iniciados
a Juniores, em diversos clubes ligados as Escolas Academia Sporting (EAS), 0 que considero
bastante relevante para 0 n0osso grupo pois acrescenta novas experiéncias e metodologias que
se evidenciaram importantes para a equipa, principalmente ao nivel técnico dos jogadores,
dado que as EAS, bem com o Sporting Clube de Portugal, trabalha sob uma metodologia

diferente, dando mais enfase aos aspectos técnicos dos jogadores.

O treinador Vado Martins foi uma importante ajuda nos nossos treinos, € sempre
importante a presenca de um treinador de guarda redes, dado que nenhum dos outros
treinadores tem esta especialidade e ndo conseguiria desenvolver este trabalho, com a

qualidade que os atletas necessitavam. Infelizmente em muitas equipas ndo existe a presenca
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do treinador de guarda redes, o que faz com que os melhores guarda redes procurem outros

clubes para desenvolver as suas capacidades. O treinador Vado Martins vem de experiéncias

de equipas de formacdo do Brasil acrescentado novas valéncias importantes para 0S nossos

guarde redes, o que esteve bem patente dada a boa evolugdo que os mesmos tiveram ao longo

da época.

De assinalar que os treinadores Tiago Carmo e Vado Martins transitaram do ano

anterior para esta época.

Percurso Desportivo:

Filipa Patdo — Dois anos como estagiaria nas Escolas de Futebol Benfica Estadio
(2007-2009). Nove anos como treinadora principal nas Escolas de Futebol Benfica
Estadio, sendo que em trés desses anos com equipas de competicdo (2009 até a
presente época). Dois anos como treinadora principal dos Benjamins B e Benjamins A
do clube Sport Futebol Palmense (2012-2014). Um ano como treinadora principal dos
Iniciados A, segunda divisdo distrital do campeonato da AFL, no clube Uniéo
Desportiva Recreativa Santa Maria (2013-2014). No clube Unido Desportiva Alta de
Lisboa, como treinadora Principal dos Infantis B e Iniciados A, na segunda divisao
distrital do campeonato da AFL, bem como coordenadora da prospeccdo do clube
(2014-2015). Treinadora principal dos Infantis A, coordenadora do escaldo de
iniciados e treinadora principal dos Iniciados A, segunda divisdo distrital do
campeonato da AFL, tendo subido para a primeira divisdo distrital (2015-2016).
Coordenadora do escaldo de iniciados, treinadora dos Iniciados C1 e Iniciados A,
primeira divisdo distrital do campeonato da AFL, tendo subido de diviséo para a
divisdo de Honra do campeonato da AFL (2016-2017). Na presente época treinadora
principal dos Iniciados A, divisdo de Honra do campeonato da AFL (2017-2018).

Tiago Carmo — Dois anos como estagiario nas Escolas de Futebol Benfica Estadio
(2013-2015). Treinador principal nas Escolas de Futebol Benfica Estadio (2015 até a
presente época). Treinador Adjunto dos Benjamins B e dos Infantis A do Sport
Futebol Palmense (2013-2014). Treinador Adjunto dos Benjamins A do clube Unido
Desportiva e Recreativa Santa Maria (2014-2015). Treinador principal dos Benjamins
A e das equipas de formacéo, treinador adjunto dos Iniciados A, do clube Uniédo

Desportiva Alta de Lisboa (2015-2016). Treinador da formacdo, treinador principal
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dos Infantis B, treinador principal da equipa B dos Infantis A e treinador adjunto dos
Iniciados A, do clube Unido Desportiva Alta de Lisboa (2016-2017).

e Rafael Pinto — Dois anos como estagiario nas Escolas de Futebol Benfica Estadio
(2015-2017). Um ano como treinador adjunto nas equipas de formacdo e nos
Benjamins A do clube Unido Desportiva Alta de Lisboa (2015-2016). Treinador
Adjunto dos Benjamins A e dos Iniciados A do clube Uni&o Desportiva Alta de Lisboa
(2016-2017).

e Luis Tavares — Trés anos a estagiar na EAS de Carnide (2007-2010). Treinador
adjunto nos Benjamins A da EAS de Carnide (2010-2011). Treinador adjunto dos
Iniciados A das Aguias da Musgueira (2011-2012), Treinador adjunto dos Juvenis B
do clube Vialonga (2012-2013), Treinador principal dos Juvenis B do clube Sport
Futebol Palmense (2014-2015). Treinador principal dos Iniciados A do clube Sport
Futebol Palmense (2015-2016). Treinador adjunto dos Iniciados A do clube Unido
Desportiva Alta de Lisboa (2016-2017).

e Vado Martins - Cinco anos como treinador de guarda redes em equipas de formacéo
do Brasil (2009-2012). Treinador de guarda-redes de diversas equipas (futebol 7 e
futebol 11) do clube Sport Futebol Palmense (2012-2013). Treinador de guarda redes
do clube Unido Desportiva Alta de Lisboa, de diversas equipas do Clube (2014-2016).
Treinador de guarda redes dos Iniciados A do clube Unido Desportiva Alta de Lisboa
(2016-2017).
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3.2. PLANTEL

Para a época 2016/2017 o plantel da Unido Desportiva Alta de Lisboa era constituido

por 22 jogadores (Tabela 4).

Tabela 4. Plantel dos Iniciados A do Clube Unido Alta de Lisboa

ID ANO POSIQAO ESCALAO EM QUE CLUBE ANTERIOR
ENTROU NO CLUBE

1.DP 2003 | GR Iniciados A C.F. Os Belenenses

2.FF 2003 | GR Iniciados A C.F. Os Belenenses

3.BS 2003 | DC Infantis 11 C.F. Os Belenenses

4 MM 003 | DC Benjamins A Clube Atlético e Cultural

da Pontinha

5.DA 2003 | DC/MD Iniciados A Benfica Estadio

6. LG 2002 | DD/DE Iniciados C1 Benfica Estadio

7.RS 2003 | DD Benjamins A U.D. Alta de Lisboa

8.RT 2002 | DE Iniciados A S.G. Sacavenense

9.GD 2002 MD Infantis 11 S.F. Palmense

10. FF 2003 MD Benjamins A S.F. Palmense

11.RS 2003 | MC Iniciados A C.F. Os Belenenses

12. MA | 2003 MO Benjamins A S.F. Palmense

13. TG 2003 MC/MO/AV | Benjamins A Benfica Estadio

14. MS 2002 MC Infantis 11 S.F. Palmense

15.RS 2002 | MO Infantis 11 S.F. Palmense

16. RM 2003 \I\:lO/EXT/A Iniciados A Aguias da Musgueira

17. TP 2002 EXT/AV Infantis 11 S.F. Palmense

18. VM 2002 EXT/AV Infantis 11 Benfica Estadio
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19. LV 2002 EXT/AV Iniciados A Atlético C.P.

20. DA 2002 | AV Iniciados C1 Nenhum

21. AM | 2002 | AV Infantis 11 Nenhum

22. AJ 2002 | AV Iniciados A Clube Oriental de Lisboa

E possivel verificar que maior parte do plantel vinha de um longo processo de
formacgé@o num sé clube ou em diferentes clubes, tendo experiéncia ao nivel de jogos oficiais
da AFL. Grande maioria dos atletas ja transitaram connosco desde os Benjamins A ou Infantis
11, o que é bastante positivo ao nivel da transmissdo do processo de treino e principios
necessarios ao seu desenvolvimento enquanto jogador do nosso clube. Ja ndo foi necessario
comecar do zero, pois ja havia um trabalho de base de forma a preparar os atletas para esta
fase do seu processo evolutivo. Apenas oito atletas chegaram de outros clubes, sendo que trés
ja tinham trabalhado connosco noutras épocas ou entdo vieram da Escola de Futebol Benfica
Estadio.

De assinalar ainda que num plantel de vinte e dois jogadores, onze deles sdo iniciados
de primeiro ano, portanto iriam participar no campeonato do ano acima. Esta situacdo
acontece por duas razdes, a primeira porque o escaldo de 2003 é constituido por jogadores de
qualidade superior ao plantel de 2002, logo para tornar a equipa mais competitiva foi
necessario este ajuste. A segunda razdo seria para estimular os jogadores de primeiro ano de
forma a potenciar as suas capacidades, para que crescam e evoluam num contexto competitivo

e ideal para as suas potencialidades, de forma a chegar a outros patamares.

A tabela 5 mostra uma caracterizacdo mais aprofundada dos 22 jogadores do plantel
da época 2016/2017.
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Tabela 5. Caracterizacdo do plantel dos Iniciados A do Clube Unido Alta de Lisboa

N° de N° de Situacao Contexto Context dade
ID Posicdo | anosde | anos no Escolar Familiar o Social _
pratica clube Relativa
1. DP GR 7 1 8° Ano Pais e irma Estavel | 2° Trimestre
2. FF GR 8 1 8° Ano Pais e av0s Estavel | 3° Trimestre
3. BS DC 8 2 8° Ano Pais e irmdo Estavel 1° Trimestre
4. MM DC 7 2 8° Ano Pais Estavel | 1° Trimestre
5. DA DC/MD 4 0 8° Ano Pais Estavel | 2° Trimestre
6.LG DD/DE 5 1 Repetente Pais Estavel | 1° Trimestre
7.RS DD 4 3 8° Ano Mae e irmdos | Instavel | 3° Trimestre
8. RT DE 7 0 9° Ano Pais Estavel | 2° Trimestre
9.GD MD 8 3 9° Ano Pais Estavel | 1° Trimestre
10. FF MD 9 3 8° Ano Pais Instavel | 1° Trimestre
11.RS MC 8 0 8° Ano Pais Estavel | 4° Trimestre
12. MA MO 8 3 8° Ano Pais e irmao Estavel | 3° Trimestre
13. TG MC/MO 6 3 8° Ano Pais e irmédo Estavel 1° Trimestre
14. MS MC 8 3 9° Ano Pais Estavel | 1° Trimestre
15.RS MO 9 3 9° Ano Pais e irmao Estavel | 3° Trimestre
16.RM | EXT/AV 4 0 Repetente Pais Estavel | 2° Trimestre
17 TP EXT/AV 7 3 9° Ano Pai Estavel | 4° Trimestre
18. VM | EXT/AV 3 3 9° Ano Pais Estavel | 2° Trimestre
19. LV EXT/AV 7 0 9° Ano Mae Instavel | 3° Trimestre
20. DA AV 5 1 9° Ano Pais Estavel | 3° Trimestre
21. AM AV 5 3 Repetente Pais Estavel 3° Trimestre
22 Al AV 7 0 Repetente Pais Instavel | 2° Trimestre
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Tal como foi assinalado anteriormente é possivel verificar os anos em que maioria dos
atletas ja trabalharam connosco. A maioria dos atletas transitaram connosco da época anterior,
ndo sendo necessario reconstruir uma equipa de base, dando seguimento ao que ja foi
realizado no ano anterior. E possivel verificar que existem alguns atletas com um contexto
social instavel (quatro), no entanto este fator ndo é prejudicial para o nivel escolar dos mesmo,
pois o clube, nomeadamente os treinadores, tém a preocupacao ao longo da época de tentar
ajudar os atletas a este nivel, pedindo as notas todos os periodos e premiando os trés melhores
alunos de cada escaldo. Quanto a estes atletas de contexto social mais instavel, dois deles (RS
e RM) tém dificuldades econdmicas. Normalmente, 0 meio de transporte para 0 campo é o
autocarro e tém de ir bastante cedo para 0s jogos. Tendo em conta que 0S jogos em casa Sao
ao meio-dia, estes atletas tomam o pequeno almogo as oito horas, logo, ficam diversas horas
sem comer até a hora do jogo. Tentdmos perceber se esta era a Unica situagdo em que a
alimentacdo para estes atletas era insuficiente, fizemos uma reunido com os encarregados de
educacdo que garantiram que os atletas se alimentavam da melhor forma todos os dias.
Pedimos entdo para ser enviado um reforco alimentar para antes e depois dos jogos. Apesar
do pedido os atletas continuaram a ndo se alimentar convenientemente antes do jogos.
Decidimos entéo falar com os atletas para perceber a situagdo, pelo que averiguamos que ao
fim de semana os encarregados de educacdo ausentavam-se muito cedo devido ao trabalho, o
que tornava complicado deixar reforco alimentar. Tivemos também a garantia por parte dos
atletas, da alimentacdo que faziam todos os dias, 0 que nos deixou mais aliviados quanto as
suas situacOes. Desta forma tentamos ajudar com refor¢co alimentar antes dos jogos,
beneficiando da ajuda dos encarregados de educacdo dos restantes atletas. Sdo ainda
facultadas bolsas para estes atletas, ndo tendo de pagar mensalidades ao longo do ano. No
entanto, este contexto instdvel ndo teve qualquer influéncia na sua prestacéo e evolugdo na
equipa, sendo que o RS € dos atletas com mais minutos e 0 RM ndo apresenta tantos minutos,
pois 0 seu processo de inscricdo na AFL levou bastante tempo dado ser um processo FIFA
(estrangeiro). Os outros dois atletas com contextos instaveis (LV e AJ) ndo apresentam
dificuldades econémicas, mas vivem num contexto algo conturbado ao nivel familiar, sendo
criangas algo problemaéticas, dado que foram atletas com mais dificuldades de integracdo no
plantel e consequentemente a terem menos SUCEsSO NO NOSSO processo de treino e jogo. E
patente que o atleta AJ apresenta menos minutos, em parte porque chegou mais tarde, mas
também devido a esta dificuldade em se integrar. O atleta LV é dos jogadores com mais

potencial da equipa e que mais consegue desequilibrar individualmente nos jogos, no entanto
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tinha dificuldade em cumprir certos posicionamentos e tarefas, em grande parte devido a sua
personalidade e predisposicdo para a aprendizagem. O seu contexto social era complicado,
viva apenas com a mée e o0 pai era bastante ausente, mantendo contacto com o seu educando
apenas em momentos ligados ao futebol, dai talvez a razdo da sua postura. N&o apresentava
assim tantos minutos de jogo, representativos da sua qualidade individual e até mesmo
coletiva devido a faltas a treinos e jogos, bem como algumas vezes devido ao seu rendimento

no proprio jogo.

Quanto a idade relativa, temos sete atletas do primeiro trimestre, sendo que quatro sao
de 2003 e trés de 2002. Seis atletas do segundo trimestre, com trés atletas de 2003 e trés de
2002. Sete atletas do terceiro trimestre, sendo que trés séo de 2003 e quatro de 2002. Dois
atletas do quarto trimestre, onde um ¢é de 2003 e um de 2002 (o que néo é representativo nesta

amostra). E possivel verificar que em termos da idade relativa o plantel é bastante equilibrado.

Ora, os atletas nascidos no primeiro e segundo trimestre apresentam uma maior idade
cronoldgica fato que pode apresentar uma vantagem no desempenho nos treinos e nos jogos o

que € denominado na literatura desportiva como o efeito da idade relativa.

Para Musch e Grodin (2001), os jovens do sexo masculino com maior idade
cronoldgica podem apresentar vantagens nas caracteristicas antropométricas (como estatura,
peso corporal, composic¢ao corporal), nas capacidades condicionais (como forca, velocidade,
resisténcia), no conhecimento cognitivo (como o conhecimento do contexto do jogo e a
tomada de decisdo) e na capacidade psicologica (como motivacdo autoconfianca e
autoconceito). Deste modo, especialmente em situacfes competitivas, as criancas mais velhas
tendem a ter um desempenho superior, e como consequéncia possuem maiores oportunidades
de acesso ao treino. Em contrapartida aquelas que ndo se destacam tendem a ser excluidas do

processo de treino.

No nosso contexto estas situagdes foram sempre tidas em conta, no entanto nao
existiam grandes diferencas em termos de desempenho, atletas com menor idade cronolégica
acabam por ter desempenhos superiores a atletas com maior idade cronoldgica. 1sso acaba por
ser perceptivel no tempo de jogo e na avaliacdo que fazemos dos atletas. Por exemplo, 0s
atletas do quarto trimestre foram dos jogadores com mais tempo de jogo. Outro pormenor que
deve ser evidenciado é o fato de termos jogadores iniciados de primeiro ano (2003) no plantel,

sendo que maioria (sete dos onze jogadores) pertencem ao primeiro e segundo trimestre. Este
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fato por um lado pode explicar a facilidade que os mesmo tém em conseguirem ter sucesso e

um excelente desempenho a treinar e jogar com o escaldo acima.
3.3. OBJETIVOS ESPECIFICOS PARA A EQUIPA

Na reunido de inicio de época, a coordenacdo do clube juntamente com a equipa
técnica, definiu dois objetivos para a época de 2016/2017. O primeiro objetivo seria a subida
de divisdo da equipa da 12 divisdo para a divisdo de honra de Iniciados. E importante para o
clube que os seus escaldes mais velhos subam de divisdo para as competi¢Ges acima, de forma
a conseguir atrair os melhores atletas e principalmente conseguir manter os atletas que estdo a
ser desenvolvidos nos escaldes mais novos do clube. Assim, sera possivel ter um crescimento
sustentado da modalidade no clube. Se o Alta de Lisboa quer formar jogadores de qualidade,
estes tém de ser sujeitos a dificuldades e adversidades que os facam desenvolver e evoluir, e
0S jogos destes campeonatos sdo 0s mais competitivos. As equipas ao garantirem a subida,
para aléem de terem tido o estimulo de competir nesta divisdo, garantem também que as
geracOes seguintes vao ter estimulos melhores, numa divisao acima. Isto ndo significa que os
meios justifiquem os fins. Ficou bem claro desde o inicio que certos principios de jogo e
valores humanos sédo para manter independentemente das circunstancias. Sim, o resultado
(subida) é importante, mas este deve ser uma consequéncia daquilo que na nossa opinidao é um

bom processo, e ndo numa mentalidade de vencer a todo o custo, ndo olhando a meios.

O segundo objetivo é o desenvolvimento individual dos atletas a todos os niveis e o
desenvolvimento coletivo, ou seja da equipa. O clube acredita que nestas idades, é prioritario
a evolucdo do jogador/pessoa, ndo esquecendo obviamente a evolugdo do jogador ao nivel
coletivo e da propria equipa, mas dando mais enfase ao desenvolvimento das capacidades
individuais. Quando chegarem a transicdo de juniores para seniores, muito provavelmente
apenas um ou dois jogadores terdo qualidade para atingir o patamar profissional, e o clube
quer apostar nisso. Nunca seré a totalidade da equipa a chegar a este nivel, dai a preocupacéao

especial pelo desenvolvimento das capacidades individuais.

Resumindo, o primeiro objetivo prende-se mais com o prestigio do clube e com o
desenvolvimento dos atletas dos escalGes anteriores gque nos anos seguintes irdo ter a
oportunidade de competir na equipa de Iniciados A. O segundo tem uma perspetiva de
desenvolvimento do atleta a longo prazo, pretendendo que no final do processo de formacéo

(G4ltimo ano de janior) os atletas consigam fazer parte da equipa sénior do Alta de Lisboa.
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Na minha opinido faz todo o sentido o estabelecimento destes objetivos, tendo em
conta que nestas idades a preocupacdo dos treinadores e dos clubes ndo devem ser o0s
resultados, mas sim o desenvolvimento sustentado e a longo prazo dos atletas. Qualquer uma
das pessoas que faz parte da equipa técnica, tem bem claro na sua cabeca que é mais
importante termos atletas capazes de chegar ao profissionais no clube, do que sermos
campedes nacionais de iniciados/juvenis/juniores. Estes objetivos sdo importantes pois sdo
eles que nos guiam nas decisdes que tomamos nos treinos e nos jogos, ajudando assim a

estabelecer uma hierarquia de prioridades.

Contudo, ndo menos importante estdo os objetivos relacionados com o
desenvolvimento humano de cada jogador. Valores humanos como a solidariedade, o respeito,
o altruismo, o espirito de sacrificio, a concentracdo, a autoestima, a humildade, entre outros,

devem ser transmitidos e encorajados.

3.4. OBSERVACAO INDIVIDUAL

Foram realizados dois periodos de observacao dos atletas, de forma a perceber como
estava 0 jogador quando nos chegou (avaliacdo inicial em Setembro) e como o jogador parte

apos uma época connosco (avaliacao final em Junho).

A observacdo técnico-tatica dos atletas foi feita no inicio e no final da época pela
equipa técnica, usando como critério a experiéncia/conhecimento que temos das equipas da
época anterior e do nosso conhecimento dos jogadores e do campeonato onde iremos
competir. Na observacao inicial baseamo-nos nos jogos observados na época anterior e na
prestacdo dos atletas durante o periodo pré-competitivo. Para a observacdo final foi tido em
consideracdo todo o periodo competitivo, bem como, a evolucdo que os atletas tiveram
relativamente ao inicio de época.

