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Resumo

Este relatério € o resultado do estagio do Mestrado em Treino Desportivo,
ministrado pela Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto da Universidade Luséfona
de Humanidades e Tecnologias de Lisboa, no Grupo Sportivo de Loures, huma equipa
de futebol do escaléo de Juvenis “B”.

O relatorio final tem como objetivo descrever a operacionalizacdo da época
2019/2020, onde figurara a caracterizagdo do treino, descricdo da competicdo e uma
analise ao sistema e ao seu modelo de jogo.

Os objetivos deste trabalho séo: (i) percorrer e analisar o processo de treino da
equipa masculina de futebol Juvenis ‘B’ do Grupo Sportivo de Loures, que, durante a
época 2019/20, compete no Campeonato da 22 divisdo da AFL; e (ii) elaborar um
guestionario para estudar de maneira que a equipa passou os dias de confinamento
com tépicos como a variagdo do peso, o treino, a alimentacdo, o que sentiam durante o
confinamento e também se os objetivos foram cumpridos.

O documento final contempla oito capitulos (Cap. I, Plano individual de Estagio;
Cap. Il, Caracterizacdo da instituicdo de estagio; Cap. lll, Caracterizacdo da equipa e
contexto competitivo; Cap. IV, Modelo de Jogo; Cap. V, Processo de treino; Cap. VI,
Processo Competitivo; Cap. VII, Covid-19 - impacto do periodo de confinamento na
saude fisica e emocional dos jogadores; Cap. VIII, Conclusbes e Consideracdes finais).

O estudo apresentado, tem como objetivo saber como a equipa do Grupo
Sportivo de Loures, se manifestou com o confinamento, devido a pandemia COVID-19.
Com este estado de excecdo, e sendo diferente do que alguma vez feito, achei
pertinente, este estudo. Sendo assim, foram feitas 12 perguntas aos jogadores e
respondida de maneira anénima, demonstrou que de maneira geral, que houve um
aumento do peso, apesar da atividade fisica durante o confinamento e do equilibrio da

alimentacao ndo tdo saudavel.

Palavras-Chave: competicado, treino desportivo, futebol, desporto coletivo, coronavirus
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Abstract

This report is the result of the internship of the Master in Sports Training, taught
by the Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Luso6fona de
Humanidades e Tecnologias de Lisboa in the Sportivo de Loures Group, of the youth
soccer level "B".

The final report aims to describe the operationalization of the 2019/2020 season,
which will include the characterization of the training, description of the competition and
an analysis of the system and its game model.

The objectives of this work are: (i) to walk and to smooth the training process of
the men's youth soccer team 'B' of the Grupo Sportivo de Loures, that during the 2019/20
season, competes in the AFL 2" Division Championship; and (ii) draw up a questionnaire
to study how the team spent the days of confinement with topics such as weight variation,
training, diet, what they felt during confinement and also whether the goals were met.

The final document includes eight chapters (Chapter I, Individual Internship Plan;
Cap. Il, Characterization of the internship institution; Cap. Ill, Characterization of the
team and competitive context; Cap. IV, Game Model; Cap. V, Training process; Cap. VI,
Competitive Process; Cap. VII, Covid-19 - impact of the confinement period on the
physical and emotional health of the players; Chapter VIII, Conclusions and Final
Considerations).

The study presented aims to know how the team of the Sportivo Group of Loures,
manifested itself with the confinement, due to the COVID-19 pandemic. With this state
of exception, and being different from what I've ever done, | found this study pertinent.
Thus, 12 questions were asked to the players and answered anonymously,
demonstrated that in general, that there was an increase in weight, despite physical

activity during confinement and balance of eating not so healthy.

Keywords: competition, sports training, soccer, team sport, coronavirus
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file:///C:/Users/Ricardo/Desktop/GS%20Loures/Documentos/Word/MestradoTD_RicardoCardoso%20-%20Finalíssimo.docx%23_Toc77846622
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Introducéo

O futebol ja deixou de ser um fenémeno, é uma certeza apaixonada que ndo
envolve apenas duas equipas com 11 jogadores hum campo retangular, com o objetivo
de atingir a vitéria, mais ao pormenor Castelo (2009), caracteriza a modalidade como
uma equipa de onze jogadores em cooperacdo e disputa pela posse de bola, contra
onze adversarios que estdo em oposi¢cdo. O objetivo é introduzir a bola na baliza
adversaria o maior nimero de vezes possivel, evitado sofrer na prépria baliza, de forma
a que a diferenca de golos marcados e sofridos seja positiva e, conquistar a vitéria. E
psicossocial, ou seja, de acordo com (Stolen et al., 2005) € o desporto mais popular em
todo o mundo sendo praticado, por homens, mulheres, adultos, adolescentes, criangcas
com diferentes niveis de habilidade, e em concordéancia Garganta (2002) este afirma
que embora ndo se saiba de forma precisa os fatores que transformaram o futebol na
modalidade coletiva que maior impacto sociocultural exerce na sociedade, pensa-se que
a aparente simplicidade do jogo, que pode ser jogador em qualquer lado e de qualquer
forma, € um dos mais importantes fatores que estdo na base do seu sucesso e para
ajudar ao sucesso, pode-se afirmar de acordo com Maia J. (2019) e segundo os dados
do Big Count (FIFA, 2016) existem cerca de 265 milhdes de praticantes espalhados por
todo o mundo. Em Portugal, analisando os dados recolhidos pela FPF (2019), existem
cerca de 215 mil praticantes de futebol, batendo o recorde de praticantes do ano
anterior.