A tabela 6 mostra a observagao técnico-téctica inicial do plantel dos iniciados.

o Observacao Técnico-tatica Inicial:
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Tabela 6. Observagdo Técnico-Tatica Inicial

ID POSIC}AO PONTOS FORTES A MELHORAR
Técnica de M&os; Saida aos pés;
1 GR1 ] _
Jogo de pés. Controlo da profundidade.
o ) Saidas aos pés;
2 GR2 Técnica de Méos. ]
Controlo da profundidade.
Desarme; Posicionamento;
3 DC1 } o oo
Relacdo com bola Apreciacéo de trajetorias.
Jogo Aéreo; o
4 DC2 Posicionamento.
Desarme
Posicionamento; Relacdo com bola;
5 DC3/MD ) ) )
Desarme. Orientagdo dos apoios.
Relacdo com bola; Apreciacao de trajetorias;
6 DE1/DD 5 o
Progressdo com bola. Posicionamento.
_ Relagéo com bola;
7 DD1 1x1 Defensivo; o
Posicionamento.
Desarme; Progressdo com bola;
8 DE2 ) _
Passe/rececao. Pé nao dominante.
Relagdo com bola; Tomada de Deciséo;
9 MD1 _ o
Ambidestro. Posicionamento.
Tomada de Decisdo; Progressdo com bola;
10 MD2 _
Passe/Rececao. Pé nao dominante.
Desarme; _ _
11 MC1 Apoio ofensivo ao Extremo;
Cobertura.
Desarme; Criacdo de desequilibrios;
12 MO1 ]
Passe. Desmarcag&o.
13 MC2/MO Ocupacéo do espaco. Finalizacdo.
14 MC3 Passe/Rececao. Ocupagcéo do espago.
Relacdo com bola; o
15 MQO2 Finalizacéo.

Tomada de decisdo.
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16 EXT1/AV Relacdo com bola. Tomada de Decisao.
_ Finalizagdo;
17 EXT2/AV Tomada de Decisao. )
Poténcia de Passe/Remate.
Relacdo com bola;
18 EXT3/AV ) Cabeceamento.
Tomada de decisdo.
Progressao com bola; Tomada de Deciséo;
19 EXT4/AV o
Relacdo com bola. Posicionamento.
_ Finalizacdo;
20 AV1 1x1 Ofensivo. )
Tomada de Decisao.
Velocidade; Tomada de Deciséo;
21 AV?2 _ o
1x1 Ofensivo. Posicionamento.
1x1 Ofensivo; Pé nao dominante.
22 AV3

Finalizacéo.

Poténcia;

E notério que ha trés aspectos, onde se verificou algumas dificuldades, que é

necessario melhorar em praticamente todo o plantel. Primeiramente o posicionamento, aspeto

este que demos grande enfése ao longo da época, nos exercicios de sectores de jogo e

competitivos. Outro aspeto é o da tomada de decisdo, que tentamos estimular e melhorar ao

longo do processo de treino, nomeadamente nos exercicios de manutencdo da posse da bola,

metaespecializados, de sectores de jogo e competitivos. Por Gltimo, a questdo da dificuldade

da utilizacdo do pé ndo dominante. Foi um aspeto que demos muita importancia pois € um

elemento importante para o sucesso dos atletas no jogo.

A tabela 7 mostra a observacao técnico-tatica final do plantel dos iniciados.

Observacao Técnico-tatica Final:

Tabela 7. Observacao Técnico-Tatica Final

ASPETOS NAO

ID POSICAO ASPETOS ADQUIRIDOS

CONSOLIDADOS
1 GR1 Saida aos pés. Controlo da profundidade.
2 GR2 Agilidade; Controlo da profundidade.
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Saida aos pés.

Posicionamento;

3 DC1 . o Pé ndo dominante.
Apreciacdo de trajetorias.
4 DC2 Posicionamento. Progressdo com bola.
5 DC3/MD Relacdo com bola. Orientacéo dos apoios.
o Apreciacéo de trajetorias;
6 DE1/DD Posicionamento. o _
Pé ndo dominante.
o Relagdo com bola;
7 DD1 Posicionamento. o
Tomada de Decisdo.
8 DE2 Progressao com bola. Pé ndo dominante.
9 MD1 Posicionamento. Tomada de Decisdo.
10 MD2 Progresséo com bola. Pé ndo dominante.
11 MC1 Apoio ofensivo ao Extremo. Agressividade.
o Capacidade de Observacéo;
12 MO1 Desequilibrios. y .
Colocacéo dos Apoios.
13 | MC2/MO Tomada de Deciséo. Finalizacéo.
Posicionamento;
14 | MC3 ) Jogo aéreo.
Tomada de Deciséo.
15 | MO2 Finalizagdo. Jogo aéreo.
16 | EXT1/AV Pé ndo dominante. Tomada de Deciséo.
Velocidade;
17 | EXT2/AV ) Protecdo da Bola.
Tomada de Deciséo.
18 | EXT3/AV Finalizacéo. Cruzamento.
) _ Tomada de Decisé&o;
19 | EXT4/AV Atitude Defensiva. o
Posicionamento.
Tomada de Deciséo;
20 | AVl o Cruzamento.
Finalizacéo.
Posicionamento;
21 | AV2 o . Tomada de Deciséo.
Obijetividade nas acdes.
o Pé ndo dominante;
22 | AV3 Tomada de deciséo.

Poténcia.
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Foi possivel verificar, desde logo, uma melhoria de todos os atletas em alguns dos
aspetos evidenciados na observacdo inicial. O posicionamento foi o aspeto em que se notou
maior evolucdo, sendo o0 aspeto mais evidente dado as analises das filmagens que foram
realizadas ao longo da época. E notoria a excelente capacidade posicional que adquiriram e o
que isso facilitou no sucesso da equipa ao longo da época.

Quanto aos aspetos da tomada de decisdo e dificuldade na utilizacdo do pé nao
dominante, foi possivel verificar algumas melhorias, no entanto, penso que seria benéfico
aprimorar um pouco mais estes dois aspetos, dado que sdo de extrema importancia e
conduzem ao iNSUCESSO OU Menor sucesso no processo de treino e jogo. Se os atletas
evoluirem nestes niveis com toda a certeza que vao apresentar um melhor desempenho

coletivo e por consequente uma desenvolvimento individual maior.

3.5. CONTEXTO COMPETITIVO

O campeonato distrital de juniores “C” da I Diviséo, corresponde a primeira divisado do

escaldo de sub-15, ao nivel distrital.

Nela participam 32 equipas a nivel distrital, divididos em duas séries, elaboradas
conforme a situacdo geografica de todos os clubes participantes, que jogam duas vezes entre

si. Na série um, onde participamos (Tabela 8), competem 16 equipas, tal como na série dois.

O primeiro de cada série vai a Final (uma mao), para decidir o campedo da | Divisdo
Distrital. Foram promovidas quatro equipas, sendo que clubes que tenham equipas na divisdo
superior, ndo podem subir mais equipas. Desceram automaticamente os ultimos dois de cada

série (quatro clubes).

Devido a confirmagdo da descida do Campeonato Nacional, de uma equipa da AFL,
foi necessério a descida de mais um clube. Para se encontrar o 5° clube que descia, houve um

playoff com os antepenultimos clubes de cada série.
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Tabela 8. Equipas Participantes na Série 1 do Campeonato Distrital de Juniores “C” da I Divisdo

Equipas participantes na série 1 do campeonato distrital de Juniores “C” da I

Divisao.
Recreativo Unido Desportiva Alta
Musgueira de Lishoa

Unido Atlético Povoense Associacdo Desportiva

ﬁ

do Carregado

Grupo Desportivo Recreativo EAS Turcifal

Cultural Casalinhense

&
L]
€

Grupo  Desportivo  Uni&o Sporting Clube

Lourinhanense

Ericeirense

Unido  Desportiva  Ponte Sport Grupo
Frielas Sacavenense
Clube de Futebol de Santa Colégio de Séo Jodo
Iria é de Brito 7N, L
SC Sanjoanense
Sporting  Clube de
Portugal
Grupo  Desportivo  de e Vila F. Rosario
Vialonga %

R i

Relativamente ao regulamento tenho duas criticas a fazer, que julgo aumentariam a

qualidade do jogo no futuro. A primeira prende-se com a data do comego do campeonato. Sou
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da opinido que o campeonato devia comecar em Setembro e ndo em Outubro e que a fase de
manutencdo acabasse mais tarde que o inicio de Abril, ou seja, um maior numero de equipas.
Nestas idades é importante que os atletas tenham as maiores vivéncias possiveis € 0 maior

tempo de préatica para a sua evolugéo.

Para além desta regra sugeria também a alteracdo das regras do numero de &rbitros
presentes em campo durante os jogos. Atualmente s6 no campeonato nacional e na divisdo de
honra de iniciados, existem trés arbitros presentes no campo, portanto no campeonato distrital
de juniores “C”, da I Divisdo, so estdo presentes dois arbitros. Ora este fato leva a uma menor
verdade desportiva, 0 que a mim ndo me preocupa pois o principal é a evolugdo dos nossos
atletas. Mas esta situacdo cria ambientes controversos em campo e nas bancas, fazendo com

que o foco deixe de estar nos miudos e no proprio jogo, mas sim na equipa de arbitragem.

E mais complicado para os arbitros conseguirem decidir em consciéncia dado que cada
um se preocupa com faltas e foras de jogo ao mesmo tempo. A verdade desportiva é
importante, no entanto, o desenvolvimento e evolucdo pessoal e desportiva dos nossos atletas

€ mais, portanto é espectavel que todos tenham isto em mente.

3.6. CALENDARIO COMPETITIVO

Nesta fase o calendéario é definido através de um sorteio, sendo que se joga a duas
voltas com cada equipa, ou em casa ou fora. Portanto o sorteio ndo tera qualquer peso na
classificacdo final das equipas. Variaveis como jogar mais vezes em casa do que fora ou jogar
contra equipas de nivel equivalente em casa, sdo varidveis que podem trazer alguma

vantagem, logo ao ndo acontecer na nossa divisdo € positivo.

Na anélise ao calendario da 12 volta (Tabela 9) podemos constatar que temos menos
jogos em casa (sete) que jogos fora (0ito), o que podera ser uma desvantagem. Contudo quatro
dos sete jogos que realizamos em casa eram de dificuldade extrema, caso do jogo contra o
Santa Iria (que acabaria por subir de divisdo connosco), Lourinhanense, Casalinhense e
Colégio Sdo Jodo de Brito. Quatro equipas de um nivel bastante superior ao resto das

presentes no campeonato.
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Tabela 9. Calendario Competitivo da Série 1 do Campeonato Distrital de Juniores “C”

Jornada Jogos 12 Volta Resultado
12 Jornada Carregado Alta de Lisboa 0-2
22 Jornada Alta de Lisboa Casalinhense 1-1
3% Jornada Ericeirense Alta de Lishoa 0-3
42 Jornada Alta de Lisboa Santa Iria 1-1
52 Jornada Sporting Alta de Lisboa 0-3
62 Jornada Alta de Lisboa Séo Jodo de Brito 0-2
7% Jornada Ponte Frielas Alta de Lishoa 0-2
82 Jornada Alta de Lisboa Aguias Musgueira 7-0
92 Jornada Sacavenense C Alta de Lishoa 3-2
102 Jornada Alta de Lisboa Lourinhanense 1-0
112 Jornada SC Sanjoanense Alta de Lisboa 1-7
122 Jornada Alta de Lisboa Vila F. Rosério 9-0
132 Jornada At. Povoense Alta de Lishoa 1-4
142 Jornada Alta de Lisboa Vialonga 4-0
152 Jornada EAS Turcifal Alta de Lishoa 0-4

Na 22 volta do campeonato (Tabela 10) tivemos mais jogos em casa, contrapondo com

a 1?2 volta, sendo que recebiamos o Sporting (acabaria por se sagrar campedo da série um), um

jogo que apesar de ser em casa seria sempre complicado de somar pontos, até pelo resultado

gue conseguimos na 12 volta. Os jogos fora seriam contra as equipas teoricamente mais

complicadas, o que veio a revelar-se, dado que perdemos maior parte dos pontos nos jogos

fora (nove pontos em 21 em disputa) do que em casa (apenas 4 pontos perdidos em 24 em

disputa). Na segunda volta todos os jogos sdo mais equilibrados, pois as equipas ja se

conhecem melhor, o que facilita a abordagem ao jogo.
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Tabela 10. Calendario Competitivo da Série 1 do Campeonato Distrital de Juniores “C” da I Divisdo (2* Volta)

Jornada Jogos 22 Volta Resultado
162 Jornada Alta de Lisboa Carregado 4-0
172 Jornada Casalinhense Alta de Lishoa 2-5
18?2 Jornada Alta de Lisboa Ericeirense 1-0
192 Jornada Santa Iria Alta de Lishoa 4-1
20? Jornada Alta de Lisboa Sporting 0-3
212 Jornada Séo Jodo de Brito Alta de Lishoa 1-0
222 Jornada Alta de Lisboa Ponte Frielas 4-1
232 Jornada Aguias Musgueira Alta de Lisboa 2-1
242 Jornada Alta de Lisboa Sacavenense C 3-1
25% Jornada Lourinhanense Alta de Lishoa 0-1
262 Jornada Alta de Lisboa SC Sanjoanense 6-0
272 Jornada Vila F. Rosério Alta de Lishoa 0-3
282 Jornada Alta de Lisboa At. Povoense 1-1
292 Jornada Vialonga Alta de Lisboa 0-3
302 Jornada Alta de Lisboa EAS Turcifal 4-1
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CAPITULO IV - CONCECAO DE JOGO, PROCESSO
DE TREINO, OBSERVACAO E RECRUTAMENTO
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4.1. DA IDEIA A CONCECAO DE JOGO

De forma simples podemos dizer que a concecao jogo € a forma como queremos que a

nossa equipa jogue. Mas como se chega ao modelo de jogo?

A base de uma concegdo de jogo é a ideia de jogo do treinador, ou seja, se tudo fosse
perfeito a concecdo de jogo seria igual a ideia, no entanto, nada é perfeito e ha varias variaveis
que influenciam a concecdo. Variaveis como, as caracteristicas dos jogadores a disposicao, o
clube onde estdo inseridos, da competi¢do que integra, do adversario com quem ira jogar, tudo
isto tem importancia o que nos leva a concluir que o modelo de jogo esta em constante

mutacé&o.

Ou seja, a concecdo de jogo é uma ideia de jogo adaptada e moldada aos
constrangimentos que nos aparecem. Deve ser adaptado as capacidades dos jogadores, de

forma a potenciar ao maximo cada uma das individualidades

A ideia de jogo da nossa equipa foi definida pela equipa técnica no inicio da época,
uma vez que o clube ndo tem uma ideia de jogo institucionalizada, como acontece com 0s
clubes "grandes". Julgo que esta € uma das principais lacunas da organizacdo do clube.
Havendo uma ideia de jogo definida garantia-se que a base para qualquer conce¢do de jogo

seria a mesma, o que acabaria por beneficiar os jogadores de qualquer uma das equipas.

A nossa ideia de jogo promove o desenvolvimento de um jogo coletivo, com
predominancia no jogo apoiado e com uma grande reacdo a perda de bola. E sustentada pelos
comportamentos que a equipa deve adotar nos diversos momentos do jogo, ora na
organizacdo ofensiva e defensiva, ora na transicdo Ataque-Defesa e Defesa-Ataque, sem

esquecer as situagdes fixas de jogo.

4.1.1. SISTEMA DE JOGO

O sistema de jogo preferencial é o 1-4-4-2 losango, como mostra a figura 2. Temos
também um sistema de jogo alternativo, representado na figura 3, o 1-4-3-3 com medio

ofensivo.
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Figura 2. Sistema de jogo preferencial

Figura 3. Sistema de jogo alternativo

Em concordancia com a minha técnica optamos pelo sistema de 1-4-4-2 losango para
sistema preferencial devido ao conhecimento que ja existia dos jogadores que transitavam da
época anterior e também pela observacéo inicial realizada. Foi possivel constatar que neste
plantel existe uma grande abundancia de médios com bastante qualidade, bem como de

laterais com uma cultura posicional acima da média e com caracteristicas muito ofensivas, o
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que iria permitir uma grande envolvéncia nos corredores esquerdo e direito. Os avancados que
constituem o plantel também tém mais vantagens, sendo mais facil retirar melhor proveito das
suas caracteristicas, através da liberdade posicional que tém neste sistema tactico. Dado que
queria que a equipa tivesse uma postura pressionante logo no primeiro terco ofensivo do
campo e a privilegiar sempre a posse da bola, traria muitas vantagens para condicionar a saida

de jogo das equipas adversarias e recuperar a bola o mais rapidamente possivel.

No inicio da época e da competicdo oficial o plantel era composto apenas por dois
extremos com qualidade, o que facilitou a nossa decisdo para a escolha do sistema
preferencial, pois sera sempre mais positivo para a equipa trabalhar tendo em conta as
caracteristicas dos nossos atletas, potenciando aquilo que tém de melhor. Dado que existia um
grande conhecimento destes dois atletas pois ja nos acompanhavam na época anterior, sabia

que rapidamente se adaptavam a posicao de avangados.

O sistema de 1-4-3-3 com meédio ofensivo foi o sistema escolhido como alternativo
dado que sabia que neste campeonato quando ndo fosse possivel obter sucesso atraves das
dindmicas dos nossos médios e avancados, conseguiriamos obter esse sucesso dando mais
largura no jogo. Nao esquecendo que algumas dindmicas podem ser alteradas mas a nossa

ideia serd sempre a mesma.

A entrada de dois extremos de segundo ano, provenientes do campeonato de honra e
nacional acabou por facilitar esta decisdo, pois ja existiam alternativas vidveis para 0s
corredores, dando uma maior velocidade e qualidade técnica nos corredores, criando assim

diversos desequilibrios.

4.1.2. MOMENTOS DO JOGO
4.1.2.1. ORGANIZACAO OFENSIVA

Podemos definir organizacdo ofensiva como o conjunto de comportamentos que a
equipa deve assumir quando tem a posse de bola de forma a tentar cumprir o objetivo do jogo,

marcar golo.

Na nossa ideia de jogo, a equipa deve procura desenvolver um jogo apoiado,
privilegiando a manutencao da posse da bola e a procura constante da superioridade numérica.
Para isso incentivamos uma répida circulacdo de bola e do centro de jogo, assim como a

constante mobilidade dos jogadores, promovendo a existéncia de linhas de passe constantes,
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assim como a manutencdo do equilibrio da equipa para poder reagir rapidamente a uma

mudanga do momento do jogo.

Principios Gerais:

Utilidade. Todo o jogador tem que ser Util em todos os momentos, estar sempre
disponivel e preparado para ter bola. Quer esteja perto da zona da bola ou mais
distante.

""Campo grande™ - Aproveitamento da Largura e Profundidade. Os jogadores
sem bola devem posicionar-se de modo a fazer o campo o maior possivel. Em termos
de profundidade os jogadores mais avancados devem estar no limite permitido pela
linha de fora-de-jogo da equipa adverséria e em termos de largura ficamos limitados
pelas dimensdes do campo.

Manutencédo do Equilibrio. Em todo o processo este equilibrio deve ser mantido,
para isso 0s jogadores atras da linha da bola devem estar bem posicionados e alerta
para 0 caso da perda da posse de bola. Sempre que existir mobilidade de um jogador
na procura de um novo espaco, devera existir um movimento de equilibrio por parte de
outro.

Coesdo. Manter as linhas juntas em todos os momentos, mantendo o espago entre as

mesmas 0 mais reduzido possivel.

Este momento estd dividido em trés fases, a fase de construcdo (figura 4), criacdo

(figura 5) e finalizacdo (figura 6).
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12 Fase — Construcao

Figura 4. Posicionamento da equipa na 12 Fase - Construcdo

e Centrais abertos, tendo como referéncia as linhas laterais da grande area;

e Laterais mais profundos e numa linha diferente dos centrais (em largura e
profundidade);

e Médio Defensivo a baixar para entre os centrais para fazer uma linha de 3;

e Meédios interiores e ofensivo procuram receber a bola entre linhas;

e Guarda-redes também é solucéo.

e Preferéncia por um jogo interior e curto. Caso ndo seja possivel, explorar a

profundidade dos avangados ou a largura dada pelos laterais.
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2% Fase — Criacao

Figura 5. Posicionamento da equipa na 22 Fase - Cria¢do

o Apoios constantes ao portador da bola;
. Explorar situacdes de 1x1 ou 2x1 no corredor lateral;
. Movimentos de rutura por parte dos avancados e do médio ofensivo, de modo a

explorar as costas da linha defensiva;
. Equilibrio defensivo dado pelo médio defensivo e por uma linha de trés
(defesas centrais + defesa lateral do lado contrario);

o Avangados em apoio frontal;
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3° Fase — Finalizagdo

Figura 6. Posicionamento da equipa na 3? Fase - Finalizagéo

e Apenas cruzar se a situacdo for favoravel. Caso ndo haja vantagem, o portador da bola
deve jogar na cobertura para se procurar uma nova solucéo;

e Zonas de finalizacdo para cruzamento devem ser ocupadas. primeiro poste, zona de
penalty e segundo poste. O medio interior do lado da bola deve dar cobertura,
enguanto o médio ofensivo deve posicionar-se a entrada de area para a segunda bola;

e A linha de trés (defesas centrais + defesa lateral do lado contrario) que fica mais atras

e 0 médio defensivo devem ter a preocupacdo de encurtar 0s espagos entre 0s setores.