Ser Treinador de Futebol é uma profissdo complexa e multidisciplinar que tem
ganho cada vez mais importancia face as exigéncias da modalidade, afirma, Santos, G.
(2017) e com a mesma linha de pensamento Gouveia (2019) afirma que atualmente, o
trabalho de um treinador é muito complexo, pois ele tem como tarefa dominar varios
ramos, desde a analise de jogo, preparacao fisica, psicologia, pedagogia, metodologia
do treino e jogo. Martens (1999) afirma que treinar é essencialmente um processo de
comunicagéo, que implica saber comunicar e interagir com os atletas, sendo assim, o
treinador, € um conjunto de exigéncias com um fim e para atingir esse fim, o treinador é
como Vitoria (2014) afirma, que o treinador tem de ser o primeiro a dar o exemplo, a
cumprir. Podemos entéo reparar que ser treinador exige o0 maximo aos, tem de ser ele
0 primeiro a dar o maximo. Para isso o estagio é a melhor ferramenta que um estagiario
tem para atingir o grau mais real da profissédo de treinador, com vivéncias praticas que
fardo compreender, interpretar, argumentar, estudar e o fardo um lider com ideias
préprias pela jornada também escrupulosa e complexa que é 0 estagio e esse mesmo
estagio tem como objetivo mostrar a época dos Juvenis B (Sub16) do Grupo Sportivo

de Loures.
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O relatério do estagio divide-se em oito capitulos, o primeiro (Capitulo | — Plano
Individual de Estagio) serve para expor onde o estagio foi feito, quais os objetivos, as
estratégias e tarefas/funcdes a que me propus. O segundo (Capitulo Il — Caracterizacao
da Instituicdo) € uma exposicdo do clube onde fiz o estagio, 0 seu contexto histérico,
uma caracterizacao geral e uma analise aos meios disponiveis, estruturais, materiais e
humanos. O terceiro capitulo (Capitulo Il — Caracterizacdo da Equipa e Contexto
Competitivo) alude a caracterizacdo de todos os elementos da equipa, treinadores e
atletas, sdo também expostos o0s objetivos definidos para a época desportiva e
informacao relevante sobre a competi¢cdo. O quarto (Capitulo IV — Modelos: Jogo, Treino
e Observacgdo) e o quinto (Capitulo V — Processo de Treino), onde figura a questédo
técnico-tatica, apresentando os pareceres relacionados com o jogo propriamente dito,
bem como a forma de executar e potenciar essas mesmas ideias. O sexto (Capitulo VI
— Processo Competitivo) neste capitulo serao expostos os dados alusivos a competi¢ao
gue tivemos este ano. O capitulo sete (Capitulo VII — Investigacdo Transversal), € o
capitulo onde o estagiario elabora um artigo durante o estagio e o presente relatorio tem
um artigo como titulo “Covid-19 - Impacto do periodo de confinamento na sadde fisica
e emocional dos jogadores”. O documento termina com o capitulo de conclusdo e

reflexao.
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Capitulo | = Plano Individual de Estagio
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O primeiro capitulo organizou-se em cinco secgdes, comegando pela
apresentacdo da instituicdo de acolhimento, para a realizacdo do estagio. De realcar
que este é o capitulo dedicado ao plano individual referente ao estagiario, com a
especificacdo dos objetivos gerais e especificos de formacdo do mesmo. O quarto
subcapitulo sera as estratégias implementadas, finalizando com as tarefas inerentes do

treinador estagiario.

1.1. Instituicdo do Estagio e Local de Treino

Na presente temporada, a instituicdo que represento, com objetivo de finalizar o
estagio € o Grupo Sportivo de Loures, onde pertengo a equipa técnica, a desempenhar
o papel de treinador adjunto, no escaléo de Juvenis B.

A semana de treinos divide-se em trés — terca, quinta e sexta — no Campo José
da Silva Faria em Loures, sendo o horario das 18h30 as 20h00 as tercas e sextas, e das
18h30 as 19h30 as quintas. Salvo situacdes excecionais as quais nés somos alheios, o
respetivo escaldo trabalha sempre na metade do campo de futebol 11. Os treinos
acabam sempre atras do campo de futebol de 11, num ¥ de campo onde a equipa faz
trabalho especifico.

Para uma equipa que joga em campo inteiro, todos os domingos, era 6timo a
equipa trabalhar sempre pelo menos um dos dias — se possivel o Ultimo — em campo
inteiro, mas devido ao GS Loures ter varios escaldes nos seus quadros essa realidade
é dificil, s6 quando ha um escaldo que nao treina.

Os jogos de competicdo dos Juvenis B sdo ao domingo de manhé&, as 8h45 ou
as 10h00, seja em casa, no mesmo local da realizagdo dos treinos, ou fora. Em casa,
devido aos compromissos dos varios escalbes que o GS Loures tem, entre eles os

L T] [ ETH

“iniciados b”, “iniciados a”, “juvenis a”, 0s jogos na grande maioria sdo as 8h45.