4.1.2.2. TRANSICAO ATAQUE-DEFESA

Tal como o termo utilizado indica, transi¢do, € um momento que ocorre num curto

espaco de tempo, neste caso assim que ha perda da posse da bola (figura 7).

E um momento decisivo do jogo uma vez que se ndo o realizarmos de forma rapida e
eficaz a equipa fica exposta a sofrer golo com mais facilidade. Neste momento de transicdo a
equipa deve imediatamente condicionar o jogo do adversario e tentar recuperar a posse da
bola de forma a impedir o ataque adversario, e a0 mesmo tempo permitir a passagem para
organizacdo defensiva ou em caso de recuperacdo imediata, possibilitar novamente o nosso

ataque.

59
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Filipa Santos Patdo )
Relatério de Estagio - Unido Desportiva Alta de Lisboa Sub-15 Epoca Desportiva 2016/2017

Principios Gerais:

e Répida mudanca de atitude mental,

e Caso o jogador esteja perto do local de perda da bola, deve pressionar e recuperar a
posse da bola. Juntamente com os restantes colegas proximos povoar a zona da bola;

e Caso o jogador esteja longe do local de perda de bola, deve equilibrar a equipa
defensivamente;

e Evitar ser ultrapassado. Caso ndo consigam ganhar a posse da bola devem impedir a

progressao adversaria, recorrendo a falta, caso seja necessario.

Figura 7. Comportamento da equipa no momento de perda da posse da bola

4.1.2.3. ORGANIZACAO DEFENSIVA

Podemos definir organizacdo defensiva como o conjunto de comportamentos que a
equipa deve assumir quando ndo tem a posse da bola de forma a recuperacdo da posse da

mesma.

Tal como referido anteriormente a manutengdo do equilibrio durante a organizacdo
ofensiva é um elemento facilitador para rapidamente passarmos para organizacdo defensiva,
caso seja necessario. Na nossa ideia de jogo, existem principios claros que norteiam 0s nossos

comportamentos durante a organizagao defensiva.
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Principios Gerais:

e Zonas de pressdo bem definidas. Conducao da equipa adverséria para a zona lateral
do terreno de jogo e recuperacgéo ativa da posse da bola.

e Bloco coeso. Linhas muito proxima umas das outras.

e Situacbes de pressdo. Bola no ar, mé& rececdo, inferioridade sdo exemplos de
situacOes que sdo sinais imediatos para a equipa pressionar.

e Basculacdo e controlo da profundidade: Utilizar a bola e os colegas como

referéncias para a movimentacdo da equipa.

Este momento esta dividido em 3 fases, a fase de evitar a construgdo do adversério
(figura 8), evitar a criagdo de situacdes de finalizacdo (figura 9) e a de evitar a finalizacéo
(figura 10).

1° Fase — Evitar a Construcdo do Adversario

Figura 8. Posicionamento da equipa na 12 Fase — Evitar a Construgéo

e Adaptar a “pressao” feita tendo em conta as caracteristicas da equipa adversaria.
Imperdir o jogo curto do adversario, ou 0 jogo longo.

e Pressdo do avancado ao defesa central adversario portador da bola, fechando a linha
de passe do defesa central contrario.
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Fechar as linhas de passe mais perto do portador da bola. Geralmente 0 nosso extremo
fecha a linha de passe do lateral e 0 nosso médio centro aproxima fechando a zona
central.

Caso o guarda redes adversario faca um pontapé de baliza longo a nossa equipa deve
bascular, tendo em consideracdo a lado da bola. E deve posicionar-se de forma a que
0s jogadores do meio campo disputem a bola com as coberturas defensivas dadas por

toda a linha defensiva.

Figura 9. Posicionamento da equipa na 22 Fase — Evitar a Criacéo

22 Fase — Evitar a Criagdo de SituacOes de Finalizacio

Linha média e defensiva proxima, para evitar o espacgo entre-linhas.
Lateral do lado contrario a bola, fecha o espaco interior. Pouco espaco entre o central e

o lateral.

Fechar o espaco interior, direccionando a equipa adversaria para os corredores laterais.
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Figura 10. Posicionamento da equipa na 3% Fase — Evitar a Finalizagdo

3° Fase — Evitar a Finalizacéo

e Guarda-Redes subido para controlar o espaco atras da linha defensiva. E o principal
responsavel por isso.

e Pouco espaco entre os jogadores. Coberturas muito proximas.

e Prioridade de fechar o espaco central.

e Grande agressividade no ataque a 2° bolas.

4.1.2.4. TRANSICAO DEFESA-ATAQUE

Momento entre a organizagdo defensiva e a ofensiva que tem inicio assim que a
equipa recupera a posse da bola. Tal como na transicdo Ataque-Defesa é fundamental que este
momento seja feito de forma rapida e eficaz de forma a aproveitar possiveis erros da equipa

adversaria.

Assim que ha recuperacdo da posse da bola a equipa deve rapidamente procurar a
baliza e os caminhos possiveis para |4 chegar rapidamente, usualmente através de passes
verticais para 0 espaco entrelinhas ou passes verticais para as costas da defesa adversaria. Se
ndo for possivel rapidamente chegar a baliza, entramos em organizacdo ofensiva numa zona

descongestionada do terreno do jogo.
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Figura 11. Comportamento da equipa quando recupera a posse de bola

e Aproveitar os espacos livres deixados pela equipa adversaria, no momento em que
perdem a posse da bola.

e Prioridade para os passes verticais na direccdo da baliza adversaria.

e Os jogadores alvo para este momento sdo os avancados e 0 médio ofensivo.

e Explorar o espaco nas costas da defesa adversaria.

4.1.3. ESQUEMAS TACTICOS
4.1.3.1. ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS

Os posicionamentos definidos para os cantos ofensivos sdo 0s seguintes: canto 1
(figura 12.A), em que cinco jogadores estdo antes da linha da pequena area (trés atacam o
segundo poste, um ataca a zona central da baliza e um ataca o primeiro poste), um jogador na
zona de penalty para uma segunda bola, um jogador a entrada da area para uma segunda bola
ou para a transicdo defensiva e por dois jogadores perto do meio campo para equilibrar a
equipa defensivamente (podem ser mais jogadores caso a equipa adversario cologque dois ou
mais jogadores naquela zona). Outra possibilidade que é dada aos atletas, e fica ao seu critério
a utilizacdo é a do canto trés, em que sdo colocados trés jogadores em linha, primeiro jogador
ataca a bola e com uma simulacdo deixa-a passar para o segundo jogador que decide se
remata ou se deixa também passar para o terceiro finalizar (figura 12.B), o canto dois, ou seja,

0 canto curto (figura 12.C) ou o canto quatro, em que 0 jogador aproxima-se para receber a
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bola, com uma simulacéo recebe orientado para dentro, atacando a baliza e cruzando rasteiro

e atrasado para o colega finalizar (figura 12.D.)

Figura 12. Cantos

Relativamente a livres ofensivos, ndo temos definido nenhum comportamento
especifico para além de um jogador a entrada da &rea para uma 22 bola ou para a transicdo
defensiva e dois jogadores perto do meio campo para equilibrar a equipa defensivamente
(podem ser mais jogadores caso a equipa adversario coloque dois ou mais jogadores naquela

zona).

4.1.3.2. ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS

Os posicionamentos base definidos para os cantos defensivos sdo 0s seguintes: um

jogador no 1° poste, um jogador no segundo poste, quatro jogadores na linha da pequena area,
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um jogador mais perto do canto para evitar 0s cantos curtos, dois jogadores entre a entrada da
grande area e a marca de grande penalidade e um jogador perto do meio campo para o contra-

ataque.

Figura 13. Canto Defensivo

Nos livres defensivos, apds o guarda-redes indicar o namero de jogadores a colocar na
barreira, os restantes colocam-se em em linha preparando-se para atacar a bola com
agressividade. Mais uma vez colocamos um jogador perto da entrada da area e um jogador no

meio campo.

Figura 14. Livre Lateral Defensivo
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4.1.4. MISSOES TATICAS INDIVIDUAIS

A nossa ideia de jogo pressupBe diversos comportamentos individuais, esses
comportamentos séo definidos como missdes. Cada posicdo tem as suas missdes, que podem
ser diferentes consoante 0 momento do jogo, ou seja, se estamos em organizacdo ofensiva ou
defensiva, ou se estamos em transicdo defensiva ou ofensiva. O jogador terad entdo de cumprir
essas missdes da melhor forma possivel. Normalmente, é no treino que comunicamos e
ajustamos estas miss@es a cada jogador, no entanto é importante que os jogadoras tenham a
consciéncia das missfes dos colegas, pois desta forma o jogo coletivo vai beneficiar, mas

também se véo tornar atletas mais completos e preparados para qualquer contexto.

Nas tabelas 11, 12, 13 e 14 estdo explicadas as missoes, nos diferentes momentos de

jogo:

Tabela 11. Missoes taticas em organizacao ofensiva

- Iniciar o ataque através dos defesas
centrais e dos defesas laterais em largura. -
Guarda-Redes - Caso o0 adversario ndo deixe a equipa sair
a jogar deve jogar nos avangados.

- Oferecer uma cobertura ofensiva de
forma a ser opcao a jogar.

- Dar largura e profundidade

- Realizar langamentos, cruzamentos,
passes longos e remates de longa distancia.
Defesas Laterais - Variar o centro de jogo.

- Efetuar acGes de equilibrios e coberturas.
- Realizar combinacBes com médios
interiores e/ou médio ofensivo e/ou com
avancados.

- Oferecer linhas de passe aos colegas.

- Efetuar acGes de equilibrios e coberturas.
- Preferéncia pelo passe curto para a zona
interior. Caso ndo seja possivel, devem
procurar uma diagonal longa para o
Defesas Centrais avancgado.

- Variar centro de jogo.

- Conduzir a bola sempre que o adversario
nédo esteja a pressionar

- Estar preparados para uma eventual
perda de bola
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Meédio Defensivo

- Desmarcar para receber a bola

- Variar o centro de jogo.

- Rematar de longa distancia

- Efetuar acBes de equilibrios e coberturas
- Estar perto do centro de jogo para ser
uma linha de passe segura.

- Estar preparado para uma eventual perda
da posse da bola e rapidamente encurtar o
espaco.

Meédios Interiores

- Posicionar-se entre linhas em zonas
interiores.

- Sempre que possivel fazer um passe de
rutura no espaco entre o central e o lateral,
para a entrada do avancado ou do médio
ofensivo.

- Aparecer nas zonas de finalizacéo.

Meédio Ofensivo

- Desmarcar no bloco defensivo adversario
para desequilibrar.

- Realizar combinacGes com os médios
interiores e avangados.

- Rematar de longa distancia.

- Aparecer nas zonas de finalizacéo.

- Alternancia entre desmarcacao de apoio
e de rutura. Quando é rutura deve explorar
0 espaco nas costas do defesa lateral ou o
espaco entre o central e o lateral

Avancgados

- Realizar cruzamentos e rematar de longa
e curta distancia.

- Jogar entre linhas quando a bola circula a
entrada do meio campo adversario. Dar
profundidade.

- Desmarcar no bloco defensivo adversario
para desequilibrar.

- Realizar combina¢cdes com médio
ofensivo e/ou médios interiores e/ou
defesas laterais.

- Aparecer nas zonas de finalizacdo

- Criar situacdes de finalizagao

- Apds baixar em apoio, caso ndo esteja
pressionado, deve enquadrar com a baliza
adversaria.
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Tabela 12. Missdes taticas em organizacao defensiva

Guarda-Redes

- Comunicacdo constante.

- Controlo da profundida da linha
defensiva.

- Proteger a baliza.

Defesas Laterais

- Participar na concentracdo defensiva nas
zonas de finalizag&o.

- Marcar o adversario que apareca na sua
zona.

- Obrigar o adversario em posse da bola a
deslocar-se para a linha lateral.

- Encurtar espacos em largura e
profundidade.

- Impedir a finalizacdo dos adversario.

Defesas Centrais

- Participar na concentragdo defensiva nas
zonas de finalizacéo

- Marcar o adversario que apareca na sua
zona.

- Coordenar a linha defensiva.

- Cobertura aos laterais.

- Encurtar espacos em largura e
profundidade.

- Impedir a finalizac&o dos adversario.

- Impedir que adversario receba a bola no
interior do bloco.

- Agressividade nas disputas de bola, seja
no chdo ou no ar.

Meédio Defensivo

- Encurtar espacos em profundidade.

- Ajudar os defesas centrais quando a bola
entra na area ou na entrada desta, pelos
corredores laterais.

- Cobertura aos médios interiores.

- Impedir passes e/ou remates de meia
distancia.

- Impedir que adversério receba a bola no
interior do bloco.

- Impedir a transi¢do ofensiva adversaria.

- Responsavel por dar cobertura aos
defesas laterais, quando a bola estd no
corredor lateral.

- Sempre que um dos medios adversario
recebe a bola de costas para a nossa baliza
deve ser imediatamente pressionado para
nédo se enquadrar.

- Diferenciacgdo de posicionamento entre a
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Meédios Interiores

bola no corredor central ou lateral;

- Fechar o corredor central na saida da
equipa adversaria.

- Cobertura defensiva ao avangado.

- Encurtar espacos em profundidade.

- Cobertura ao medio ofensivo.

- Impedir que adversario receba a bola no
interior do bloco.

- Fechar corredor central, na diagonal com
0 médio defensivo, sempre que a bola
estiver no corredor contrario.

- Impedir a progressdo adversaria pelo
corredor do seu lado.

Meédio Ofensivo

- Encurtar espagos em profundidade.

- Cobertura aos avangados.

- Impedir que o médio ofensivo da equipa
adversaria recebe a bola ou que o
adversario receba a bola no interior do
bloco.

- Pressdo agressiva na 1% fase de
organizacdo defensiva.

- Fechar o espaco central na 22 fase de
organizacdo. Contudo pronto para ser
Opcdo no momento em que a equipa
recupera a posse da bola.

Avancgados

- Condicionar a zona de saida da equipa
adversaria.

Pressionar 0 guarda-redes adversario
apenas se este tiver em dificuldades.

- Orientar o ataque da equipa adversaria
para os corredores laterais.

- Ajudar o médio ofensivo nas suas
funcbes defensivas.

- Impedir que o adversério circule a bola
no interior do bloco.

Tabela 13. Missdes taticas em transicdo defensiva

Guarda-Redes

- Orientar os seus companheiros
- Controlo da profundidade da linha
defensiva.

Defesas Laterais

- Pressionar o adversario quando se perde
a posse da bola no seu corredor.

- Obrigar o adversario de posse da bola a
deslocar-se para as linhas laterais.

- Cobertura aos colegas de equipa que
tentam recuperar a posse da bola.
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Defesas Centrais

- Fechar o corredor central.

- Diminuir o espago entre os setores.

- Cobertura aos colegas de equipa que
tentam recuperar a posse da bola.

Meédio Defensivo

- Pressionar o adversario quando se perde
a posse da bola no corredor central.

- Cobertura aos colegas de equipa que
tentam recuperar a posse da bola.

- Reduzir espacos de progressao ao
adversario.

- Diminuir espagos entre setores.

Meédios Interiores

- Pressionar o adversario quando se perde
a posse da bola no corredor central.

- Obrigar o adversario de posse da bola a
deslocar-se para as linhas laterais.

- Diminuir espagos entre setores.

- Cobertura aos colegas de equipa que
tentam recuperar a posse da bola.

Médio Ofensivo

- Pressionar o adversario quando se perde
a posse da bola no corredor central.

- Obrigar o adversario de posse da bola a
deslocar-se para as linhas laterais.

- Diminuir espagos entre setores.

- Cobertura aos colegas de equipa que
tentam recuperar a posse da bola.

Avancgados

- Pressionar o adversério quando se perde
a posse da bola no corredor central.

- Obrigar o adversario de posse da bola a
deslocar-se para as linhas laterais.

- Diminuir espagos entre setores.

Tabela 14. Miss0es taticas em organizacéo ofensiva

Guarda-Redes

- Colocar rapidamente a bola no avancado
ou laterais.

Defesas Laterais

- Dar largura e profundidade.
- Procurar espagos para a progressdo.

Defesas Centrais

- Participar no ataque rapido sempre que
surgir oportunidade.

Meédio Defensivo

- Ficar em posse da bola, de forma a lancar
a transicdo ou jogar em seguranca.
- Procurar espagos para a progressao.

Médios Interiores

- Ficar em posse da bola de forma a lancar
a transicao ou jogar em seguranca.

- Procurar espagos para progressao.

- Ocupar espacos de finalizacéo.
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- Ficar em posse da bola de forma a lancar
Médio Ofensivo a transicao ou jogar em seguranca.

- Procurar espagos para progressao.

- Ocupar espacos de finalizagéo.

- Dar profundidade.
Avancados - Ocupar espagcos de finalizagéo.
- Procurar espagos para progressao.

4.2. PROCESSO DE TREINO

N&o devemos esquecer que o jogo de futebol é totalmente incerto, onde nenhum
treinador consegue controlar a imprevisibilidade do jogo. No entanto, com a criacdo da ideia
de jogo o que pretendemos é rentabilizar a0 maximo os comportamentos coletivos da equipa
(comportamentos  previsiveis) e 0s comportamentos individuais dos jogadores
(comportamentos imprevisiveis). Para isso, € necessario que a equipa técnica durante a sua
concec¢do tenha em conta as suas proprias ideias sobre 0 jogo e 0s respetivos principios, que
irdo modelar o comportamento da equipa nos diferentes momentos. Portanto, na planificacdo
do nosso processo de treino temos de ter em conta a nossa conce¢do de jogo. Uns mais
simples, outros mais complexos, mas todos os treinadores tém uma ideia de como querem que
a equipa jogue. A forma de alcancar esse objetivo € que difere de treinador para treinador e de

concecéo de treino para concegéo de treino.

A concecdo de treino € um conjunto de principios que orienta a forma como
planeamos as unidades de treino e cada um dos exercicios. Partindo dos objetivos que a
equipa tem para a época (em termos coletivos e individuais) e a forma como queremos que a
equipa jogue, construimos entdo o modelo de treino. Tendo cada equipa a seu ideia de jogo,
diferentes objetivos e diferentes individualidades, o modelo de treino tem obrigatoriamente de

variar consoante a equipa.

O clube ndo tem nenhum processo de treino instituido. Sou da opinido que deveriam
existir principios comuns a todos os escaldes. N&o teria que ser um guido detalhado, passo a
passo sobre como planear um treino ou uma época, porque a meu ver, isso é dificil de
concretizar para 0s meios e recursos que o clube tem. Cada equipa € um contexto diferente,
que requer uma constante adaptacdo e reajustamentos. Contudo o facto de todas equipas
pertencerem ao mesmo clube, tem obrigatoriamente que ter principios e objetivos que sejam
comuns a todas. A Unido Desportiva Alta de Lisboa tem como prioridade o desenvolvimento
do individual, passando para segundo plano o destaque do coletivo. Sendo assim no processo
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de treino do clube, este objetivo deveria tornar-se um principio orientador para o planeamento

das sessdes de treino e por fim do exercicio de treino em si.

A aprendizagem e o aperfeicoamento dos jogadores ou da equipa s é rentabilizada,
qguando sdo equacionados contextos gque evoguem realidades competitivas, mais ou menos
complexas. Sé assim é que os diferentes mecanismos de tomada de decisdo e de acbes
motoras que os jogadores utilizam no jogo (bem como os mecanismo de emergéncia de

resposta motora), séo utilizados em treino (Castelo & Matos, 2013).

Portanto, procuramos na nossa concecao de treino privilegiar exercicios em contexto
de jogo, onde exista sempre bola e oposicdo, de forma a que estejam a ser estimuladas
diversos aspetos desde a tomada de decisdo a capacidade técnica. Deste modo, acreditamos
estar a dotar os jogadores das ferramentas para desempenharem as suas fungdes e perceber

que ferramenta utilizar e quando.

Os treinadores devem fornecer tarefas onde os jogadores aprendam como encontrar o
seu proprio comportamento adaptativo, de forma a antecipar e a resolver os problemas do
contexto do jogo Araujo (2005). Para o jogador ir adquirindo essa percecao, o feedback do
treinador é uma ferramenta essencial. Um feedback construtivo e em forma de questdo vai
auxiliar o jogador a desenvolver a sua propria percecdo e compreensao, adquirindo isso de

forma prépria e ndo através de "ordens™ que lhe séo dadas.