1.2. Objetivos Gerais de Formacao do Treinador Estagiario

o Aprofundar competéncias, melhorando experiéncias passadas ligadas ao
treino no futebol com o intuito de ser melhor profissionalmente;
o Criar rotinas de estudo, pesquisa e interagdo com outros treinadores para

consolidar conhecimento;
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¢ Desenvolver de forma global as competéncias técnicas e conhecimentos ao
nivel do treino e da competicdo de futebol;

e Fundir de forma contextualizada a teoria aprendida no primeiro ano de
mestrado com a pratica desenvolvida num contexto real da mais alta
exigéncia a nivel nacional, ndo sé pela equipa técnica na qual estou
integrado como também em todo o trabalho realizado;

e Partilhar ideias e decisdes de responsabilidade com a equipa técnica;

e Ter uma opinido critica sobre a intervencdo profissional e reajustar
procedimentos sempre que necessario;

e Ser critico no meu trabalho, de minha responsabilidade e procurar saber
como melhora-lo;

e Contribuir para o crescimento do futebol de formacé&o do clube.

1.3. Objetivos Especificos de Formacgéo do Treinador Estagiéario

A nivel de objetivos especificos, vai avaliar de maneira mais pormenorizada

todos os detalhes gerais da formacao do treinador estagiario.

o Participar em acbes de formacéo, palestras, reunides, seminarios, tudo que
melhore e acrescente valor a minha prestacédo no estagio;

e Planear e organizar (ao longo da época) todo o meu trabalho, com o intuito
de, a nivel pessoal, promover habitos de trabalho e tudo seja coerente e
flexivel;

e Atualizar os conhecimentos cientificos e pedagdgicos com o intuito de
melhorar-me como pessoa e por consequéncia como treinador;

e Cooperar nas demais tarefas definidas pela equipa técnica;

e Ser autocritico no sentido de melhoria dos exercicios definidos para a
unidade do treino;

¢ |dentificar as exigéncias fisicas e melhora-las com exercicios especificos;

e Realizar uma reflexdo pds — treino sobre a unidade de treino realizada;

e Organizar a estatistica de cada jogador para este ser analisado o mais

detalhadamente possivel, tal como o jogo.
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1.4.

1.5.

Estratégias Implementadas

e Ter uma analise ponderada, organizada e constante acerca do trabalho
continuo;

o Estar alerta sobre tudo que me possa ajudar a melhorar-me especialmente
como pessoa e na minha area de trabalho;

e Observar treinos dos varios treinadores presentes no clube, com o intuito de
aplicacéao nos treinos;

e Conversar com 0s varios treinadores do clube e responsaveis técnicos de
futebol, para que o meu trabalho seja fiavel, esclarecedor e rico em conteudo;

e Filmar determinados treinos, exercicios para futura reflexdo e correcéo;

e Analisar constante ao meu desempenho.

Tarefas e Func¢des Inerentes a Funcédo de Treinador Estagiéario

e Auxiliar na operacionalizacao do treino, exercendo o feedback, como o
melhorar;

e Colaborar na execucao do treino, ficando responsavel na execucgéo de
exercicios e/ou tarefa mais especifica;

e Ser responsavel pela vertente estatistica, dados e tudo o que esteja
relacionado diretamente com estes tépicos de trabalho, com os jogadores e
a propria equipa;

e Auxiliar na preparacgédo do jogo, ajudar na definicdo de estratégias a
implementar para o jogo;

e Tratar da folha de jogo, no papel de delegado.
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Capitulo Il — Caracterizacao da Instituicéo
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O segundo capitulo organizou-se em quatro secc¢des. Comecando pelo
enquadramento histérico do clube, desde o seu inicio até aos tempos de hoje. De
seguida, a caracterizacdo geral, do GSL, com a configuracdo dos escaldes etarios
atualmente no clube na modalidade de futebol. Por dltimo as Ultimas duas seccles
enquadram-se nos recursos gerais que o clube possibilita, que séo recursos estruturais,

e materiais.

2.1. Enquadramento Historico

A historia do GSL comeca na primeira década do século passado, aguando no
centro da Vila de Loures, um pequeno espaco de terreno, na altura usado pelos locais
para pocilgas, estabulos de ovelhas, capoeiras entre outras situagdes, onde outrora era
um palacete, alguns meninos se iniciavam na pratica do futebol. Esse local, de seu nome
Casaréus, onde é hoje a Praca da Liberdade, o jardim em frente & Camara Municipal,
viria a ser o primeiro campo dos rapazes do GSL. Outros campos foram usados, tais
como o Pinhal Grande, onde esta o Pavilhdo Paz e Amizade e o Terreno da Areeira,
onde se situa 0 agora Campo José da Silva Faria, estadio do GSL.

No dia 13 de agosto de 1913, os entéo rapazes que jogavam a bola no Casaréu,
decidiram que era altura de passar para algo mais sério, desde direcao, estatutos, cores,
equipa, entre outras questdes, visto serem ja um grupo de 35 elementos. Juntaram-se
entdo na casa de Antonio Feliciano Bastos, para dar inicio & criacdo de algo maior e
mais credivel. Destacou-se um individuo, Rafael Sérgio da Costa Vieira, sécio e jogador
do SCP, que com a sua experiéncia, ajudou na fase primitiva da creditacdo do clube
local, que desde entdo é conhecido como Grupo Sportivo de Loures. Este aconselhou
também a realizacdo de um jogo amigavel entre 0 GSL e o SCP — clube para quem
Rafael Vieira jogava — com o intuito de dar a conhecer as instancias nacionais o recém-
criado clube. O resultado foi 3-1 para o SCP, mas no final o resultado n&o foi o principal,
mas sim a confessa admiracao e agrado dos sportinguistas, que se disponibilizaram em
ajudar os lourenses, emprestando jogadores para compromissos com equipas mais
dificeis.