4.2.1. CLASSIFICACAO DOS METODOS DE TREINO PARA O FUTEBOL

O planeamento para ser bem feito e poder ser controlado deve ser bem estruturado
através da utilizacdo de uma taxionomia. “Uma taxionomia ordena os temas e 0s contelidos
dos exercicios especificos de treino, segundo uma complexidade comportamental ou, em
fun¢do de um contexto situacional”, “desta forma estimulamos a nossa compreensao sobres 0s
meios de treino e aprendizagem, aperfeicoamento e desenvolvimento, através dos quais 0s
jogadores modificam as suas atitudes, decisdes e comportamentos motores numa direcao
especifica” (Castelo & Matos, 2013).
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Tabela 15. Taxionomia de Base dos Exercicios de Treino para o Jogo de Futebol

Taxionomia de Base dos Exercicios de Treino para o Jogo de Futebol

“Sao conceptualizados e operacionalizados sem ter em conta, nem 0s

) contextos situacionais, nem as condicionantes estruturais objetivas em que se
Métodos de

realiza a competicdo do jogo de futebol ou do ideia de jogo adotado. Na
Preparacao Geral

pratica sao todos os exercicios que ndo incluem a utilizacdo da bola como

centro de decisdo mental e acdo motora do jogador” (Castelo & Matos, 2013).

Métod “Tém por objetivo desenvolver o conteudo especifico do jogo, através de uma
étodos

o relacdo primordial do jogador com a bola, sendo este o elemento determinante
Especificos de

da sua acdo, mas ndo envolvem a concretizacdo do objetivo fundamental do

jogo — o golo” (Castelo & Matos, 2013).

Preparacao Geral

“Nucleo central da preparagdo dos jogadores, tendo sempre em consideracao

as condicdes estruturais em que as situacdes de jogo se verifiquem. Para que

Métodos o0s exercicios especificos de preparacdo se ajustem convenientemente ao nivel
Especificos de de formacéo desportiva do jogador é fundamental que estes estabelecam
Preparacao diferentes niveis de concordancia com a realidade competitiva ou do ideia de

jogo adotado, tendo sempre em atengdo 0 objetivo do jogo, isto é o golo”
(Castelo & Matos, 2013).

4.2.1.1. METODOS DE PREPARACAO GERAL

Este tipo de métodos procura o desenvolvimento das capacidades condicionais que
suportam o jogo, tais como, Resisténcia, Velocidade, Forga e Flexibilidade.

Segundo Castelo e Matos (2013), os principais objetivos deste método sdo: 1. Isolar
um ou varios fatores condicionantes; 2. Fomentar processos de preparagdo do jogador
(aquecimento); 3. Ativar processos de Recuperacdo; 4. Concretizar uma base organica

funcional minima; 5. Criar condic@es positivas de comutacdo entre exercicios de treino.
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4.2.1.2. METODOS ESPECIFICOS DE PREPARACAO GERAL

Os exercicios que se enquadram nos métodos especificos de preparacdo geral sdo 0s
seguintes, Descontextualizados, Manutencdo da Posse da bola (Manutengédo da posse da bola
em espacgos reduzidos, Manutengdo da posse da bola em espacos de jogo regulamentares,
Manutencdo da posse da bola, secundado pelos métodos de jogo ofensivo e defensivo),

Circuito, Ludico — Recreativos.

Segundo Castelo e Matos (2013), os principais objetivos destes método séo: 1. Processamento

de Informacdo; 2. Acdo Motora; 3. Fontes Energéticas; 4. Fatores Psico--Emocionais.
4.2.1.3. METODOS ESPECIFICOS DE PREPARACAO

Os exercicios que se enquadram nos métodos especificos de preparacdo sdo,
Finalizacdo, Metaespecializados, Padronizados, Sectoriais e Intersectoriais, Esquemas

Téticos, Competitivos;

Segundo Castelo e Matos (2013) este método “visa fundamentalmente a potencia¢do
de um maior efeito de transferéncia do processo de treino na direcdo da competicdo, tendo

como elemento central o ideia de jogo adotado pelo treinador”.

4.3. MODELO DE OBSERVACAO

Na minha opinido a observacdo e analise do jogo é uma das componentes importantes
no treino de uma equipa. E uma das formas de avaliar a evolucdo do processo coletivo e
individual. Sendo o jogo o reflexo do treino, é através da andlise do jogo que conseguimos

avaliar a qualidade do nosso processo de treino.

No Alta de Lisboa este processo ainda ndo estd muito desenvolvido, neste momento
nem todas as equipas filmam os seus jogos, sendo que quem filma, o faz através dos seus
meios, e ndo com meios do clube. No nosso caso, 0 material para a filmagem é facultado por
mim e a filmagem do jogo, tanto fora como em casa, € feita pelo treinador estagiario Rafael
Pinto. Existe uma ficha de observacdo de jogo (Figura 15), onde é realizada andlise a propria
equipa e equipa adversaria que é preenchido por todos os escaldes no final do jogo. E feito um
levantamento de alguns pontos do jogo da nossa equipa e da equipa adversaria. Algo que sera

aprofundado no ponto seguinte.
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Figura 15. Ficha de observacédo de jogo: Alta de Lisboa

Penso que fazia sentido existir uma chave de observacdo do jogo comum a todos os

escal@es. Permite uma maior uniformizacao do futebol do clube.

4.3.1. PROPRIA EQUIPA

Como explicado acima, todos os jogos da nossa equipa sdo filmados pelo treinador
estagiario Rafael Pinto. Apos a filmagem todos os treinadores da equipa técnica tém acesso ao
jogo e esta estipulado desde o inicio da época que todos devem ver o jogo antes do 1° treino
da semana. Ainda antes deste treino é feita uma reunido informal, entre a equipa técnica, para
uma analise do jogo. Aqui reside um dos pontos mais importantes da observagéo e analise do

jogo, que é o transfere da analise feita para o planeamento do treino.

Os trés pontos focados na analise sdo 0s aspetos positivos. 0s aspetos negativos e 0s

aspetos a retificar a curto prazo.
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Para além desta analise da equipa técnica, o treinador adjunto e delegado Luis Tavares
fazem um levantamento dos tempos de jogo de cada jogador, das substitui¢fes feitas, golos e

disciplina, atraves da ficha de observacao de jogo.

4.3.2. EQUIPAS ADVERSARIAS

Juntamente com a analise feita a nossa equipa, fazemos também uma andlise a equipa
adversaria, durante os jogos da 12 volta. Essa analise torna-se bastante Gtil quando voltamos a
defrontar as equipas, pois conhecemos melhor a sua forma de jogar, bem como 0s seus

jogadores chave. O que facilita a preparacao para esse jogo.

Relativamente ao adversario registamos, sistema de jogo, comportamentos recorrentes,

pontos Fortes; pontos fracos e jogadores chave.

4.4. MODELO DE RECRUTAMENTO

O clube ndo tem departamento de prospecao, sendo que o recrutamento é feito pelos
treinadores de cada escaldo. Os atletas novos chegam ao clube maioritariamente por esta via,
sendo que alguns, chegam atraidos pela imagem Benfica, pois o clube tem um protocolo com
0 Sport Lisboa e Benfica, sendo uma das suas Geragdes Benfica. Nos ultimos anos tem
conseguido aumentar a qualidade das suas equipas, subindo de divisdo em varios escaldes,
ndo perdendo o seu caracter formativo e de desenvolvimento dos seus atletas, ganhando assim

uma maior dimensao na zona de Lisboa.

No final de cada jogo a equipa técnica referencia os jogadores que se destacaram,
colocando o nome do atleta e as suas caracteristicas na ficha de observacdo de jogo. No final

da época estes atletas sdo convidados a treinar.

A escolha dos jogadores € realizada tendo em conta aquilo que o treinador principal
define como jogador modelo para o clube. Este modelo de jogador é definido no inicio da
época, sendo apresentadas as caracteristicas procuradas para cada posicdo. Infelizmente ndo

existe definido pelo clube algo comum que guie todos os treinadores.

Da parte da equipa técnica, ja foi feita a sugestdo a coordenacao do clube para que na
época seguinte existissem algumas mudancas. Nomeadamente a existéncia de um
departamento de prospecdo, com uma linha orientadora definida em concordancia com

coordenadores e treinadores do clube.
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Para Williams e Reilly (2000) o processo de detecdo e desenvolvimento de talento no

futebol tem diversas fases, a detecéo, a identificagdo, o desenvolvimento e a selecdo.

1. Detecdo — descoberta do potencial em criancas que ainda ndo estdo envolvidas no
processo de formacdo da modalidade;

2. ldentificacdo — reconhecimento do potencial em jogadores que ja estdo envolvidos no
processo de formagao;

3. Desenvolvimento — consiste em dar aos atletas um ambiente de aprendizagem
favoravel para que tenham oportunidade para atingir o seu potencial;

4. Selecdo - escolha dos individuos para continuarem a tarefa num contexto especial;

Se existisse um departamento de prospecdo na Unido Desportiva Alta de Lisboa, este
apenas teria de se preocupar com as duas primeiras fases apresentadas anteriormente, uma vez
que as outras duas ja seriam da responsabilidade dos treinadores e da coordenacédo do escaldo.
O recrutamento apenas se deve focar em escolher os atletas (detecdo e identificacdo) e ndo ter

qualquer tipo de preocupagdo com o processo de treino (desenvolvimento e sele¢éo).

Um aspeto que deveria a se ter em conta, que muitas vezes € esquecido ou até mesmo
desprezado, é o estado de maturacdo dos atletas. Na minha opinido este deveria ser um fator
importante na decisdo da escolha do atleta, pois o seu potencial pode ser bem diferente da
prestacdo e desempenho que tem naquele momento, dado ao fato de ndo conseguir ter sucesso
por diversos fatores ligados a maturacdo. Para Ulijaszek, Johnston e Preece (1998) maturacédo
é o processo de aquisicdo de um estado funcional, ou estrutural, adulto. Este aspeto é
importante pois permite-nos saber se o atleta esta longe ou perto do seu estado final de
crescimento. Na minha opinido, devemos ter sempre este fator em conta na escolha dos
jogadores, pois no caso de me deparar com dois jogadores com o mesmo desempenho e
sucesso, mas um estd num estado de maturacdo mais atrasado, seria esse 0 jogador que

escolheria.
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CAPITULO V - PROCESSO DE TREINO
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5.1. PERIODO PRE-COMPETITIVO

O periodo Pré-Competitivo iniciou-se com o primeiro treino da época e terminou no
dia anterior ao primeiro jogo oficial. O objetivo deste periodo € preparar 0os jogadores
individualmente e coletivamente para terem o rendimento desejado durante o periodo

competitivo oficial.

A tabela 16 mostra em resumo a atividade da equipa, durante o periodo pré-

competitivo.
Tabela 16. Periodo Pré-Competitivo
Calendarizacao De 2 de Setembro a 14 de
Outubro 2016
N° de Microciclos 7
N° de Sessdes de Treino 20
N° de Jogos Néo Oficiais 6
Minutos de Treino 1.620
Minutos de Competicdo Néo Oficial 420*

(*) — O volume de competicdo ndo oficial esta incluido nos minutos de treino

5.1.1. PRESSUPOSTOS FUNDAMENTAIS

Neste periodo tentei focar-me essencialmente em dois objetivos. O primeiro objetivo
foi relembrar as ideias de jogo, ja transmitidos na época anterior, aumentando a complexidade
e exigéncia e o segundo foi a melhoria da condicdo fisica.

Ao relembrar a nossa ideia de jogo ajudou também a integrar os novos atletas e a fazé-
los perceber a nossa forma de trabalhar e 0s nosso objetivos, tendo sempre a colaboracao e
cooperacao dos nossos atletas provenientes da época anterior. A transmissdo da ideia de jogo
foi sendo realizada de uma forma gradual, sempre com grande intensidade em todos 0s
momentos, com muito feedback durante os exercicios e treinos, para que desta forma

conseguissemos alcancar este objetivo 0 quanto antes. Com ajuda dos jogos amigaveis que
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fomos marcando, foi mais facil aplicar as nossas ideias de jogo e ajudar os atletas a terem uma
rapida percecdo do que os treinadores pretendiam.

A melhoria da condicdo fisica, que era necessaria apds um periodo de férias dos
jogadores, foi conseguida através da exigéncia e intensidade dos exercicios em treino.

Tivemos duas dificuldades para concretizar estes objetivos. Em primeiro lugar o
numero de atletas e espaco nao era o ideal para esta fase do processo de treino. E em segundo
lugar, demoramos algum tempo a ter o plantel completo o que nos obrigava a repetir diversos
aspetos do nosso processo de treino, de forma a que todos tivessem as mesmas possibilidades
e desenvolvimento.

Acima de tudo para darmos as melhores condi¢Ges de treino aos nossos atletas fomos
ajustando o tipo de exercicios, gerindo as condicionantes (tais como o0 espa¢o e 0 himero de
atletas) de forma a encaminha-los para as nossas ideias de jogo. Relativamente ao nimero de
atletas, seré abordado no capitulo seguinte.

5.1.2. MICROCICLOS

Na tabela 17 estdo apresentados os 7 microciclos do periodo pré-competitivo.

Tabela 17. Microciclos

28.
) 3° Feira | 4° Feira | 5% Feira | 62 Feira | Séabado Domingo
Feira
- . . Jogo
Microciclo 1 | Folga | Folga Folga | Treino | Treino Folga o
Amigavel
. : : : Jogo
Microciclo 2 | Folga | Treino | Treino | Folga | Treino Folga o
Amigavel
I : : : Jogo
Microciclo 3 | Folga | Treino | Treino | Folga | Treino o Folga
Amigavel
. . . : Jogo
Microciclo 4 | Folga | Treino | Treino | Folga | Treino Folga o
Amigavel
- _ _ _ Jogo
Microciclo5 | Folga | Treino | Treino | Folga | Treino o Folga
Amigavel

81
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Filipa Santos Patdo )
Relatério de Estagio - Unido Desportiva Alta de Lisboa Sub-15 Epoca Desportiva 2016/2017

. _ _ ) Torneio
Microciclo6 | Folga | Treino | Treino | Folga | Treino Folga o
Amigavel
. : : : Jogo
Microciclo 7 | Folga | Treino | Treino | Folga | Treino Folga o
Amigavel

5.1.2.1. MICROCICLO PADRAO

Neste momento da época os microciclos semanais ndo sofreram qualquer tipo de
alteracdo, até porque tinhamos limitagdes de campo e horas na Unido Desportiva Alta de
Lisboa. Os treinos foram marcados com as suas horas e dias respetivos pela coordenacao do
clube, néo sofrendo alteraces ate ao final da época.

Faco aqui uma critica a coordenacao por ndo ter encontrado uma solugdo para que o
tempo de treino do escaldo de Iniciados, no clube, fosse maior. Apenas trés treinos de uma
hora neste periodo da época e no periodo competitivo, € na minha opinido bastante reduzido
para estas idades.

Contudo procuramos progressivamente aumentar a carga semanal, a medida que nos
aproximavamos da competicdo. Relativamente aos exercicios usados ndo existiram grandes
alteracfes no que toca a manipulagcdo dos componentes ou das condicionantes estruturais do

exercicio.
5.1.3. SESSOES DE TREINO
5.1.3.1. VOLUME TOTAL DE TREINO

A tabela 18 apresenta o volume de treino durante o periodo pré-competitivo

relativamente aos trés métodos de treino.

Tabela 18. Volume Total de Treino

Tempo (Minutos) | Percentagem de Tempo de Treino

Volume MPG 146 9%
Volume MEPG 486 30%
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Volume MEP

988

61%

Volume total de treino

1.620

100%

Ao analisar os resultados obtidos, verificamos que o principal método de treino

utilizado é o especifico de preparacédo, que representa 61% do volume total de treino. Os MEP

tém grande transfere para aquilo que € a situacéo real de jogo, e a transmissao da ideia de jogo

implementado para os jogadores.

Na minha opinido, os métodos especificos de preparacédo geral apresentam um volume

de treino aceitdvel, uma vez que o pretendido para o escaldo e para a época é o

desenvolvimento das capacidades individuais. Os MEPG sdo fundamentais para a

concretizacdo deste objetivo. Neste sentido Castelo e Matos (2013) referem que com a

manipulacdo de algumas condicionantes estruturais nos MEPG é possivel a criagdo de

condicdes para a potenciacdo da relacdo do jogador com a bola (Tabela 19).

Tabela 19. Métodos de Treino

Métodos de Treino

MPG MEPG MEP
M. Setores Situagdes
Geral | Descontextualizados | Posse | Finalizacdo | de _(; Competitivos
Fixas
Bola Jogo
Minutos | 146 86 400 210 325 13 440
Minutos | 146 486 988
% 9 5 25 13 20 1 27
% 9 30 61
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5.1.3.2. VOLUME METODOS DE PREPARACAO GERAL

Comecando pelas divisdes que caracterizam os MPG, podemos constatar 0s seguintes

resultados:

Métodos de Preparacao Geral (%Subdivisdes)
60% 55%

50%

40%

30%

20%

10%

0 0
0% . .

Velocidade Resisténcia Flexiblidade Forga

Figura 16. Métodos de Preparacdo Geral

Os métodos de preparacdo geral sdo apenas utilizados na parte final do treino na forma
de alongamentos e de trabalho de forca. Quando queremos desenvolver as capacidades

condicionais dos atletas, procuramos fazé-lo sempre de uma forma integrada.

Gerindo o0 espaco, as regras ou 0 numero de atletas de um exercicio - condicionantes
estruturais do exercicio (Castelo & Matos, 2013) - pode-se facilmente desenvolver com

qualidade, as capacidades condicionais.

5.1.3.3. VOLUME METODOS ESPECIFICOS DE PREPARACAO GERAL

Entrando pelas divisdes que caracterizam os MEPG, podemos constatar 0s seguintes

resultados:
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Metodos Especificos de Preparacao Geral (%oSubdivisdes)

90% 82%
80%
70%
60%
50%
40%

30%
18%
20% >

10% -
0% 0%
0% -

Descontextualizados Circuito M. Posse Bola Ladico

Figura 17. Métodos Especificos de Preparacdo Geral

Os exercicios de manutencdo da posse da bola, sdo os mais utilizados pois
aproveitamos para realizar como forma de aquecimento e até mesmo na parte fundamental do
treino. Obrigar os jogadores a decidir rapido num curto espaco e com um ndmero elevado de

jogadores vai melhorar a sua relagdo com bola e as suas decisdes (mais rapidas e melhores).

Ao nivel individual sdo importantes pois sdo grandes potenciadores das diversas acdes
técnico-taticas (tais como o passe/rececao, desmarcacdes, drible de forma a simular etc..) e a
um nivel coletivo, estimulando a varia¢do do centro de jogo, a procura de um espaco livre e a

variacao entre jogar curto e longo.

Os exercicios descontextualizados foram apenas utilizados no aquecimento,
geralmente como ativacdo para o resto da sessdo, mas também como forma de prevenir

lesdes.

5.1.3.4. VOLUME METODOS ESPECIFICOS DE PREPARACAO

Por fim, as divisbes que caracterizam os MEP, podemos constatar os seguintes

resultados (figura 18).
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Métodos Especificos de Preparacéo (%Subdivisdes)
50% 45%
40% —
33%
30% —
21%
20% +— ————— —
10% +—— —_ -
1%
O% T T T 1
Finalizagdo Sectores de Jogo Situagdes Fixas Competitivos

Figura 18. Métodos Especificos de Preparacdo

E possivel verificar que existe uma ligeira predominancia na utilizacdo de exercicios
de competitivos e de setores de jogo. A percentagem relativa aos exercicios competitivos é
demonstrativa da forma como trabalhamos, pois privilegiamos bastante situacdes de jogo,
sejam elas reduzidas, formais ou com condicionantes, de forma a promover momentos e
situaces 0 mais contextualizadas possiveis, de forma a preparar os atletas para cada momento

do jogo. Estdo ainda integrados os minutos de competicéo ndo oficial.

by

A incidéncia sobre os setores de jogo deve-se a realizacdo de exercicios que
promovam o desenvolvimento das capacidades técnico-taticas num contexto de jogo, tendo
em conta a ligacdo setorial (defesas centrais com defesas laterais, médio defensivo com
médios interiores e medio ofensivo, ou entre avancados) e ligacdo intersectorial (defesas
centrais com médio defensivo, médios interiores, medio ofensivo e avancados, etc.). E
benéfico para trabalhar especificamente certos momentos do jogo, posicionamentos, apoios,

entre outros, que beneficiem as dindamicas pretendidas.