Rafael Vieira foi responsavel também por grande parte do inicio do GSL, uma
vez que, além do referido acima, foi ele quem escolheu a direcédo, desde o presidente,
tesoureiro e os dois secretarios. Desde os inicios do GSL, teve um papel fundamental
para os dias de hoje e de grande destaque, tendo sido dele a escolha de equipamento

que o GSL usa desde entdo. No inicio, camisola amarela com bolso com monograma
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do clube (GSL) bordado, cal¢des brancos e meias pretas com listas amarelas. Foi
também capitdo da equipa e treinador da mesma.

Com o passar dos anos, o clube foi introduzindo mais modalidades, para cativar
mais a populagéo. Nos anos 50, a implementacéo do ciclismo, atletismo, ténis de mesa,
futebol de praia e também hoquei em patins, modalidades que estdo extintas nos dias
de hoje. Futebol, futsal e andebol sdo as Unicas modalidades que no presente se
mantém ativas, com meio milhar de atletas.

Atualmente, o GSL continua a ser um clube que se mantém ativo nos
campeonatos nacionais, hdo apenas nos seniores, mas também nos campeonatos de
formacéo, sendo cada vez mais um clube que transfere jogadores para clubes de outra
realidade da formacéao.

Abaixo figura-se o0 emblema da equipa GSL.

Figura 1. Emblema atual do GSL.

P T - -

Figura 2. Equipamentos do GSL.

2.2. Caracterizacao Geral

O GSL teve nas suas fileiras varias equipas de competicao a disputar na AFL.
Além da competicdo, tem a vertente formacéo que forma jovens de idades muito novas,

exemplo dos petizes com 5 e 6 anos e os traquinas dos 7 e 8 anos, com atividades
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lGdicas organizadas pelo préoprio clube e em torneios. O GSL tem ainda duas equipas
de benjamins e os infantis nos campeonatos lidico — competitivos da AFL. Com o intuito
de néo colocar o papel da competicdo acima do pedagdgico nas criancas e para as
proteger, ndo sdo publicadas pelo clube as classificacbes e 0s resultados, nestes
escalbes. Além destes escaldes, os Iniciados A e os Juvenis B, estdo em campeonatos
distritais, o0 que perfaz um conjunto de 4 equipas nos campeonatos distritais da AFL. Por
outro lado, as equipas em campeonatos de responsabilidade da FPF, sendo
Campeonatos Nacionais, sdo os Iniciados C1, os Juvenis A e os escalbes seguintes,

Juniores e no topo os Seniores. No total, estdo representadas 11 equipas nos diferentes

escaldes.
Tabela 1. Escaldes pertencentes ao GSL na época de 2019/2020.
Escaldes Ano de Nascimento Escaldo Campeonato
Petizes 2013 Sub 7 Atividades Ludicas
Traquinas 2011 Sub 9 Atividades Ludicas
Benjamins B 2010 Sub 10 AFL Campeonato Distrital Juniores E1
Benjamins A 2009 Sub 11 AFL Campeonato Distrital Juniores E2
Infantis B 2008 Sub 12 AFL Campeonato Distrital Juniores D1
Iniciados C1 2006 Sub 14 AFL Campeonato Distrital Juniores C1
Iniciados A 2005 Sub 15 FPF Campeonato Nacional Juniores C
Juvenis B 2004 Sub 16 AFL Campeonato Distrital Juniores Il Divisdo
Juvenis A 2003 Sub 17 FPF Campeonato Nacional Juniores B
Juniores 2001 Sub 19 FPF Campeonato Nacional 2° Divisao
Seniores 2000 + 20 FPF Campeonato de Portugal

2.3. Recursos Estruturais

O clube ao nivel de estrutura para o apoio ao trabalho da equipa GSL, sempre
se disponibilizou, mas havia falhas, que fez com que a equipa técnica levasse material
para o treino. Mas o clube sempre se preocupou em melhorar desde o inicio as
instalacdes para os seus praticantes e também para os seus treinadores terem mais

condig@es de trabalho.
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Figura 3. Planta do Campo José da Silva Faria — Campo do GSL.

A figura acima apresenta 0s recursos estruturais do complexo do GSL, i.e.:
Portédo de Entrada e Saida de Viaturas

Portédo de Entrada e Saida de Viaturas

Portdo de Entrada e Saida de Pedes

Portdo de Entrada e Saida de Pedes

Bilheteiras

Bilheteiras

Bilheteiras

Bar
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Bar
. WC’s
. WC’s

. Gabinete de Futebol Formacéo e Sala de Reunides
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. Rouparia/Sala de Material Desportivo
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S

. Lavandaria

[EnY
(€3]

. Gabinetes Administrativos
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. Secretaria e Tesouraria

=
~

. Sala de Projecéo
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18. Refeitério

19. Sala de Troféus/Tribuna

20. Balneéarios

21. Posto Médico/Gabinete Médico

22. DAE - Desfibrilador Automatico Externo

2.4. Recursos Materiais

O GSL tem, para cada escaldo, o respetivo material separado e pronto para ser
utilizado, além do material que divide com outros escalbes.