5.1.3.5. RELACAO ENTRE PARTE INICIAL, FUNDAMENTAL E FINAL

Segundo Castelo e Matos (2013), pode-se considerar dividir a sessdo de treino em

quatro partes fundamentais:
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1. Parte Introdutoria. “Aumento dos niveis de concentracdo, motivacdo e vontade dos
jogadores, e por outro, a explicacdo dos objetivos da sesséo de treino, bem como 0s meios de
ensino/treino para os atingir”

2. Parte Preparatoria. “Aumento da atividade dos diferentes sistemas funcionais de
ambito cognitivo, neuromuscular e psicoldgico de forma a preparar 0 organismo para a parte
seguinte do treino”

3. Parte Principal. “E a esséncia da sessdo de treino e, compreende o cumprimento das
suas tarefas principais, que se objetivam na resolucdo prética e eficaz de situacdes-problema,
que por sua vez derivam do ideia de jogo adotado e, das observagdes das condicdes
competitivas”

4. Parte Final. “Criar os ambientes mais propicios ao desenvolvimento do processo de
recuperacdo, que se iniciam imediatamente apds a realizacdo do uUltimo exercicio da parte

principal da sessdo de treino”

Tabela 20. Estrutura da Sessdo de Treino em Funcéo das Diferentes Partes e Volumes. Castelo e Matos (2013)

% de Volume de Treino

Parte Introdutério (Objetivos) 0a5%

Parte Preparatéria (Aquecimento) 15 a 20%

Exercicios de Base

Exercicios em contextos

o variaveis
Parte Principal __ : __ 50 a 70%
Exercicios de diferentes niveis

competitivos

Exercicios de competicéo
Parte Final 10 a 15%

A nossa sessdo de treino no Alta de Lisboa tem em média uma duragdo de 60 minutos

e geralmente tem esta estrutura:
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Tabela 21. Estrutura da Sessdo de Treino dos Iniciados A da Unido Desportiva Alta de Lisboa

Parte Inicial Parte Principal Parte Balango
1° Momento 2° Momento 3° Momento Final
Objetivos Explicacao Realizagdo de | Aquisicdo de | Aperfeicoament | Retorno | Balango
dos objetivos acoes comportament 0 de acalma | do treino
do treino. especificas do 0s e determinados Balanco e
Momento de | jogo, que vao | desenvolvimen | comportamentos | da sessdo | apresent
ativacao, ser utilizadas | to dos mesmos . acao de
adaptacdo do no resto da Resolucdo de alteracoe
organismo ao sessdo de situacOes de S
esforco. treino. jogo.
Agquecimento Melhoria do
desempenho nos
diferentes
momentos de
jogo
Métodos MEPG MEPG MEP MEP MPG
de Treino
Predomin
antes
% 0a10% 50% a 70% 10 a 15%
Volume
de treino

Na parte inicial do treino utilizamos MEPG, permitindo a ativacdo fisioldgica com o

beneficio de logo de inicio integrar o objeto principal do jogo, a bola e aproveitar todos os
momentos do treino para trabalhar algo do nosso processo, promovendo o desenvolvimento
do atleta, principalmente ao nivel técnico, da tomada de decisdo, bem como a
imprevisibilidade e variabilidade das acGes. Na parte principal trabalhamos MEPG, mais
precisamente exercicios de MPB, juntamente com os MEP, onde damos enféase ao trabalho de
finalizacdo, sectores de jogo e exercicios competitivos. Aproveitamos para dividir em trés
momentos, onde normalmente iniciamos pela MPB, seguindo de exercicios de finalizacdo ou

de sectores de jogo, finalizando com exercicios competitivos.

Nestas idades, a parte principal é sem duvida a parte mais importante do treino, pois €
neste momento que os atletas adquirem novas a¢des e comportamentos, e passam pela ideia
de jogo concebida para a equipa. N&o esquecendo que também aqui existe um

aperfeicoamento técnico dos atletas.
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Quanto a parte final do treino fazemos um treino de forca e por fim terminamos com

alongamentos.

5.1.4. LESOES

A tabela 22 apresenta as lesdes do plantel durante o periodo pré-competitivo.

Tabela 22. Lesdes no Periodo Pré-Competitivo

ID | Periodo Tipologia Local

10 | 13 a29 de Setembro | Entorse do Tornozelo | Treino

5.2. PERIODO COMPETITIVO

A tabela 23 apresentada, mostra em resumo a atividade da equipa, durante o periodo

competitivo.
Tabela 23. Periodo Competitivo
Calendarizacao De 18 de Outubro 2016 a 30 de Junho 2017
N° de Microciclos 33
N° de Sessoes de Treino 99
N° de Jogos Nao Oficiais 10
N° de Jogos Oficiais 30
Minutos de Treino 6.430
Minutos de Competicdo Nao Oficial | 490*
Minutos de Competicdo Oficial 2.100
Tempo de Treino + Competicao 8.530

(*) — O volume de competicéo nédo oficial esta incluido nos minutos de treino
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5.2.1. PRESSUPOSTOS FUNDAMENTAIS

Os objetivos para este periodo competitivo foram continuar a implementar de forma
mais dindmica e exigente a nosso ideia de jogo e o desenvolvimento das capacidades

individuais dos nossos atletas.

Na concecdo de jogo da equipa estd patente a estimulacdo dos atletas de forma a
conseguirem um jogo mais apoiado, procurando criar espacos entre linhas, principalmente na
linha defensiva do adversario, de forma a conseguir no momento certo (com certeza de que as
acOes vao ter sucesso) que ocorram os passes/desmarcacdes de rutura, de forma a chegar a
zonas de finalizagdo. E pedido constantemente paciéncia com a posse da bola, de forma a ndo
tomar decisGes precipitadas e a levar a equipa adverséaria para as zonas do campo que
pretendemos de forma a permitirem espacos para a nossa equipa chegar a zonas de

finalizacao.

A posse da bola é algo que privilegiamos muito, pois sabemos que desta forma
estamos sempre mais préximos de ter sucesso. Privilegiamos ainda a paciéncia, como referi
anteriormente, e a circulagdo rapida da bola. Relativamente aos comportamentos defensivos,
pretendia uma postura sempre pressionante em todas as zonas do campo, de grande reacdo a
perda, comecando logo pelo jogador mais perto do portador da bola, nunca esquecendo dos

posicionamentos devidos, coberturas e apoios.

No planeamento do microciclo semanal, era tido em conta a competicdo anterior,
nomeadamente todos 0s aspetos negativos ou positivos do jogo, para assim trabalhar os
aspetos negativos, de forma a melhorar os comportamentos em campo. Os aspetos positivos
também sdo importantes, pois é sempre favoravel enaltecer os comportamentos que

privilegiamos e que ocorrem no jogo.

Relativamente a competicdo seguinte, apenas ajustamos 0 nosso microciclo na semana
que antecedeu 0 nosso jogo com o Sporting Clube de Portugal, o Lourinhanense e Santa Iria.
Fizemos esta alteracdo pois sabiamos que pela qualidade destas equipas iamos ter diversos
momentos do jogo com menos posse da bola e sofrendo mais oportunidades de golo, como
seria natural, relativamente aos outros jogos. Nestes microciclos o nosso objetivo foi trabalhar
0 processo defensivo e as zonas de pressdo. A equipa técnica sabia que se a nossa presséo,
nestes jogos fosse alta, seria espectavel que a equipa adverséria tivesse mais facilidade em
passar essa primeira zona de pressdo e posteriormente tivesse mais espago para criar
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desequilibrios. Desta forma definimos diferentes zonas de pressdo, de forma a que quando a
posse da bola fosse recuperada fossemos capazes de surpreender através das nossas transicdes
ofensivas. No momento de organizagdo ofensiva, trabalhamos da mesma forma e pedimos os
mesmos comportamentos, de forma a que na cabeca dos atletas a nossa identidade

permanecesse igual, tendo sempre como linha orientadora a manutencao da posse da bola.

5.2.2. MICROCICLOS
5.2.2.1. MICROCICLO PADRAO

Nesta fase estabilizdmos o0 nosso microciclo, em termos da sua estrutura. Continuamos
a ter trés treinos (terca, quinta e sexta feira) com jogo ao Domingo. Esta estrutura apenas
sofreu alteracOes a partir de Janeiro, quando passdmos a treinar na Picheleira, por motivos de

mudanca do sintético, no Complexo Desportivo Alto Lumiar.

Apenas foram canceladas sessfes de treino em feriados, pois o complexo desportivo

Alto do Lumiar encerra, dado ser uma instalacdo da camara.

Tabela 24. Sessdes de Treino

2° Feira 3° Feira 4° Feira 5° Feira 6° Feira Sébado Domingo

FOLGA | TREINO | TREINO FOLGA TREINO | FOLGA JOGO

5.2.3. SESSOES DE TREINO
5.2.3.1. VOLUME TOTAL DE TREINO

A tabela 25 apresenta o volume de treino durante o periodo competitivo relativamente

aos trés métodos de treino.
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Tabela 25. Volume de Treino durante o Periodo Competitivo

Tempo (Minutos) | Percentagem de Tempo de Treino
Volume MPG 707 11%
Volume MEPG 2.058 32%
Volume MEP 3.665 57%
Volume total de treino | 6.430 100%

Em conformidade com os resultados apresentados no periodo pré competitivo, 0s

MPG continuam a ter pouco peso no nosso processo de treino, tendo aumento ligeiramente.

Os MEP tém predominéncia no nosso processo de treino, no entanto é notdrio o aumento do

volume dos MEPG, o que vem a confirmar a importancia que damos a MPB na metodologia e

aos acrescentos no desempenho dos atletas que de acordo com este trabalho podem surgir.

A tabela 26 apresenta o volume de cada método de treino no periodo competitivo.

Tabela 26. Métodos de Treino

Métodos de Treino
MPG MEPG MEP
] o Meta Sectores .
Geral | Descontextualizados | M. Posse Bola | Finalizagdo o Competitivos
Especializados | de Jogo
Minutos | 707 170 1888 480 335 900 1.950
Minutos | 707 2058 3665
% 11 3 29 8 5 14 30
% 11 32 57
5.2.3.2. VOLUME METODOS DE PREPARACAO GERAL
Comecando pelas divisdes que caracterizam os MPG, podemos constatar 0s seguintes
resultados, na tabela 19:
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Métodos de Preparagao Geral (%Subdivisoes)
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Figura 19. Métodos de Preparacgdo Geral

Como foi mencionado anteriormente, 0s MPG sdo apenas utilizados na parte final do
treino. Quando queremos desenvolver as capacidades condicionais procuramos fazé-lo
sempre de uma forma integrada, pois acreditamos que o seu trabalho pode ser realizado
durante os exercicios realizados nos MEPG e MEP, através da manipulacdo das
condicionantes estruturais do exercicio de treino. A flexibilidade normalmente € trabalhada na
parte final da sessdo de treino, com um dos meus treinadores adjunto. Os exercicios de forca
eram realizados nos momentos de pausa entre exercicios. Enguanto uns treinadores montavam
as proximas estacdes os atletas ficavam com um dos treinadores adjuntos a realizar forca,

especialmente para a parte media e superior.

5.2.3.3. VOLUME METODOS ESPECIFICOS DE PREPARACAO GERAL

Entrando pelas divisdes que caracterizam os MEPG, podemos constatar 0s seguintes
resultados:
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Métodos Especificos de Preparacao Geral (%SubdivisGes)
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Figura 20. Métodos Especificos de Preparacéo Geral

Os métodos de MPB continuam a ser os MEPG preferenciais, visto que € a trabalhar

aspetos técnicos, tais como o passe/rececdo e desmarcacdo num contexto mais aberto e

complexo, do que um simples passe frente a frente que conseguimos que os atletas consigam

melhorar a este nivel. O exercicio da MPB vai ajudar também a uma maior qualidade nas

acdes no jogo, trazendo beneficios também nas tomadas de decisdo e no sucesso na execucao

dessas decisdes. Estes exercicios vdo ajudar os jogadores a ter mais qualidade e sucesso,

guando forem para os MEP.

5.2.3.4. VOLUME METODOS ESPECIFICOS DE PREPARACAO

Por fim as divisbes que caracterizam os MEP, podemos constatar os seguintes

resultados:
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Métodos Especificos de Preparacao (%Subdivisoes)
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Figura 21. Métodos Especificos de Preparacéo

Nos métodos competitivos, estd contabilizado os jogos/torneios ndo oficiais que
tivemos. Como ocorreu no periodo pré competitivo, também neste periodo competitivo
procurdvamos terminar as sessdes de treino com situacdes de jogos reduzidos, formais ou com

condicionantes, de forma a que o treino se aproximasse a realidade do jogo.

Os exercicios de sectores de jogo foram importantes, dai representarem ainda uma
percentagem elevada nos exercicios, pois permitiram a evolucdo dos atletas nos varios
processos e momentos de jogo (organizagdo e transicdo ofensiva e defensiva). Infelizmente
ndo tivemos o tempo desejado que permitisse o trabalho da finalizacdo tanto quanto
queriamos. Talvez por esse fato a equipa apresentar tantas dificuldades nos momentos de
finalizacdo. Sendo uma equipa que cria bastantes momentos de finalizacdo mas tem

dificuldades em concretiza-los.

5.2.4. DISCIPLINA

No que respeita a disciplina, sabendo que somos uma equipa que tem maioritariamente
a posse da bola e que se encontra bem organizada, os resultados séo os dentro do esperado. Os
casos de disciplina situam-se maioritariamente no setor defensivo e nos jogadores com menos

controlo emocional (Tabela 27).
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Tabela 27. Disciplina da Equipa de Iniciados A da Unido Desportiva Alta de Lisboa
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Estes cartdes dizem respeito apenas a faltas técnicas, sendo possivel verificar que

apesar de sermos uma equipa agressiva e intensa na pressao e reacdo a perda de bola, ndo

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

96



Filipa Santos Patdo

Relatério de Estagio - Unido Desportiva Alta de Lisboa Sub-15 Epoca Desportiva 2016/2017

ultrapassamos o limite permitido e definido nas regras de jogo. O que mostra que as nossas

ideias foram bem transmitidas e apreendidas pelos atletas.

5.2.5. LESOES

A tabela 28 apresenta as lesdes do plantel durante o periodo competitivo.

Tabela 28. LesGes no Periodo Competitivo

ID | Periodo Tipologia Local
18 | 2deMargcoa4 Abril | Estiramento no joelho direito | Treino
3 2 de Abril a11 Abril | Entorse no tornozelo Competicédo

5.3. PERIODO PRE-COMPETITIVO VS PERIODO COMPETITIVO

A tabela 29 e a figura 22, mostram em resumo a atividade da equipa, ao longo da

época desportiva, separando a atividade em periodo pré-competitivo do periodo competitivo.

Tabela 29. Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo Competitivo

Pré Competitivo Competitivo
Calendarizacio 2 de Setembro a 14 de | 18 Outubro de 2016 a 30 | TOTAL
Outubro de 2016 de Junho de 2017
Microciclos 7 33 40
Sessdes de Treino 20 99 119
Oficial 0 30 30
Competicédo Né&o Oficial 6 7 13
TOTAL 6 37 43
Minutos de Treino 1.620 6.430 8.050
Minutos  de | Oficial 0 2.100 2.100
97
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Competicéo Néo Oficial | 420 490 910
Minutos Treino

+ 1.620 8.530 10.150
Competicdo Oficial

(*) — O volume de competi¢édo néo oficial esta incluido nos minutos de treino

Ao analisar a tabela 29, podemos verificar que durante o periodo competitivo temos
uma média de trés sessdes de treino por cada jogo oficial e durante o periodo pré-competitivo
também temos uma média de trés sessdes de treino por cada jogo ndo oficial. Um numero
igual de unidades de treino por competicdo nos dois periodos. Durante o periodo competitivo
existe também um volume de jogos Nao Oficiais, mais precisamente, 490 minutos. Este
volume deve-se acima de tudo, a nossa participacdo no torneio de Pascoa, Champions in

Loures, onde a equipa realizou 6 jogos, em 6 dias, alcancando o 2° lugar na fase de prata.

Os resultados relacionados com as trés grandes familias da taxonomia estdo

representados na figura 22:

70% - 61%
57%

60% -
50% -

30% 320 B MPG

o ° ()
40% B MEPG
30% - = MEP
20% - 9% e
10% -
0% T f
Periodo Pré- Competitivo Periodo Competitivo

Figura 22. Métodos de Treino: Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo Competitivo
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Podemos verificar que, entre os diferentes periodos houve poucas diferencas, no que
toca as categorias da dimensdo horizontal da taxionomia. Isto reforca a ideia defendida por

Aroso (2010) relativamente a aproximacdo metodoldgica entre os dois periodos.

O autor refere que o periodo pré-competitivo deve ser feito seguindo os principios de
progressividade e adaptabilidade aos exercicios de treino, as sessdes de treino, as competicdes

e aos microciclos de treino que séo caracterizadores e orientadores do periodo competitivo.

E possivel também verificar a predominéncia da utilizagdo dos MEP. Isto mostra a
intencdo de ter em treino contextos mais proximos daquilo que € o jogo, de forma a potenciar
e desenvolver as capacidades técnico-taticas, num ambiente de grande transfere para a

competicdo.

Evoluindo a nossa analise metodoldgica, comparativa entre o periodo pré-competitivo
e competitivo, para um plano mais micro, entrando nas véarias dimensdes especificas inerentes
a cada uma das macro familias de exercicios anteriores, obtivemos os seguintes resultados
(Figura 23):
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Figura 23. Métodos de Treino (% Subdivisdes): Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo Competitivo

Ao olharmos para a figura 23, destacam-se o0s valores obtidos nos métodos
competitivos, que confirmam a sua presenca desde o inicio da época e como elemento central
dos métodos de treino da equipa. Em ambos os periodos, os jogos/torneios ndo oficiais foram
contabilizados nos métodos competitivos, e como ja visto anteriormente, o volume de jogos

ndo oficiais durante o periodo competitivo foi bastante elevado.

Os métodos de MPB e setores de jogo, potenciam a aquisicdo dos comportamentos e
principios para a ideia de jogo pré estabelecida, e posteriormente sdo repetidos no
competitivo. Esta progressdao permite melhorar as ligacOes intrassectoriais e setoriais da
equipa, de uma forma mais consistente. Apesar de durante o periodo competitivo existir uma
reducdo nos exercicios sectoriais, existe um aumento dos exercicios metaespecializados que
acaba por compensar a reducdo existente, pois o tipo de exercicios € bastante semelhante, mas

com objetivos diferentes.
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Quanto a finalizacdo considero um trabalho importante, pois quanto mais repeti¢fes
existirem do gesto técnico do remate, melhor vai ser o desempenho do atleta ao realizar este
gesto em contexto de jogo. Como foi mencionado anteriormente, gostaria de ter conseguido
realizar um maior nimero de vezes exercicios de finalizacdo, tendo em conta o nimero de

situacOes de finalizacdo que a equipa falhava em diversos jogos.
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CAPITULO VI - PROCESSO COMPETITIVO
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6.1. MICROCICLO SEMANAL - DA CONCECAO A OPERACIONALIZACAO

O microciclo que vou apresentar na tabela 30, antecede a 11° jornada, jogo fora contra
0 clube SC Sanjoanense, ao qual obtivemos uma vitoria expressiva (1-7). Esta semana foi
ainda a semana posterior ao jogo referente a 10? jornada, contra o Clube Lourinhanense,

adversario direto para a subida de divisao, onde saimos vitoriosos (1-0).
Depois de analisar 0 jogo anterior, verifiquei:

- Dificuldades na circulacédo da bola;
- Situacdes de golo falhadas de 1x0 ou de cruzamento;
- Dificuldades na nossa organizacdo defensiva e no processo ofensivo (ndo

conseguimos criar tantas situagdes de finalizagdo como habitual).

Tendo ainda em vista que 0 jogo que iriamos ter ndo seria de um grau dificuldade elevado,
mas iriamos encontrar uma equipa que passaria maior parte do jogo em organizacao
defensiva, com os onze jogadores atras da linha do meio campo, decidi organizar o microciclo

semanal da seguinte forma (tabela 30):

Tabela 30. Microciclo Semanal

Microciclo Semanal — Dezembro 2016, dia 13, 14 e 16

Obijetivos:
Circulacdo | Racionalizacdo | Aprimorar | Complementar | Complementar | Preparacdo
rapidada | do espaco de a as dinamicas as dinamicas para 0s
bola e jogo Finalizacao da linha dos médios diversos
melhoria defensiva momentos
da MPB do jogo do
campeonato

Sempre que existe um a), b), etc., significa que existem exercicios diferentes para cada
grupo de jogadores, ou seja, a parte principal do treino esta dividida em varios momentos, que
por sua vez tém diferentes exercicios, sendo que cada grupo de nivel (pertencentes a equipa

A, B e C1) passa por exercicios diferentes, de forma a ir de encontro as necessidades de cada

grupo.
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Quando acaba um exercicio os atletas apanham todo o material e enquanto 0s

treinadores montam e preparam o(s) exercicio(s) seguintes, os jogadores realizam trabalho de

forca com abdominais, flexdes, etc.