Exemplo de:

e Arcos

e Balizas de Futebol 7

e Balizas de Futebol 11

e Balizas Pequenas

e Bolas

e Coletes de vérias cores

e Cones

e Escadas de Coordenacéo

e Marcas

e Pinos

A partir do meio da época, a equipa técnica comegou a usar material préprio,
como por exemplo os coletes, evitando a partilha deste e confuséo de cores.

De maneira geral o material usado é util e suficiente, para trabalhar no dia-a-dia,

durante o treino e também para 0s jogos semanais.
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Capitulo Ill — Caracterizacdo da Equipa e Contexto Competitivo
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O Capitulo lll, incidir4 nas suas secc¢des, de forma organizada, a caracterizacao
da equipa técnica e de forma mais especifica o plantel de Sub16, nomeadamente o
passado ligado ao GSL.

Posteriormente serdo apresentadas as avaliacdes fisicas de acordo com 0s
dados apresentados.

Por fim uma breve descricdo do contexto desportivo que a equipa participou, com
0s respetivos objetivos da equipa para o campeonato e respetivos resultados no

campeonato.

3.1. Caracterizacdo da Equipa Técnica

A equipa técnica dos Juvenis “B” do GSL ndo tinha qualquer relacao até ao inicio
da temporada e é constituida por 3 elementos, o treinador principal e dois treinadores
adjuntos.

Os treinadores adjuntos nao tinham ligacdo com o GSL, ao contréario do treinador
principal, que estava vinculado ao clube ha 4 anos, sendo também treinador dos
escalBes mais baixos (petizes e traquinas) e foi um facilitador para a integracao dos dois

adjuntos, no enquadramento no clube.

e Treinador Principal: Bruno Moreira
o 2019/2020: Treinador Principal: GSL (Juvenis)
o 2018/2019: Treinador Principal: GSL (Iniciados)
o 2018/2019: Treinador Adjunto: GSL (Juniores)
o 2017/2018: Treinador Principal: GSL (Juvenis)
o 2016/2017: Treinador Principal: GSL (Iniciados)
o 2015/2016: Treinador Adjunto: GSL (Iniciados)
o 2015/2020: Treinador Principal: GSL (Petizes)
o 2015/2020: Treinador Principal: GSL (Traquinas)
o 2014/2015: Treinador Adjunto: GSL (Iniciados)
o 2013/2014: Treinador Principal: GSL (Benjamins)
o 2012/2013: Treinador Principal: Olivais e Moscavide (Juvenis)
o 2010/2011: Treinador Adjunto: GSL (Petizes)
o 2010/2011: Treinador Adjunto: GSL (Benjamins)

e Treinador Adjunto: Bruno Morgado
o 2019/2020: Treinador Adjunto: GS Loures (Juvenis)

o 2019/2020: Treinador Adjunto: Recreativo Aguias Musgueira (Juniores)
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e Treinador Adjunto: Ricardo Cardoso
o 2019/2020: Treinador Adjunto: GSL (Juvenis)
o 2018/2019: Treinador Principal: Dragon Force — Carnaxide (Benjamins)
o 2018/2018: Treinador Principal: Geragdo Benfica — Alfragide (Benjamins)
o 2017/2018: Treinador Adjunto: GD Estoril Praia B (Seniores)
o 2016/2017: Treinador Principal: — EAS Carcavelos (Infantis)
o 2015/2016: Treinador Principal: SMAO FC Outurela (Seniores)
o 2013/2014: Treinador Principal: EAS Carnide (Infantis)
o 2012/2013: Treinador Principal: Atlético CP (Benjamins)
o 2009/2010: Treinador Adjunto: Geracéo Benfica — Odivelas (Benjamins)
o 2009/2010: Treinador Adjunto: Geracéo Benfica — Odivelas (Petizes)

Na dindmica do treino, o treinador principal é o primeiro responsavel pela
operacionalizacdo desde o planeamento, treino e organizacdo da equipa. Mesmo
ouvindo e solicitando a opinido dos treinadores adjuntos para as decisdes essenciais,
sempre se manteve firme, atuando de acordo com as necessidades da equipa, no treino
e — especialmente — no jogo.

Na dindmica do treino, os adjuntos tinham oportunidade para modificar alguma
situacao, ao nivel de espaco, colocar condicionantes, mas sempre com a supervisao do
treinador principal, para ndo sair do objetivo do exercicio e microciclo previamente
definido. Sendo o treinador principal o responsavel do treino, este tem de ter a Ultima

palavra e decisao final, apesar de ser recetor de opinifes dos treinadores adjuntos.

3.2. Caracterizacao do Plantel

O plantel é composto por 25 atletas, nascidos em 2004. Todos eles de primeiro
ano, isto porque o clube tem como objetivo que as equipas “B” sejam constituidas por
jogadores vindos do escaldo anterior, solidificando processos para este escaléo ter mais
sucesso. Isto permite evitar a dispensa dos jogadores, estando estes ja preparados para
subir de escaldo e assim, gerar mais jogadores formados no clube e posicionar o GSL
como clube formador.

O escalao de Juvenis “B”, tem na presente época 14 jogadores que transitaram
dos Iniciados C1 do GSL e 11 jogadores que entraram esta época no clube pela primeira

vez, vindo de varios clubes.
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3.2.1. Constituicédo do Plantel

O plantel procurou sempre estar apto em cada posicdo e equilibrado, pela
necessidade de falhas durante a época com lesdes. Também sejam capazes de
adaptar-se a condi¢Bes de mudanca de tatica e estratégia ao longo da época. A equipa
técnica preocupou-se em ter nos quadros dos juvenis, jogadores com experiéncia em

estar no clube de Loures.