Tabela 31. Primeira Unidade de Treino

Terca-Feira, dia 13
Duracao Espaco Material NuUmero
do
treino
01:00h | Meio Campo de Futebol Cones 8
11
Coletes 2 cores
Bolas 10
Varas 6
Arcos 6
Sinalizadores/Marcas Diversos
Balizas de 7 2
Baliza de 11 1
Parte inicial:

e Aguecimento (10%)
o Corrida (2);
o Meinhos de 6x2 (8).
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Figura 24. Meinho de 6x2

Neste aquecimento foram realizados cinco minutos de corrida a volta do campo a uma
velocidade moderada para permitir aos jogadores uma ativagdo muscular e um momento
algum envolvimento de equipa. Nos momentos da época em que a temperatura € baixa
recorremos sempre a esta corrida inicial de forma a aumentar a temperatura corporal e evitar
algumas lesBes no inicio do treino. Na segunda parte deste aquecimento foram realizados trés
meinhos em que o quadrado possuia 0 tamanho de 15mx15m e o quadrado pequeno dentro do
meinho 3mx3m. Estes meinhos sdo compostos por seis jogadores exteriores ao quadrado
pequeno e dois jogadores no meio do meinho a tentar recuperar a bola. Existem duas formas
dos 6 jogadores pontuarem, a primeira € realizar um passe entre os dois defesas, sendo que 0
jogador do lado contréario tem de receber a bola dentro do mini quadrado que se encontra
dentro do meinho, a outra é realizando 15 passes entre 0s seis jogadores do meinho. O jogador
exterior do lado oposto ao portador da bola é obrigado a ir procurar linha de passe dentro do
mini quadrado, para existirem linhas de passe e também para criar dindmicas de jogo. Se
alguma destas duas situacdes ocorrer entdo os dois jogadores que estdo no meio tém de dar a
volta ao cone que se encontra fora do meinho, voltando o mais rapidamente possivel pois 0s
outros jogadores podem iniciar a contagem novamente. Se recuperarem a bola vai para o0 meio

0 jogador que a perdeu e o jogador que se encontra a sua direita.
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Este exercicio foi escolhido devido ao modelo de jogo da equipa que tem como

alicerce a manutengdo continua e objetiva da posse da bola.
Parte principal:

e Primeiro momento (15”)

a) Exercicio de manuten¢do da posse da bola - 4x4

Figura 25. Manutencao da posse da bola 4x4

Neste exercicio encontram-se apenas 0 médios da equipa, numa situacdo de quatro
contra quatro, sendo que este exercicio é especifico para eles. Quando € realizada a troca de
exercicios pelos jogadores este exercicio é trocado por um exercicio de jogo reduzido com

mini balizas.

O Objetivo deste exercicio é de criar dinamicas nos médios com constantes trocas
posicionais entre eles e a procura constante de criar desequilibrios através do momento em
que estas trocas sdo realizadas, com opc¢do ainda de marcar golo apenas com a rutura do
médio ofensivo para o espaco atras das mini balizas. O exercicio € dividido em quatro
espacos, o espaco do médio defensivo, do médio interior direito, do médio interior esquerdo e
do médio ofensivo. Quando uma equipa tem a bola s6 pode existir um médio em cada espaco,
0 que obriga os jogadores a realizar trocas posicionais rapidamente, com o objetivo e com
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uma comunicagdo constante enquanto procuram manter a posse da bola. Sempre que uma
equipa marca golo ou recupera a posse da bola é obrigatério colocar a bola no jogador que

esteja no espaco do médio defensivo para iniciar um ataque.

Este exercicio foi realizado nesta unidade de treino devido ao fato dos médios da
equipa, durante os jogos do campeonato até ali realizados, permanecerem constantemente
estaticos nas suas posicOes, procurando poucas vezes desequilibrar a equipa adverséaria com

movimentos sem bola.

b) Situacéo de finalizacéo

Figura 26. Exercicio de finalizagao

Este exercicio de finalizagcdo procura colmatar e melhorar a capacidade de finalizar

dos jogadores, acdo que foi um problema em varios jogos durante a época desportiva.

O exercicio é bastante simples, um jogador realiza um passe para o jogador que esta a
quinze ou vinte metros da grande area, que tem de tentar receber orientado e finalizar (em
dois toques apenas) tendo um defesa nas costas, ou entdo de primeira realiza um passe para
preparar o remate do primeiro jogador que realiza o remate fora da grande area. Este exercicio
procura um vasto nimero de repeticGes para cada jogador e colocar os jogadores numa
posicdo de terem de decidir qual a melhor opg¢do conforme o passe do colega e o
posicionamento do adversario. O guarda redes que se encontra neste exercicio também é
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confrontado com um elevado nimero de remates 0 que 0 obriga a reagir rapido apds cada

momento de finalizag&o.

¢) Jogo do drible

Figura 27. Jogo do drible

Neste exercicio dois jogadores encontram-se frente a frente, um com bola e o outro
sem bola. Quem tem bola € que da sinal para sair, conduzindo a bola até ao defesa tendo que
realizar uma finta e acelerar para uma das balizas que se encontram de cada lado do campo. O
jogador sem bola procura recuperar a bola para ser ele a finalizar. Basicamente € um exercicio
de um contra um, em que o objetivo do jogador com bola é de acelerar rapidamente e
aprimorar a relacdo com bola, realizando fintas diferentes em cada repeticdo, procurando
também mudar de direcdo e velocidade com bola e avaliar os apoios do adversario de forma a
sair da finta para o lado em que tera mais sucesso. O jogador sem bola procura melhorar a sua
técnica de contengdo e de reacdo apos a finta, bem como os apoios de forma a convidar o

jogador a sair para o pé mais fraco.

Este exercicio foi realizado procurando sempre a intensidade maxima dos jogadores,
com saidas continuas das filas, ndo deixando assim nenhum jogador em espera. O objetivo
principal deste exercicio é conseguir trabalhar diversas capacidades técnicas dos atletas com
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elevados indices de intensidade proporcionando assim um trabalho ao nivel das capacidades
fisicas dos atletas, ndo descontextualizado o jogo.

e Segundo momento (15°)

a) Situacao de cruzamento com finalizacdo e guarda da linha com apoio

Figura 28. Situagdo finalizagdo com guarda da linha e cruzamento

Neste exercicio o jogador com bola realiza um passe para o jogador que se encontra
junto ao guarda da linha, jogador que se encontra entre dois cones e ndo pode permitir que o
jogador com bola ultrapasse essa linha com bola controlada ou em passe, e este faz um dois
contra um com 0 apoio em combinacdo direta e realiza um cruzamento para o jogador que
realizou o primeiro passe que, entretanto, fez um deslizamento entre as varas e colocou-se em
posicdo para finalizar. Enquanto decorre 0 momento do guarda da linha estd um defesa que se
encontra junto do jogador que vai finalizar realiza saltos a um pé juntos entre os arcos e tenta

efetuar um cabeceamento defensivo apds o cruzamento, tentando impedir assim a finalizacdo.
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Este exercicio trabalha diversos aspetos como as combinacdes diretas, 0 cabeceamento
defensivo, a colocagdo dos apoios perante o cruzamento, mas o foco principal é a técnica de
cruzamento e a finalizagdo apo6s este devido a falta de eficacia da equipa neste tipo de lances.
Posteriormente aumentamos o numero de jogadores neste momento, ficando um trés contra

dois na area.

b) Jogo dos quatro quadrados

Figura 29. Jogo dos quatro quadrados

Este exercicio é focado na manutencdo da posse da bola em vérias zonas do campo
com uma variagdo constante do centro de jogo procurando fazer um nimero de passes dentro
dos quadrados definidos pelo treinador. Como os quadrados se situam em diferentes zonas do
campo isto promove a tomada de decisdo dos jogadores de variar entre jogar “curto e longo”.
Jogar “curto” sempre que tém superioridade numérica dentro do quadrado, permitindo assim
com maior sucesso fazer o nimero de passes definido. Se ndo tém superioridade entdo devem

procurar variar para outro espaco (“jogar longo”), de forma a procurar a superioridade.

O objetivo deste “micro” exercicio € para preparar os atletas para o exercicio seguinte

que possui 0s mesmos objetivos, mas com um maior grau de dificuldade.
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e Terceiro momento (15”) — Modelo de jogo 11x11

Figura 30. Modelo de jogo 11x11

Este exercicio esta dividido em quatro espacos, a equipa com bola tem de realizar um
numero de passes, definido pelo treinador, num dos quadrados no seu meio campo defensivo
e em seguida variar o centro de jogo para o0 espaco do lado e realizar novamente 0 mesmo
numero de passes para depois poder transitar para 0 meio campo ofensivo e tentar finalizar.
Em cada quadrado s6 podem estar os jogadores que no sistema de 1x4x4x2 losango se
enquadram nesse espago, por exemplo no espaco direito do meio campo defensivo da equipa
com bola s6 podem estar o DCD, o DD, o0 MID e o MD. Os unicos jogadores que podem
transitar de espaco para dar linhas de passe a equipa sdéo 0 MD no meio campo defensivo e 0
MO no meio campo ofensivo. A equipa sem bola quando pressiona a zona do portador da
bola rege-se pela mesma regra sendo que também sé pode pressionar nessa zona com 0S

jogadores que ocupam esse espaco no sistema tatico.

Este exercicio possui 0s mesmos objetivos que o exercicio b) no terceiro momento,
mas ainda acrescenta, como objetivos principais, a organizagdo no processo ofensivo e

111
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Filipa Santos Patdo )
Relatério de Estagio - Unido Desportiva Alta de Lisboa Sub-15 Epoca Desportiva 2016/2017

defensivo, racionalizacdo do espaco, finalizacdo e rapida tomada de decisdo e execucdo em

diferentes momentos.
Parte final:

e Retorno a calma — Alongamentos (5)

Tabela 32. Segunda Unidade de Treino

Quarta-Feira, dia 14

Duragéo Espaco Material Numero
do treino
01:00h Meio Campo de Futebol Cones 8
11
Coletes 2 cores
Bolas 10
Sinalizadores/Marcas 6
Balizas de futebol 7 2
Balizas de futebol 11 1

Parte inicial:
e Agquecimento (10%)
o Corrida (2°);
o Meinhos de 6x2 (8).

Os objetivos foram iguais ao primeiro momento do primeiro treino (terga-feira, dia
13).

Este exercicio foi escolhido devido ao modelo de jogo da equipa que tem como

alicerce a manutencdo continua e objetiva da posse da bola.
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Figura 31. Meinho de 6x2

Parte principal:
e Primeiro momento (15”)

a) Situacdo de GR+6x6+GR com condicionantes
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Figura 32. GR+6X6+GR

Neste exercicio de seis contra seis 0s jogadores tém o objetivo de circular a bola e
manté-la até existir um estimulo que os permita finalizar, este estimulo pode ser um brago no
ar do treinador ou um som (assobio). Nesse momento podem procurar finalizar nas balizas de
7 que estdo no meio do campo (aleatorias em termos de equipa, ou seja, podem marcar em
qualquer baliza de 7). Esta espera pelo estimulo obriga os jogadores a terem paciéncia a
circular a bola e depois procurar os desequilibrio de forma a procurar a baliza com espaco

para finalizar.

Este exercicio tem como objetivo trabalhar a rapida circulagdo da bola, com critério e

estimular a tomada de deciséo que os coloque mais perto do sucesso.

b) Jogo das balizas invertidas

114
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Filipa Santos Patdo )
Relatério de Estagio - Unido Desportiva Alta de Lisboa Sub-15 Epoca Desportiva 2016/2017

Figura 33. Jogo das balizas invertidas

Neste exercicio encontram-se duas equipas mais um Joker que iniciam o exercicio em
simultdneo, com o sinal do treinador, que indica o0 nimero de jogadores que entram em campo
de cada equipa, colocando também uma bola em jogo e em seguida os jogadores ddo a volta
as marcas, gue se encontram a vinte metros da marca inicial, e entram em jogo para disputar a
bola. Cada vez que uma equipa realiza um certo nimero de passes (definido pelo treinador)
um novo jogador dessa equipa entra no exercicio. Se isto ndo acontecer durante um minuto, e
também ndo houver nenhum golo, o treinador manda entrar no exercicio 0 nimero de
jogadores gue este julgue adequado para a dindmica do exercicio. Para ser golo os jogadores
tém de marcar nas mini balizas no sentido exterior para o interior, quando isto acontece 0s
jogadores que estdo dentro do exercicio voltam para as filas da sua equipa e o exercicio

recomeca.

O objetivo deste jogo € a procura constante da superioridade no processo ofensivo e
estimular a percecdo da forma como os jogadores devem aproveitar esta superioridade e

trabalhar o espirito de sacrificio da equipa que esta a defender.
e Segundo momento (15)
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a) Situacdo de jogo reduzido 8x8 com condicionantes

Figura 34. Jogo reduzido 8x8 com condicionantes

Neste exercicio encontram-se duas equipas de oito jogadores que para pontuar
precisam de ir aos dois espacos, que se encontram em largura (dois corredores), através de
uma rapida circulagdo de bola e da procura da rutura nas costas dos defesas, com um passe
para o espaco (corredores). Para isto acontecer a equipa tem de procurar manter a posse da

bola até criar desequilibrios na equipa adversaria para procurar 0 espago para pontuar.

O objetivo principal deste exercicio é criar dindmicas na equipa para que o portador da
bola tenha sempre linhas de passe, mais precisamente quatro linhas de passe obrigatorias, e
também que estas linhas de passe sejam viaveis para progredir para o objetivo que é de
pontuar. Para os defesas 0 objetivo é impedir que a outra equipa circule e que existam linhas
de passe possiveis para a outra equipa circular, bem como atrair para um espaco de forma a

conseguirem recuperar a bola, sendo agressivos a pressionar nesse momento.

b) Finalizagéo
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Figura 35. Finaliza¢do em dois momentos

Este exercicio procura melhorar a finalizacdo dos atletas especialmente com o seu pé

ndo dominante.

O exercicio inicia com a progressdo com bola de um jogador que de seguida tem de
realizar uma finta no cone, existindo uma mudanca de diregdo e velocidade, de seguida
remata em arco para o poste mais distante. Na segunda fase do exercicio, apds o primeiro
remate, o jogador contorna o cone e efetua outro remate, desta vez frontal e apenas a um

toque, de um passe realizado pelo treinador para uma zona especifica.

e Terceiro momento (15”) — Situacdo de GR+8X6+GR
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Figura 36. Situagdo de GR+8X6+GR

Este exercicio tem como objetivo principal melhorar a linha defensiva e as suas

dindmicas durante o jogo.

O exercicio inicia-se com a bola na posse do medio defensivo, a realizar um passe para
um medio interior ou um defesa lateral, apds este passe a linha defensiva adapta-se ao
momento, ou seja, se a bola esta coberta ou descoberta. Os médios da equipa que defende
decidem também se devem pressionar o portador da bola ou ajustar a sua posic¢ao para fechar
espacos. Se a linha defensiva recuperar a bola pode atacar a baliza de sete que se encontra

antes do meio campo. Sempre que for golo o exercicio recomeca do medio defensivo.
Parte final:

e Retorno a calma — Alongamentos (5°)
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Tabela 33. Terceira Unidade de Treino

Sexta-feira, dia 16
Duracéo Espaco Material NUmero
do treino
01:00h Campo inteiro de Futebol Bolas 10
11
Coletes 2 cores

Sinalizadores/Marcas Diversos

Balizas de futebol 11 2
Parte inicial:

e Aguecimento (15%)
o Corrida (2°);
o Meinhos de 8x4 (13°).

Figura 37. Meinho de 8x4

Neste exercicio estdo quatro equipas de quatro elementos, num espaco de 20mx20m, duas

das equipas tentam manter a posse da bola e a terceira equipa tenta recuperar. Sempre que um
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elemento da equipa perder a bola entdo essa equipa vai para 0 meio. A ideia é haver uma
ocupacdo racional do espaco, tomada de decisao rapida e que permita manter a bola, trabalhar
0s aspetos técnicos dos jogadores (passe/rececdo, etc.), bem como ajudar os atletas a
percecionar de que forma devem fechar espacos de forma a condicionar as outras duas

equipas de forma a recuperar a posse de bola.

Parte principal:

e Primeiro momento — Jogo Formal GR+10x10+GR (40°)

JogadorJogador 4 JogadorJbgador 9

Jogador 5

Jogador 8 Jogador 6

Jogador 11 Jogador 8

Jogador 7 @ Jogador 11

Jogador 6

Jogador 2 @ @ Jogador 5

Figura 38. Jogo formal 11x11

Neste exercicio temos o objetivo de colocar os jogadores num momento formal de

jogo de forma a colocar em pratica todo o trabalho realizado durante a semana.

O objetivo principal deste exercicio é criar dindmicas na equipa, nomeadamente ao
nivel da organizacdo no processo ofensivo e defensivo, racionalizagdo do espaco, finalizacdo

e rapida tomada de decisdo e execucdo em diferentes momentos.
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Parte final:

e Retorno a calma — Alongamentos (5°)

6.2. ANALISE DA COMPETICAO OFICIAL

O campeonato distrital de Juniores “C” (iniciados), da I Divisdo, ¢ caracterizado pelo
seu equilibrio nas equipas. O facto de ndo existirem as equipas A de Sport Lisboa e Benfica,
Sporting Clube de Portugal e Clube Futebol Belenenses (que se destacam pela sua
superioridade coletiva e individual), torna o campeonato mais competitivo para todas as

outras equipas, sendo que todas elas tém as mesmas condigdes de trabalho.

Na 12 volta do Campeonato verificou-se de imediato quais as equipas com uma maior
organizacdo e com jogadores individualmente e coletivamente mais evoluidos. Equipas estas
gue com as suas concecdes de jogo bem definidos e trabalhados comegaram de imediato a ter
destaque na tabela classificativa, cravando um fosso na classificagéo para as outras equipas.
Foi possivel verificar que apesar do Sporting se apresentar com uma equipa constituida
maioritariamente por jogadores de 1° ano, a sua qualidade continuava a ser elevada e iria lutar
pelo 1° lugar na classificagdo. O que se veio a verificar, dado que terminou em 1° lugar da

Série 1.

Nesta 12 volta do Campeonato foi ainda possivel verificar que existiam 5 equipas das
16, com um nivel bastante inferior a todas as outras, sendo que maior parte dos resultados

destas equipas foram bastante desnivelados.

A 22 volta do Campeonato veio a confirmar o equilibrio do campeonato dado que 0s
lugares de subida estiveram sempre a ser ocupados por equipas diferentes jornada apos

jornada.

O equilibrio que se verificou foi ainda mais notério tendo em que conta que o
conhecimento das equipas era maior, pois ja se tinham defrontado na 12 volta. SO as equipas
mais equilibradas e regulares conseguiam manter-se na luta pela subida. Foi um campeonato
de muitos pontos perdidos por todas equipas, ndo havendo adversarios faceis, a nao ser

aguelas cinco equipas referidas anteriormente.
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Na nossa opinido a competitividade do campeonato é muito boa para o0
desenvolvimento dos atletas, principalmente porque maior parte das equipas tinha uma maior
preocupacdo em jogar e ndo simplesmente pensar no resultado final. Claramente que quase
todas estas equipas tinham o objetivo de subir, mas antes de mais estava patente o objetivo de

procurar evoluir os seus atletas e que estes tivessem um bom conhecimento do jogo e dos seus

principios.
CLASSIFICACAQ
P J v E D GM GS DG

1 Sporting Jun.C S14 B 7730 25 2 3 79 19 +60
2 Santa Iria 66 30 27 3 6 96 36 +60
3 Alta de Lisboa 66 30 21 3 6 87 25 +62
4 A (Casalinhense 55 30 18 1 11 84 44 +40
5 ¥ Lourinhanense 55 30 17 4 9 70 34 +36
6 Ericeirense 54 30 16 6 8 58 37 +21
7 S&o Jodo de Brito 54 30 16 6 8 63 24 +39
8 Aguias Musgueira 49 30 15 4 11 56 43 +13
9 A Carregado 42 30 12 6 12 68 55 +13
10 ¥ EAS Turcifal 39 a0 N 6 13 63 48 +15
11 Al. Povoense 34 30 10 4 16 55 75 -20
12 A Ponte Frielas 30 30 9 3 8 49 72 -23
13w SacavenenseC 30 30 9 3 18 46 81 -35

(a7 vaongs | a m s s B M
15 SC Sanjoanense 13 30 & 4 23 32 113 -81
16 Vila F. Rosario 1 30 0 1 29 13 183 -170

Figura 39. Tabela classificativa da 1* Divisdo Campeonato Distrital Juniores “C”
fonte:zerozero.pt

6.3. ANALISE INDIVIDUAL COMPETITIVA

Quanto aos aspetos individuais, sentimos que a grande maioria dos atletas teve uma
boa evolugdo, o que é desde logo um indicador de uma época de sucesso. Os atletas que
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evoluiram mais foram o RS, AM, MA, VM e DA. Todos, excetuando o AJ, RM, RS, AM e
DA tiveram um tempo de jogo superior a 50% do tempo de jogo possivel. Aliado a
capacidade técnica, a capacidade de trabalho de todos eles, na nossa opinido, foi a principal
razdo para uma evolugdo tdo grande. No final da época uma forma de recompensar estes
atletas, pelo seu empenho e prestacdo, foi com a chamada a treinar com o escaldo acima, 0s

Juvenis B.