Tabela 2. Constituigdo do Plantel com o Historial no Clube.

Nome Dat_a de Posico Escaldo de A_no de Anos Club_e
Nascimento Entrada GSL Estreiano GSL de GSL Anterior
AP 13/07/2004 DC Iniciado 2018 2 GSL
BG 15/10/2004 DC Iniciado 2018 2 GSL
BL 15/06/2004 MC Benjamin 2012* 3 GSL
C 28/11/2004 DE Infantil 2016 4 GSL
CS 11/09/2004 ED Benjamin 2012* 2 B
D 25/10/2004 DD Infantil 2013 7 GSL
DB 29/09/2004 MC Infantil 2013 7 GSL
DC 06/03/2004 MC Iniciado 2017 3 GSL
DI 19/10/2004 DD Infantil 2015 5 GSL
FG 03/02/2004 EE Juvenil 2019 1 CAC
FR 29/09/2004 AC Juvenil 2019 1 PP
GM 07/06/2004 MC Juvenil 2019 1 \%
GO 18/07/2004 AC Juvenil 2019 1 CAC
HP 27/02/2004 MC Juvenil 2019 1 S
HS 16/01/2004 ED Infantil 2016 4 GSL
JF 20/07/2004 GR Iniciado 2017 3 GSL
JT 29/01/2004 MC Infantil 2015* 4 RM
M 26/01/2004 DE Infantil 2019 1 CAC
MP 27/01/2004 DD Iniciado 2017 2 PF
MS 22/03/2004 ED Iniciado 2017 3 GSL
(@) 13/01/2004 MC Iniciado 2018 2 GSL
P 15/03/2004 ED Juvenil 2016 4 GSL
RD 14/10/2004 EE Juvenil 2019 1 CAC
RF 21/05/2004 DC Juvenil 2019 1 CP
RM 16/01/2004 GR Infantil 2016 4 GSL

Nota: De acordo com a tabela acima, podemos verificar que em 2019 entraram 8 jogadores, mas também
temos 3 jogadores que regressaram, representados por um asterisco na coluna, Ano de Estreia no GSL.

Na tabela anterior, vemos em pormenor varios tépicos essenciais para perceber
melhor o plantel de Juvenis, como o0 ano de nascimento, a sua posicdo em campo, 0O
escaldo em que o jogador entrou pela primeira vez no clube, o ano de estreia no GSL,
a quantidade de temporadas no clube e o clube anterior do jogador.

De acordo com a mesma tabela, podemos agora detalhar alguns dados para

caracterizar melhor a equipa de Juvenis B, através da andlise dos gréficos seguintes.
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Primeiramente para uma melhor organizacdo e com os dados da tabela, agrupei
a data de nascimento dos jogadores de acordo com o trimestre do ano em que nasceram

e obtive os seguintes resultados.

Trimestre

N2 DE JOGADORES

Figura 4. As datas de nascimento agrupadas por trimestres.

ApOs ter apresentado os dados do trimestre, de seguida encontram-se os dados

agrupados por semestre.

Semestre

N2 DE JOGADORES

Figura 5. As datas de nascimento agrupadas por semestres.
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3.2.2. Avaliacéo Inicial

Antes de comecar a temporada, como protocolado, sdo feitas avaliacdes na pré-
temporada para verificar o estado de salde dos atletas e como estes se encontram
fisicamente, a fim de comecar a preparar a época, tanto individualmente como em grupo.
Sendo uma idade onde questfes como o peso fazem a diferenca, a equipa técnica
preocupou-se em fazer uma avaliagdo, apesar do clube n&o ter feito muito investimento
nesta vertente, focando-se apenas nas avalia¢cdes mais rudimentares como o IMC.

Durante a temporada, o clube contratou uma nutricionista e foi-se procurando
melhorar ao longo tempo (até a interrupcdo e consequente encerramento dos
campeonatos) a qualidade nutricional dos alimentos que os jogadores ingeriam e a

adequacdo da sua respetiva dieta a atividade desportiva que realizam.

3.2.2.1. Composicao Corporal

Num contexto desportivo, ndo basta ao jogador compreender o desporto que
pratica, € preciso também ter aptiddo, em especial a componente fisica. Um jogo de
futebol, que dure 90 minutos, vai exigir muito do atleta, independentemente da posicéo
no campo, onde a componente relagcdo peso e altura fara a diferenca.

A avaliacdo da composicao corporal fard esse mesmo processo, confrontando
os valores obtidos em momentos especificos da temporada, com os valores de
referéncia da American College of Sports Medicine (ACSM) e a partir desses valores se
avaliara um conjunto de dados, para decidir o futuro do atleta, como o tipo de treino

especifico e/ou plano nutritivo que tera de realizar.

a) Pesagem

A sua realizacdo advém de vérias regras por ser critério de qualidade mais
importante no processo de avaliagéo e, sendo mal avaliada, influenciara a deciséo final
do estilo de treino especifico com o atleta. Para a sua realizacéo, o clube escalou as
avaliacfes para a parte da manha com varias normas.

e FEvitar comer, beber café ou fazer exercicio fisico nas 4 horas anteriores;

o Beber 2 a 4 copos de agua 2 horas antes do exame,;

¢ Na&o ingerir bebidas alcoodlicas nas 24 horas anteriores;

¢ N&o passar creme nos pé€s ou has Maos.
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Tabela 3. A tabela de pesos dos jogadores.