O atleta AJ s6 chegou em Janeiro, 0 RM s6 foi inscrito em Fevereiro, o0 atleta AM teve
ausente bastante tempo devido a problemas familiares e o DA integrou o plantel dos Iniciados
A em Janeiro, proveniente do plantel dos iniciados B. O atleta RS foi embora a meio da época

por decisdo do encarregado de educacéo.

Os atletas que menos evoluiram, foram o AJ, RT e LV. O AJ comegou a época
connosco mais tarde, tendo sido transferido de outro clube em Janeiro. Apesar de apresentar
algum potencial teve alguma dificuldade de integracéo no plantel e demorou bastante tempo a
perceber a nossa ideia de jogo. Tentdmos mudar a situagdo através de conversas com o atleta,
em treino tentdmos manter o nosso foco nas suas agdes para retificar os seus comportamentos
e acOes que ndo se enguadravam na nossa ideia de jogo. Tivemos ainda algumas conversas

com os capitdes de equipa de forma a ajudar a sua integracéo.

O LV apesar do seu enorme potencial, apresentou um empenho bastante reduzido
guando comparado com o0s restantes jogadores. No entanto, teve muitas oportunidades no
campeonato e nas competi¢es ndo oficiais. Da nossa parte tentdmos mudar a situacao através

conversas, de forma a tentar explicar a situacdo na sua globalidade.

Quanto ao RT a sua fraca tomada de decisdo foi a principal limitacdo para o seu
desenvolvimento. Apesar dos nossos exercicios focarem muito este aspeto e sendo ajustados

para o atleta ir tendo um sucesso gradual, o atleta ndo conseguiu ter a evolucdo desejada.

Para além da competicdo oficial, tivemos também muitos jogos de treino e a
participacdo num torneio de Pascoa (Champions in Loures). Foram nestes momentos em que
tentamos equilibrar o volume de jogo dos atletas. Aproveitando estes momentos para dar mais

tempo de jogo aos jogadores menos utlizados.
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6.4. CLASSIFICACAO FINAL E A SUA EVOLUCAO AO LONGO DO
CAMPEONATO

A figura 40 mostra a evolucdo da classificacdo da nossa equipa na 12 Volta do

campeonato.

Evolucao da Classificagao na 12 Volta

> 2 2 ( > 2 2
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Figura 40. Evolugdo da Classificagdo ao longo da 12 Volta

Tendo em conta a classificacdo da equipa de Iniciados B na época anterior (utilizando
maioritariamente jogadores do C1, mais novos) sabiamos que teriamos de juntar os dois
escaldes de primeiro e segundo ano (2003 e 2002) para ter algum sucesso. A nossa ideia de
jogo é muito exigente em compara¢ao com o que eles estavam habituados e as novas entradas

ainda ndo estavam ambientadas com o resto do grupo.

Os nossos resultados nas seis primeiras jornadas ndo foram muito positivos, tendo 3
vitdrias, 2 empates e 1 derrota. A nossa pior série de resultados foi durante o0 més de Outubro,
onde jogamos contra Casalinhense, Santa Iria (que subiu juntamente connosco), Sporting e

Séo Jodo de Brito.

Os nossos objetivos para esta fase passavam mais por melhorar a qualidade do nosso

Jogo, seguindo 0 modelo e os principios definidos, pedindo aos nossos jogadores que tivessem
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comportamentos em jogo que ainda ndo estavam totalmente adquiridos. Na fase seguinte

queriamos ter a equipa preparada para conquistar o0 maximo de pontos possiveis.

Ainda nesta primeira volta conseguimos nas restantes jornadas ter excelentes

resultados, da 7° jornada a 15° tivemos 8 vitorias e apenas 1derrota (contra o sacavenense).

A figura 41 mostra a evolucéo da classificacdo da nossa equipa na segunda volta.

Evolugao da Classificacao na 22 Volta

Figura 41. Evolugdo da Classificagdo ao longo da 22 Volta

Nesta fase tinhamos a responsabilidade de ser mais consistentes no nosso jogo e nos
nossos resultados. Comecamos esta fase com 3 vitorias consecutivas. No entanto, logo de
seguida, tivemos uma série de 4 derrotas em 5 jogos, muito em parte pela lesdo de um dos
nossos melhores jogadores e também por alguma press@o que os atletas estavam a colocar em

cima deles proprios.
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Desde esse momento, até ao final do campeonato, nunca mais tivemos qualquer

derrota, tendo 6 vitérias e apenas um empate. De assinalar que durante toda a 22 volta

estivemos sempre entre 0 2° e 0 3° lugar que nos garantia a subida de divisao.

O nosso comportamento em campo nas Ultimas 7 jornadas foi muito positivo, pois

sentiamos que todos os jogadores cumpriam ao maximo tudo aquilo que era trabalhado

durante a semana e isso foi sendo traduzido em bons resultados fim de semana apds fim de

Semana.

6.5. VOLUME COMPETITIVO COLETIVO E INDIVIDUAL

A tabela 34 mostra o volume de jogo oficial, dos nossos atletas no periodo

competitivo. Foram contabilizados os 30 jogos do nosso campeonato. Nem todos os atletas

estavam inscritos desde 0 come¢o do campeonato.

Tabela 34. Volume Competitivo Individual e Coletivo

Suplente Suplente | Nao Tempo de
ID Jogos | Titular | utilizado Nao Convocado | jogo %
Utilizado
TEMPO DE UTILIZACAO TOTAL 30 jogos x 70 minutos 2.100 100%
1.DP 30 24 6 0 0 1.250 60
2. FF 30 6 22 2 0 980 47
3.BS 30 20 2 0 8 1.320 63
4. MM |30 29 0 1 0 1.885 90
5.DA |30 10 5 1 14 590 28
6. LG 30 28 2 0 0 1.800 86
7. RS 30 20 8 1 1 1.120 53
8. RT 30 10 10 2 8 800 38
9.GD 30 29 1 0 0 1.780 85
10. FF |30 7 15 2 6 770 37
11.RS |30 20 8 0 2 1.260 60
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12. MA | 30 15 10 1 4 1.125 54
13.TG |30 10 6 1 13 640 31
14.MS | 30 5 15 2 8 800 38
15.RS |30 2 12 2 14 490 23
16.RM | 30 5 8 1 16 520 25
17.TP 130 19 8 0 3 1.080 51
18. VM | 30 24 1 0 5 1.250 60
19.LV |30 18 6 0 6 1.020 49
20.DA | 30 12 13 1 4 1.000 48
21. AM | 30 5 9 1 15 560 27
22.AJ |30 1 7 1 21 320 15

Como foi referido acima os jogadores com pouco tempo de utilizagdo na competicao

oficial (abaixo de 50%), tiveram mais minutos de jogo em competicéo ndo oficial.

Apesar de ndao ser o mesmo em termos de envolvéncia, tentdmos que os jogadores
menos utilizados tivessem oportunidades para ganharem mais confianga e evoluirem nestes

jogos, para posteriormente terem mais minutos na competicéo oficial.

No inicio de época demos muito tempo de utilizacdo a jogadores que naquele
momento tinham pouco rendimento, mas que acreditdvamos que mais a frente na época

fossem ter uma prestacao superior.

Contudo também houve jogadores que ao longo da época ndo evoluiram da forma
desejada. Tiveram minutos de competicdo no inicio de época e foram tendo nos diversos

jogos néo oficias mais tempo de utilizagcdo que os demais.

6.6. ROTINAS DO DIA DE JOGO

A convocatoria para o dia de jogo € feita no final do Gltimo treino da semana
(geralmente na sexta-feira). Para o dia de jogo a hora de concentracdo € uma hora antes do
comego do jogo, no caso de ser em casa. Em jogos fora a concentragdo normalmente é feita
1h30 antes do jogo, no Alta de Lisboa, partindo todos juntos. O transporte é da

responsabilidade dos pais dos atletas.
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A palestra é feita antes do aquecimento, e dura cerca de 10/15 minutos. Neste
momento é apresentado o0 onze inicial, umas Ultimas indicacbes e palavras de

motivacao/incentivo.

O aquecimento é preparado pelos treinadores adjuntos, antes do comeco da palestra,

pois mal esta termine, os atletas vao logo para o campo.
O esquema de aquecimento € o seguinte:

1. Passe e rececéo, frente a frente (distancia de 7 metros). Duracdo 3 minutos;

2. Introducdo de uns exercicios de mobilizagdo articular, alternados com conducéo de
bola. Duracdo 5 minutos;

3. Pausa para hidratacéo;

4. Exercicio de jogo reduzido, GR+5X6 (espaco meio campo). Duragdo total 15 minutos,
sendo que a meio do tempo € feita uma pausa para hidratacdo e para uns alongamentos
dindmicos;

5. Exercicio de Finalizacdo 1x0 em que o treinador faz de apoio. O remate ¢ feito com
alguma variabilidade (remate de primeira de pé direito/esquerdo, apés finta, ap6s rececéo,
dentro/fora de area);

6. Saidas em velocidade, 4 repeticGes.

ApoOs 0 aquecimento, os atletas vao para o balneario vestir a camisola de jogo e para a

identificacdo por parte dos arbitros.
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CAPITULO VII - ANALISE DA QUALIDADE DAS
RECECOES
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INTRODUCAO

O desporto tem sido, desde sempre, considerado um contexto de realizacdo
significativo para as criancgas e adolescentes, influenciando o seu desenvolvimento em termos

sociais e cognitivos (Sagar, Lvalle & Spray, 2007).

Inerente ao exposto e & medida que o desporto tem evoluido, tém também aumentado
as exigéncias impostas aos proprios futebolistas. Aumento esse que também inclui a pressao
psicolégica. Neste contexto, sdo muitos os agentes desportivos que tém dificuldade ou

incapacidade em lidar eficazmente com as exigéncias competitivas (Cruz, 1996).

Este capitulo vai debrucar-se sobre um tema que acho pertinente tendo em conta a
influéncia que pode ter na qualidade da nossa concecdo de jogo, que € a qualidade das
rececOes, durante o jogo. Nessa concecdo privilegiamos a posse da bola, a circulagdo com
paciéncia até arranjar um espaco favoravel para a finalizacdo, e como tal, duas das nossas
prioridades dentro dessa concec¢do é qualidade no passe e na rececdo. Segundo Castelo (1996)
é considerada uma acdo individual ofensiva juntamente com a conducéo de bola, drible, finta,
simulacdo, passe e remate. A técnica, de uma forma geral, prende-se com a aptiddo para
selecionar os recursos motores mais adequados, no sentido de responder a configuracdo do
jogo num dado instante e com a capacidade de os empregar no momento de materializar a
acdo (Garganta, 1997). Para tal, definimos duas variaveis que sdo imprescindiveis nessa

analise: momento do jogo e zona do campo.

Os momentos de jogo definem o tipo de rececdo que temos de fazer sabendo o
posicionamento do adversario e dos colegas de equipa e as zonas do campo definem o risco
gue queremos que eles corram quando recebem a bola numa determinada zona do campo,

tendo em conta a proximidade da nossa baliza e da baliza adverséria.

Em qualquer desses momentos e zonas a rece¢ao tem que ter sempre um objetivo seja
ele a simples manutencdo da posse da bola ou uma rececdo orientada para um espago vazio
que tira logo o adversario da frente. Pelo exposto e na opinido de Cruyff (2002) e Valdano
(2002), as melhores equipas e os melhores jogadores de sempre foram aquelas e aqueles que

evidenciarem também melhor qualidade técnica.
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7.1. RECECAO

Definindo uma “boa rece¢do”: Recegdo que permita manter a posse da bola, orientada

para o local que se pretende e com o objetivo adequado a cada contexto/momento de jogo.

Tabela 35. Definicdo de boa rece¢do definindo um contexto/momento de jogo

1° Quarto — 1@ fase de construcao Rececéo orientada para o lado onde
Zona mais proxima da nossa baliza gueremos jogar, em seguranca, para o
espaco mais longe de onde vem a pressédo
dos avancados adversarios.

2° e 3° Quarto do campo — fase de criacdo | Rececgdo orientada para o centro do jogo,
gue permita a manutencédo da posse da
bola e a criacdo de espacos para
progredirmos para a baliza adversaria

Zona do meio campo

4° Quarto do campo — fase de criacdo de | Recec¢do orientada para a baliza
situacOes de finalizacdo adversaria, com mais risco, que crie um
desequilibrio necessario para a criacdo de

Zona mais proxima da baliza adversaria uma situaco de finalizacio.

Naturalmente que também temos de definir as zonas de maior e menor risco para a

equipa, que por consequéncia, afeta a pressao das agdes individuais:

Tabela 36. Definicao de zonas de risco

1° Quarto do campo — Zona mais proxima da Zona de Maior Risco
nossa baliza

2° Quarto do campo — Zona do meio campo Zona de Risco Intermédio

(Defensivo)

3° Quarto do campo — Zona do meio campo Zona de Pouco Risco
(Ofensivo)

4° Quarto do campo - Zona mais proxima da Zona de Menor Risco
baliza adverséria
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Traduzindo a informacéo da tabela anterior, das zonas de risco, para uma

representacdo grafica (figura 42):

SENTIDO DO ATAQUE

&
N

NN

NN

N

Figura 42. Zonas de risco

7.2. METODOS DE ANALISE

O meétodo de andlise definido foi através da visualizagdo de video, realizado por mim,
de forma a conseguir analisar todas as recec¢des, em todos 0s momentos de jogo e zonas do
campo, sendo possivel parar o video de forma a obter uma analise correta de todas as

situacoes.

Foram analisados, no total, trinta jogos oficias do campeonato da AFL. Para a

definicdo das cinco melhores equipas foi tido em conta a classificacao final.

A figura 43 representa a ficha base que utilizei para a andlise dos dados que
necessitava para a realizagdo deste estudo. Esta ficha foi realizada por mim, tendo em conta as

variaveis que queria analisar e que foram apresentadas anteriormente.
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Ficha de andlise

lornada: Adversario:
Data: Analista:

12 Fase de Construgao

Rececbes acertadas Recegdes Falhadas
M
o
T
I
v
o

Fase de Criagdo

Rececoes acertadas Recegoes Falhadas
M
o
T
I
vV
o

Ultimo tergo do campo — criagdo de situagBes de finalizagio

Rececbes acertadas Recegdes Falhadas
M
o
T
I
v
o

Figura 43. Ficha de anlise de rece¢des acertadas e falhadas

7.3. RESULTADOS

7.3.1. ANALISE GERAL

Apo0s a andlise de todas as jornadas e do tratamento dos dados, esta representado na

figura 44, os niUmeros meédios de recegdes acertadas e falhadas:
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RECECOES
FALHADAS

RECECOES
ACERTADAS

Figura 44. Andlise geral das rececfes acertadas e falhadas

Em percentagem, acertamos 64% das rececdes e falhamos 36%, podemos verificar
apenas com estes numeros que acertamos mais de metade das rece¢des que realizamos, mas

que mesmo assim ainda falhamos muito. Mas € pouco conclusivo.

Continuando a andlise com as variaveis que descrevi inicialmente, acrescento 0s

momentos do jogo, fazendo uma representacdo grafica do mesmo.
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7.3.2. 12 FASE DE CONSTRUCAO

m Acertadas = Falhadas

Figura 45. Rececdes acertadas e falhadas na 12 fase de construcéo

Tabela 37. Motivos do sucesso e do insucesso

Principais motivos do Sucesso Principais motivos do Insucesso

Levantar a cabeca antes de receber a bola | Ma leitura de jogo

Bom posicionamento Pressdo Adversaria proxima
Boa leitura de jogo e 0 posicionamento Hesitacdo
adversario

Esta fase foi definida como a fase de maior risco em caso de perda da bola, por estar
mais préxima da nossa baliza e por ndo termos tempo suficiente para emendar um possivel
erro, no entanto, na nossa concecao de jogo aceitamos e privilegiamos que assumam 0 risco e
joguem com qualidade e sem medos nesta fase, e portanto, os 86% de sucesso ndo me
surpreende pois isso foi muito treinado, muito incentivado e muito aplaudido. Eles gostam e
querem ter sucesso nesta fase, jogam com paciéncia, procuram o momento ideal para
progredir no terreno e isso faz com que a percentagem de passes e rece¢des acertadas seja

grande, independentemente do adversario.

No entanto sdo os 14% que mais me interessa analisar. VVoltando a questdo inicial do

tema onde procuramos perceber qual a importancia que as rece¢des tém no decorrer dos
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momentos do jogo, refiro que dentro desses 14%, 70% foram em jogos contra as 5 primeiras

equipas da tabela classificativa e 30% foram contra as restantes., tal como representa na figura

46.

0% 30 %

Figura 46. Percentagem de rececGes falhadas em jogos contra as 5 primeiras equipas da tabela classificativa

Analisando os 70% na prética:

Tabela 38. Andlise do tempo em que decorreram as rece¢des falhadas e seus motivos

Adversario Posicdo do Tempo Motivo
jogador de jogo

Lourinhanense Médio Defensivo | 12’ Recebe demasiado para a frente
Lourinhanense Médio Direito 18’ Ma orientacao da rececao
Lourinhanense Médio Direito 41’ Ma orientacao da rececao
Lourinhanense Médio Defensivo | 44’ Ma orientacao da rececao
Lourinhanense Defesa Direito 44’ Pressdo rapida

do Avancado
Lourinhanense Defesa Esquerdo | 56’ Pressdo rapida

do Avancado
Lourinhanense Defesa Direito 80’ Né&o olha antes de receber
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Santa Iria DCD 2’ Presséo rapida
do Avancado

Santa Iria DCD 5’ Pressdo rapida
do Avancado

Santa Iria DD 10° Ma orientacao da rececdo

Santa Iria Médio Defensivo | 15’ Falta de analise do contexto antes da
rececdo da bola

Santa Iria Médio Defensivo | 22’ Falta de analise do contexto antes da
rececdo da bola

Santa Iria DE 45’ Ma orientacao da rececao

Santa Iria DCE 58’ Mau gesto técnico

Santa Iria DCD 71’ Ma orientacao da rececao

Santa Iria DE 85’ Mau gesto técnico

Santa Iria DCD 87 Falta de analise do contexto antes da
rececdo da bola

SCP Médio Defensivo | 20’ Ma orientacdo da rececdo

SCP Médio Direito 25° Ma orientacdo da rececdo

SCP Médio Direito 26’ Orienta para espaco certo mas com
demasiada forga

SCP Médio Defensivo | 35’ Né&o olha antes de receber

Casalinhense Defesa Direito 2’ Pressdo rapida dos avancados

Casalinhense Defesa Direito 8’ Ma orientacao da rececao

Colégio S.J. DCD 12° Pressdo rapida

Brito do Avancado

Colégio S.J. DCD 13 Pressdo rapida

Brito do Avancado

Colégio S.J. DCE 28’ Falta de analise do contexto antes da

Brito rececdo da bola

Colegio S.J. DE 70° Orienta para espago certo mas com

Brito demasiada forga
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Colégio S.J. Médio Defensivo | 89’ Presséo rapida
Brito do Avangado
Sacavenense DCE 4’ Orienta para espago certo mas com

demasiada forga

Sacavenense DE 6’ Falta de analise do contexto antes da
rececdo da bola

Sacavenense Médio Defensivo | 8’ Falta de analise do contexto antes da
rececdo da bola

Estas foram as rececOes que falhamos contra as 5 melhores equipas do campeonato na
1° fase de construcdo, na zona de maior risco do campo e onde as consequéncias para um erro

podem ser decisivas no resultado do jogo.

Os motivos ndo variaram muito de jogo para jogo, SA0 erros gque posteriormente
tentamos minimizar principalmente através do feedback em exercicios que o0s obrigaram a
decidir rapido e bem, a levantar a cabeca antes de fazer o passe e a orientar a bola para longe

do adversario.
Em percentagem:

e Ma orientacdo da rececdo - 26%

e Na&o sabe o que se passa a volta antes de receber - 20 %

e Pressdo rapida do Avancado - 20 %

e Recebe demasiado para a frente - 2%

e Orienta para espago certo mas com demasiada forga - 1%

e Mau gesto técnico - 1 %

Os 30%, relativos as restantes equipas adversarias, ou seja, a partir do 62 classificado, foram
maioritariamente por ma leitura de jogo, sendo que ocorreram mais no corredor central do que
no corredor lateral, erros causados pela maioritaria concentragao no corredor central (aquando
em momento de organizacdo defensiva adversaria) deixando os corredores laterais com muito

mais espaco para receber em condicdes favoraveis.
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Conclusodes

Na 12 fase de construcdo, apds a analise da tabela 37 e das percentagens associadas
conseguimos verificar que temos 3 principais motivos para que a rececdo nao tenha sido feita
nas melhores condi¢des sendo eles: ma orientacdo da rececdo, nao perceber o que se passa a

volta antes de receber e a presséo rapida dos avancados.