Nome Peso (kg)

AP 61.9
B 64.6
BG 66.7
BL 68.8
c 59.0
Cs 63.5
DB 58.0
DC 58.0
DI 54.1
FG 58.0
FR 55.0
GM 58.0
GO 60.0
HP 64.0
HS 54.6
JF 58.6
JT 58.3
M 63.0
MP 52.1
MS 53.6
o} 59.7
P 53.6
RD 52.9
RF 58.9
RM 63.0

Com os dados da tabela 3, verificamos que o valor médio de peso na equipa é

de 59.4 kg., com o peso maior pertencer aos 68.8 kg. e 0 menor a verificar-se ser 52.1

kg.

63 63
586 58,3 59,7 58,9
54,6 521530 & 5365279

AP B BG BL C CS DB DC DI FG FR GM GO HP HS JF JT M MP MS O P RD RF RM

Peso individual Média

Figura 6. O peso dos jogadores e a média.
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b) Estatura

Além do tépico anterior, para definir o IMC, precisamos também de nos focar na
medicdo da altura do atleta, sendo assim, h& preceitos que sdo suportados pela ACSM
(2014):

e Remover o calgado;

e Alinhamento do corpo visando a manutencédo das curvaturas naturais da
coluna e alinhamento em todos os planos;

e Calcanhares apoiados e juntos;

o Cabeca devera estar colocada direita e olhar em frente;

¢ Placa de medicdo deve ser colocada de forma horizontal ao solo no

momento da medicao.

Tabela 4. A tabela de altura dos jogadores.

Nome Altura (m)

AP 1.80
B 1.72
BG 1.76
BL 1.67
C 1.76
Cs 1.65
DB 1.68
DC 1.76
DI 1.71
FG 1.83
FR 1.65
GM 1.79
GO 1.73
HP 1.78
HS 1.72
JF 1.83
JT 1.65
M 1.76
MP 1.66
MS 1.73
O 1.74
P 1.71
RD 1.68
RF 1.75
RM 1.80

De acordo com os dados da figura anterior podemos verificar que ao nivel de
altura, a média esta no 1.73 m. O valor mais baixo é 1.65 m. e aparece trés vezes e 0

valor mais alto é 1.83 m., aparecendo duas vezes.
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AP B BG BL C CS DB DC DI FG FR GM GO HP HS JF JT M MP MS O P RD RF

Altura individual Média

Figura 7. A altura dos jogadores e a média.

c) indice de Massa Corporal (IMC)

O IMC resulta da relacéo entre a estatura e o peso, relacdo essa que indica se
0 peso da pessoa em causa se encontra ou ndo adequado a sua estatura (Carvalho et
al., 2013)

Tendo em conta que os atletas tém menos de 18 anos a melhor forma de
interpretar os resultados relativos ao IMC é com base na classificacdo do percentil. Este
indica a posigéo relativa do valor de IMC (de um individuo) comparativamente a uma

populacdo da mesma idade e do mesmo sexo (Rito, Breda & Carmo, 2010).

Tabela 5. Os dados de IMC e o respetivo resultado.

Nome  IMC (kg/m?) Resultado

AP 19.10 Peso Ideal
B 21.80 Peso Ideal
BG 21.50 Peso Ideal
BL 24.60 Peso Ideal
C 19.00 Peso Ideal
CS 23.30 Peso Ideal
DB 20.50 Peso Ideal
DC 18.70 Peso Ideal
DI 18.50 Peso Ideal
FG 17.30 Peso Ideal
FR 20.20 Peso Ideal
GM 18.10 Peso Ideal
GO 20.00 Peso Ideal
HP 20.10 Peso Ideal
HS 18.40 Peso Ideal
JF 17.40 Peso Ideal
JT 21.40 Peso Ideal
M 20.30 Peso Ideal
MP 18.90 Peso Ideal
MS 20.10 Peso Ideal
(0] 19.70 Peso Ideal
P 18.30 Peso Ideal
RD 18.70 Peso Ideal
RF 19.20 Peso Ideal
RM 19.40 Peso Ideal
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A média de IMC dos jogadores é de 19.78 kg/m?, que é considerado Peso Ideal.

Podemos verificar que o IMC, mais baixo pertence a 17.3 kg/m?.

24,6
- 23,3
21,5 20,5 202 20 201 21450,3

1) il 19 18,7
) 18,517'3 18,1 18,417'4

18,920'119’718,318,719’2 19,4

AP B BG BL C CS DB DC DI FG FR GM GO HP HS JF JT M MP MS O P RD RF RM

Figura 8. O IMC dos Jogadores.

Para avaliar, ter4 de haver valores de referéncia. A OMS alvitra 0os seguintes
dados para avaliacao de IMC, que € calculado através da divisdo, entre 0 seu peso e a

Peso

sua altura, elevado ao quadrado, ou seja, IMC =———.
(Altura)?

Tabela 6. Classificagdo segundo a OMS a partir do IMC.