Na “ma orientacdo da rece¢do da bola” ndo notamos nenhuma tendéncia, no entanto,
na pressdo rapida dos avangados conseguimos verificar que as méas recegfes aconteceram

com mais frequéncia nos primeiros dez minutos do jogo do que nos restantes.

Podemos concluir entdo que errdmos mais contra as equipas melhores classificadas
nesta fase do jogo. Podemos também concluir que esses erros sdo causados maioritariamente
por falhas nossas, nao retirando claro o mérito adversario que nos condiciona com as suas
decisdes. E como tal, concluimos que as rece¢des tém muita influéncia no decorrer do jogo e
que influenciam a qualidade do jogo que conseguimos impor. Esta vai influenciar a tomada
de decisdo e por consequente, a qualidade no desenrolar do jogo. Tudo isso influéncia a sua

performance individual e coletiva da equipa.

7.3.3. FASE DE CRIACAO

m Acertadas = Falhadas

Figura 47. Rececdes acertadas e falhadas durante a fase de criacéo

Nesta fase, conseguimos ver que a diferenca entre as rececdes acertadas e falhadas
diminui em relagdo a 12 fase de construcdo. Estando em zonas do campo diferentes, com

menor risco, a necessidade de seguranga desvanece um pouco e 0s jogadores arriscam mais.
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Mas também falham mais. Falhas essas que muitas das vezes se transformam em grandes

rececdes e sa0 necessarias para causar desequilibrios.

No entanto, o que mais me intrigou foram as percentagens que comparam oS erros em
jogos contra as 5 primeiras equipas e contras as restantes. Desta vez, temos um 50%/ 50%.
Falhamos tantas rececdes contra as equipas teoricamente mais fortes, como falhamos contra
as teoricamente mais fracas. N&o tendo em conta o resultado no momento de analise pois
seriam demasiadas variaveis a explorar, consegui retirar uma conclusdo geral durante a
analise dos jogos em que ap6s marcarmos um golo falhdmos menos rececdes nesta fase do

jogo, independentemente do adversario.

Acredito que isso esteja muito relacionado com os niveis de confianga, mas achei
interessante pois 0 mesmo ndo se verifica no Gltimo terco do campo como mais a frente

iremos constatar.

Embora as percentagens sejam iguais, 0s motivos sdo muito diferentes, como se pode

verificar na tabela 39.

Na tabela 39 vou analisar os principais motivos de insucesso mas dividindo a tabela
classificativa em dois, e assim, definir que os 5 primeiros classificados foram os jogos mais
exigentes, e 0s restantes, 0S menos exigentes, e portanto, encontrar as principais razfes para

as quais nos falhamos as rececdes. Obviamente serdo diferentes, pois o contexto também o €.

Tabela 39. Principais motivos do insucesso no gesto técnico da “rece¢do da bola” diferenciando a classificagdo
do adversario

Motivos do insucesso contra as 5 Motivos do insucesso contra as
melhores equipas restantes equipas (a partir do 6°
classificado)

Mas decisbes na analise do contexto Mau gesto técnico
Orientar para o lado da presséo Tentar fazer coisas novas
Pressdo imediata do adverséario Desconcentragao

Nao olhar antes de receber -
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Escolher mal a zona do corpo a receber -

Concluséo

E notdria a influéncia da rececdo nas tomadas de decisdo durante um jogo de futebol.
Sabemos também que a determinagdo e a maneira como abordamos um lance, um jogo e uma
competicdo pode ditar o cumprimento ou 0 ndo cumprimento dos objetivos a que nos

propusemos.

Embora de uma forma diferente, neste caso, erramos mais contra equipas mais fortes a
nivel de tomada de decisdo na rece¢do. Ndo preparamos a rececao com a devida antecedéncia
e muitas vezes deixamo-nos antecipar. No entanto, em jogos mais faceis, atingimos o oposto,
desleixo, o querer fazer coisas diferentes leva-nos a errar em situacdes que normalmente nédo

erramos. No entanto, o resultado é o mesmo: Perda na qualidade e no sucesso do jogo.

7.3.4. FASE DE CRIACAO DE SITUACOES DE FINALIZACAO

® Acertadas = Erradas

Figura 48. Percentagem de rececGes acertadas e falhadas durante a fase de criagdo de situagdes
de finalizacdo

Apos leitura do grafico conseguimos concluir que tivemos mais recec¢des erradas do

que acertadas no ultimo terco ofensivo do campo. Como ja tinhamos analisado anteriormente,
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esta € uma zona onde podemos e devemos correr mais riscos desde que o objetivo nos

aproxime do objetivo: o golo.

Apols a andlise de todos 0s jogos, 0s nimeros que gostaria de salientar sdo 0s

seguintes:

- 66% das rececOes acertadas nesta fase realizaram-se em jogos contra 0s 5 primeiros

classificados.

Tabela 40. Recec¢des acertadas e falhadas durante a fase de criacdo de situacGes de finalizacdo

Adversario Acertadas Erradas Total
Lourinhanense 69% - 161 31%-73 234
Santa Iria 46% - 52 54% - 60 112
Sacavenense 48% - 107 52% - 116 223
Casalinhense 45% - 91 55% - 112 203
Colégio de S&o Brito 39% - 74 61% - 115 189

Analisando a tabela 40 podemos ainda retirar mais alguns dados interessantes para esta

analise de estudo.

Contra o Lourinhanense, onde obtivemos 2 vitorias acertamos, mais rececGes nesta
fase do que em qualquer dos outros jogos, no entanto, contra o Santa Iria, equipa que acabou
por subir connosco, onde obtivemos um empate e uma derrota, erramos mais do que
acertamos, mas tivemos o menor nimero de rececOes efetuadas nesta fase, em comparacao

com todos os outros jogos analisados na tabela (5 melhores classificados).

Podemos concluir que apesar das poucas situag0es onde conseguimos chegar ao
ultimo terco ofensivo com qualidade, ndo fomos suficientemente eficazes para o conseguir

fazer da maneira certa, o que se refletiu no resultado final do jogo.

Contra o colégio S&o Jodo de Brito, 0 nimero de rececdes erradas foi mais elevado do

que certas muito devido as dimensdes do campo. Um campo com pouca largura, onde temos
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pouco espaco para circular pois a concentracdo de jogadores € muito grande. Tentamos
circular menos e ser mais eficazes e portanto acabamos por errar mais, por arriscarmos mais, e
0 numero total de rececGes também ndo foi muito elevada, por uma razdo diferente do jogo

com o Santa Iria.

Nos jogos contra o Casalinhense e Sacavenense acabamos por ter quase tantas
rececBes certas como erradas, e conseguimos ter em grande numero, o que significa que, para
além de termos conseguido circular, ter paciéncia e procurar 0 momento certo para finalizar,

também o conseguimos fazer com qualidade.

Para concluir, errar mais rececdes do que acertar, nesta fase, ndo é comprometedor. E
nesta fase que podemos e devemos arriscar mais e isso leva-nos a errar mais também. Tentar

minimizar esses erros é possivel, no entanto, é inevitavel que estes acontecam.
- Os outros 34 % das rececdes acertadas foram nos restantes jogos

A principal razdo pela qual falhamos mais vezes, no ultimo terco ofensivo, em jogos
mais acessiveis é porque o nimero de vezes que conseguimos criar situac@es favoraveis para

chegar 14 com qualidade é muito maior do que em jogos contra equipas de qualidade superior.

Concluses Finais

Dividindo o jogo em 4 zonas e definindo os momentos de jogo principais que nela
decorrem, posso concluir que quanto mais proximos da nossa baliza menos erros cometiamos

e quanto mais proximos da baliza adversaria exatamente o contrario.

Isso corresponde também a nossa definicdo de zona de risco (tabela 36) , ou seja,
fomos mais eficazes em zonas de maior risco (zonas proximas da nossa baliza) e fomos

menos eficazes em zonas de menor risco ( zonas mais proximas da baliza adversaria).

A eficacia em zonas de maior risco € uma conclusdo que me deixa orgulhosa do
trabalho que desenvolvemos com eles ja ha dois anos, pois tentamos potenciar esse mesmo
comportamento desde o inicio, e nem sempre foi facil, pois chegamos a comprometer 0 nosso
resultado por querermos arriscar na 12 fase de construcdo. No entanto, 0s erros tornaram-se
em aprendizagens e agora Somos uma equipa mais capaz de decidir nesse momento e de

comegcar a desequilibrar o adversario logo na nossa 12 fase do jogo.
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Como fui referindo no decorrer deste tema, privilegiamos muito a posse da bola e
queremos que eles arrisquem a manutencao da posse da bola em todos os momentos do jogo,
pois sabemos que isso nos aproxima do objetivo do jogo, o golo, e como tal, o trabalho que
continuaremos a desenvolver serd sempre neste sentido aperfeicoar os aspetos técnicos dos

nossos jogadores, de forma a facilitar e permitir melhores decisdes e mais sucesso.
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CONCLUSOES
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Quanto aos resultados da analise processo de treino podemos concluir que

durante o periodo Pré — Competitivo:

e Existe uma predominéncia na utilizacdo dos MEP. Representaram 61% do nosso
volume total de treino neste periodo. Tém grande aproximacao a situacéo real de jogo,
tentando que seja 0 mais contextualizado possivel.

e Os MEPG tém uma percentagem de utilizacdo de 30%. Esta percentagem deve-se aos
exercicios de MPB. Isto porque procuramos sempre aprimorar as capacidades
individuais dos nossos atletas e procuramos sempre potenciar boas e rapidas decisdes
bem como répida reacdo a perda da bola, portanto vimos nos exercicios de MPB uma
forma fundamental para potenciar este crescimento individual, que é crucial nestes
escaldes.

e Os MPG com 9% apresentam o valor mais baixo de utilizacdo. Neste periodo apenas
foram utilizados no final do treino, em exercicios de forca e flexibilidade.

e Os exercicios de manutencdo da posse da bola sdo os MEPG mais utilizados. Por
vezes como forma de aquecimento, outras na parte principal do treino.

e Nos MEP existe uma preferéncia para a utilizacdo de exercicios competitivos.

Relativamente ao periodo Competitivo:

e Os MEP foram mais uma vez os mais utilizados (57%).

e Os MPG teve uma ligeira subida de utilizagdo para 11%, ndo sendo significativa.

e Os MEPG apesar de ndo serem os mais utilizados tiveram uma elevada percentagem
de utilizacdo (32%), derivado a constante aplicacdo de exercicios de MPB, que
privilegidmos bastante ao longo da época.

e Os exercicios competitivos foram os mais utilizados neste periodo. Isto deve-se ao
volume de jogos nédo oficiais e ao facto de estar sempre presente jogos reduzido ou
formais, com a presenca ou ndo de condicionantes, de forma a potenciar as acGes dos
jogadores em contextos proximos do contexto de jogo. Realizdvamos ainda bastantes

vezes, na Ultima unidade de treino da semana, jogo formal Gr+11x11+Gr .

146
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Filipa Santos Patdo )
Relatério de Estagio - Unido Desportiva Alta de Lisboa Sub-15 Epoca Desportiva 2016/2017

Comparando os dois periodos podemos verificar que:

e Houve alguma variacdo na percentagem dos métodos utlizados. Apresentando valores
semelhantes ao nivel das grandes familias. MEP 61% versus 57%, MEPG 30% versus
32% e MPG 9% versus 11%.

e Em ambos os periodos o tipo de exercicio mais utilizado foi o competitivo.

e No periodo competitivo o valor para os MEPG deveria ser mais elevado. Isto iria
permitir aos atletas aperfeicoarem as suas a¢Oes técnicas para terem mais sucesso em
jogo e nos MEP. Por vezes, o sucesso da equipa fica limitado pela qualidade
individual dos atletas, se errarem muitas ac6es sejam elas passes/recec¢des, dribles ou
remates 0 jogo tem pouca continuidade e sucesso. Gostaria de ter aumentado o tempo
utilizado para a finalizacdo. Nao foi ainda possivel o aumento do valor dos MEPG
devido a condicionantes de tempo e espaco de treino, tendo em conta o numero de
atletas que tinhamos e ao facto de ser necessario trabalhar situacGes especificas do
jogo e preparar os jogos do fim de semana seguinte. No entanto, dentro do possivel,
tentdmos sempre enquadrar exercicios de MPB para assim potenciar as capacidades

individuais dos nossos atletas.
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148
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Filipa Santos Patdo )
Relatério de Estagio - Unido Desportiva Alta de Lisboa Sub-15 Epoca Desportiva 2016/2017

Foi uma época repleta de grandes emocBGes e momentos Unicos que jamais irei
esquecer. Nem sempre cheio de alegria, também tivemos momentos dificeis, mas foi nesses
momentos que adquirimos forcas para enfrentar as exigéncias e contrariedades que foram
aparecendo. Foi uma excelente oportunidade de trabalhar com um grupo de atletas de um
grande nivel, tanto a nivel futebolistico como ao nivel pessoal. Estar com uma equipa de sub-
15 com objetivos tdo grandes, de subida de divisdo e de potenciar ao maximo todos os atletas,

é algo que traz constantes desafios, obrigando a uma superacéo diéria.

Houve dentro da equipa técnica um excelente espaco de aprendizagem e solidariedade
uns com os outros. Olhando para trés, a posi¢do de lideranca e de decisdo foi um fator que
contribuiu em larga escala para o meu desenvolvimento e crescimento como pessoa e

treinadora.

No que toca aos objetivos que delineei no Plano Individual de Estagio, a capacidade
de comunicacéo e de leitura do jogo foi algo que sem ddvida melhorei bastante. Quanto ao
planeamento de treinos, foi sempre da minha responsabilidade todo o planeamento, 0 que me
permitiu uma grande evolugdo. No entanto, tal como disse no inicio, sdo capacidades que eu

quero melhorar nesta fase da minha carreira.

Relativamente aos objetivos especificos julgo que o0s consegui cumprir, em
praticamente todos os momentos da época. Foram objetivos que iam de encontro as
necessidades definidas pelos objetivos gerais. Ao longo da época participei em bastantes
acOes de formacdo para treinadores e posso dizer que consegui aprender algo em todas elas.
Quanto a observacdo de treinos de outras equipas, fi-lo na Unido desportiva Alta de Lisboa,
mas também em alguns clubes perto da minha area de residéncia. Para além disso, observei
muitos jogos dos mais diferentes niveis e escalfes, pois ao trabalhar no Sport Lisboa e
Benfica consegui ter acesso a diferentes formas de trabalhar e a observar de perto o
crescimento de varias destas equipas ao longo dos seus campeonatos, comparecendo a

diversos dos seus jogos.

Durante a época diria que houve dois problemas que eu destacaria. O primeiro foi a
transmissdo da nossa ideia de jogo para o grupo, tendo este uma experiencia passada bastante
diferente das nossas ideias, exigiu de nos um pouco mais. O segundo foi a grande
irregularidade de resultados dos jogos do campeonato, em parte derivado a boa

competitividade do campeonato e ao facto de ainda ser complicado retirar presséo e stress aos
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atletas, quando os proprios encarregados de educacdo a colocam. No entanto, diria que sdo

estes desafios que nos fazem crescer como treinadores.

Foi minha intencdo implementar esta forma de jogar, pois acreditava que trazia
resultados a curto prazo, mas também permitia uma evolucdo maior e mais sustentada dos

atletas.

Quanto & estrutura do clube foi feita a recomendacéo a direcdo e coordenacéo para a
criagdo de um departamento de prospecdo (a organizagdo foi apresentada no capitulo
correspondente). Foi também sugerido da nossa parte que exista uma maior uniformizacao de
alguns processos dentro do clube, nomeadamente a ideia de jogo e de treino que na minha

opinido deveria ser transversal a todos 0s escaldes no que aos principios gerais dizem respeito.

O volume de treino, na minha opinido, ndo representa 0 que € desejado para este
escaldo e para as necessidades dos atletas, de maneira a permitir uma evolugdo adequada e
sustentada. O nimero de vezes que treinam por semana ndo representa problema mas o tempo
de cada unidade de treino deveria ser maior dado ao niumero de atletas e condicionantes de
espaco. Sendo 0 nosso objetivo primordial a evolucdo e formacao correta dos nossos atletas,
entdo penso que é fulcral oferecer todas as condi¢BGes para que 0 seu crescimento ao nivel

técnico, tatico, cognitivo e social, ocorra.

Para ultrapassar tudo isto seria benéfico, para além dos trés treinos semanais, criar 0s
treinos de técnica individual onde todos os atletas teriam de participar. Este treino permitia
um trabalho mais especifico ao nivel dos aspetos técnicos dos atletas, ndo sendo necessario ter
de dar tanto enfése a este aspeto nos trés treinos da semana. Seria ainda interessante diminuir
0 nimero de equipas a treinar no campo, ou seja, dias de treinos diferentes para Iniciados C1,
B e A. Podendo treinar os iniciados A e B nos mesmos dias e campo, mas separar os Iniciados
C1, dado que o nivel apresentado é bastante inferior e por consequéncia as necessidades vao
ser maiores. Assim permitia também aos Iniciados A e B terem mais espaco para potenciar e
desenvolver o coletivo e individual, de forma a aumentar a qualidade de desempenho dos seus

jogadores.

O interregno no campeonato também n&o beneficia em nada todos os atletas, sendo
gue a AFL, deveria ponderar em alterar os seus calendarios. O foco de todos, inclusivamente
da AFL, deve estar sempre no desenvolvimento individual dos jogadores. Quanto mais tempo
tiverem de prética, de qualidade, maior serd a sua evolucdo. A forma que encontramos para
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contornar esta situacdo foi prolongar os treinos, mesmo no final da época e nas paragens

durante a época, marcando inclusivamente jogos particulares.

Finalizando a minha reflexdo, devo afirmar que sinto que ao nivel da lideranca, sou
hoje melhor treinadora, a minha capacidade de comunicacdao melhorou, mas onde sinto que
evolui de uma forma significativa foi na leitura de jogo. Sou agora mais capaz de analisar de
forma rapida e concisa 0 que estd a ocorrer no jogo, conseguindo aliar a este aspeto uma
rapida tomada de decisdo para alterar os acontecimentos do jogo. O ser humano esta sempre
em evolucdo e para se ser treinador ndo podemos saber apenas de futebol, portanto
continuarei 0 meu processo de aprendizagem para que no futuro proximo consiga ser melhor
treinadora. Est& nas minhas méos o trabalho mais dificil, a evolucdo de jovens atletas, sendo

que o nosso desempenho vai ter contornos muito significativos no futuro destes jovens.

Espero no futuro continuar a evoluir ao nivel do processo de treino de maneira a ser

cada vez melhor a proporcionar o desenvolvimento adequado dos meus atletas.
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Anexo 1

Capitulo VIII do regulamento do Campeonato Distrital de Juniores “C”, da I Divisdo

organizado pela Associacdo de Futebol de Lishoa

> “Este campeonato sera disputado por pontos, em duas voltas, e nele participardo 32
Clubes, divididos em duas séries, a elaborar tendo em conta a situacao geografica de todos
os Clubes participantes, que jogardo entre si, duas vezes, uma das quais nos respetivos
campos.

> Descem automaticamente ao Campeonato Distrital de Juniores “C” da Il Divisdo, os
Clubes classificados em 15° e 16° lugar em cada série. Caso se indiquem dois Clubes ou mais
ao Campeonato Nacional, descerdo automaticamente menos tantos quantos os promovidos a
mais.

> Sobem automaticamente ao Campeonato Distrital de juniores “C” da I Divisdo de
“Honra”, os Clubes classificados em 1°e 2° lugares de cada série.

> No caso de ocorrer qualquer descida dos Clubes que disputam o Campeonato
Nacional, descerdo também mais tantos Clubes quantos os despromovidos naquele
Campeonato.

> Os vencedores de cada série disputam uma Final a uma mdo em campo neutro, para
apuramento do vencedor do Campeonato Distrital de Juniores “C” da I Divisdo, sendo a
selec@o do campo da exclusiva responsabilidade da AFL.

> Os jogos também poderdo ser disputados em dias e horas diferentes das
estabelecidas, desde que os Clubes intervenientes o solicitem A AFL, com a antecedéncia
minima de 8 dias, por escrito, dentro do que se encontra regulamentado para o efeito.

’

> Os jogos deste campeonato serdo efetuados aos Domingos de manha.’
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