IMC Classificacao
<185 Abaixo do Peso
18.6 — 24.9 Peso Ideal
25.0-29.9 Acima do Peso
30.0-34.9 Obesidade Grau |
35.0-39.9 Obesidade Grau Il (Severa)
>40.0 Obesidade Grau Ill (Mérbida)

3.2.3. Avaliagéo Final

No final de 2019, surgiu uma pandemia devida a um novo virus, Coronavirus,
com origem numa cidade chinesa e que se alastrou de forma veloz, provocando
milhares de infetados por todo o mundo. Chegou a Portugal a 9 de mar¢o de 2020 e,
pouco tempo depois, 0 nosso pais entrou em fase de confinamento durante quase dois

meses, para evitar o crescimento exponencial de infetados e por consequéncia mais
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mortes. Sendo assim, ha mesma semana, varios clubes, incluindo o GSL suspenderam
todos os treinos.

Neste contexto, o governo ativou o Estado de Emergéncia por um periodo de 45
dias, ao qual se seguiu uma nova fase, em Estado de Calamidade. Tudo isto
condicionou fortemente toda a atividade desportiva, quer profissional quer de formacéao.

A FPF cancelou todos os campeonatos de formagéo e foi decidido ndo retomar
0S Mmesmos na presente época desportiva.

Resultado disto, a avaliacéo final dos jogadores néo se chegou a realizar, porque
a equipa técnica ndo voltou a ter oportunidade para tal, uma vez que o GSL deu como
terminada a época desportiva de 2019/2020 e qualquer ligagdo com os atletas ocorreu
apenas através de ferramentas digitais.

3.3. Objetivos Especificos da Equipa

O GSL é um clube vocacionado para a formacéo de jovens futebolistas, pelo que
procura desenvolver atletas para o ambiente ao mais alto nivel, estimulando maior
velocidade de jogo e um aumento da pressdo competitiva.

Sendo assim, o escalao de 2004 tem como principal objetivo potenciar jogadores
para o escaldo acima, de modo a prepara-los a um nivel mais exigente para, na época
seguinte, se sentirem em condi¢cfes de lutar por um lugar na equipa e fazer com que a
equipa tenha resultados desportivos favoraveis e ao mais alto nivel. O clube, confiando
no conhecimento da equipa técnica, tomou a liberdade de inscrever a equipa num
escaldo acima, para isso acontecer.

Com grandes expectativas, vem a necessidade de obter bons resultados, com o
segundo objetivo a se focar no resultado e subir de divisdo. No inicio da época decidimos
gue, com as caracteristicas dos jogadores e com a forma como a pré-época estava a
ser trabalhada, o objetivo seria ficar nos quatro primeiros lugares no final da primeira

volta (15 jornadas) e, caso sucedesse, assumiamos o objetivo de subida de divisdo.
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3.4. Contexto Competitivo

Ditou o sorteio que o plantel de Juvenis B ficasse inserido na série 1 da 22
Divisdo, organizado pela AFL. Para compreender melhor a respetiva divisdo onde o
plantel foi integrado, abaixo a forma de organizac&o da competicéo, de acordo com AFL
(2019):

o Este Campeonato sera disputado por pontos, em duas voltas, e nele

participarédo 32 Clubes, divididos em duas séries, a elaborar tendo em conta
a situacao geografica de todos os Clubes participantes, que jogarédo entre si,
duas vezes, uma das quais na condi¢éo de visitado.

e Descem automaticamente ao Campeonato Distrital de Juniores “B” da Il
Divisao, os Clubes classificados em 15.° e 16.° Lugar. Caso se indiqguem dois
Clubes ou mais ao Campeonato Nacional, descerdao automaticamente menos
tantos quantos os promovidos a mais.

e Sobem automaticamente ao Campeonato Distrital de Juniores “B” da |
Divisado, os Clubes classificados em 1.° e 2.° lugar de cada série.

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

o Sempre que o numero de descidas dos Clubes filiados da AFL que disputam
o Campeonato Nacional, for impar, sera efetuado um Play-off a duas méos,
para determinacéo da(s) equipa(s) despromovida(s).

o Se no final do tempo regulamentar do jogo da 22 mao desse Play-off, se
verificar uma igualdade em pontos e golos proceder-se-a da seguinte forma:

= Sera o jogo interrompidos durante cinco minutos e, depois prolongado por
mais trinta minutos, divididos em duas partes de quinze minutos cada, sem
intervalo, mas com mudanca de campo.

=  Se findo este prolongamento o empate subsistir, apurar-se-a o vencedor
através da marcagdo de pontapés de penalti, de acordo com as “Leis de
Jogo”.

e Os vencedores de cada série disputam uma Final a uma mao em campo
neutro, para apuramento do vencedor do Campeonato Distrital de Juniores
“B” da Il Divisao, sendo a selecdo do campo da exclusiva responsabilidade
da AFL.

e 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 encontra

regulamentado para o efeito.
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e Os jogos deste Campeonato seréo efetuados aos Domingos de manha.

O Campeonato Distrital da 22 divisdo Série 1 de Juniores B, da AFL, é composto

pelas equipas abaixo figuradas.

®

A.D. Carregado C.A. Péro Pinheiro C.D. Venda do Pinheiro C.F. Santa Iria F.C. Alverca B

W

Sa’

¢®

Futel

.‘.

Casal de Cambra
13.05.1978

F.C. O Despertar G.D.U. Ericeirense Mem Martins S.C. S.C. Lourel S.C. Lourinhanense

2V,

X/

S.C.U. rense B S.C. Vila Verde S.U. 1° Dezembro B S.U. Sintrense B U.D. Ponte de Frielas

Figura 9. Emblemas das equipas do Campeonato Distrital da 22 divisdo Série 1 de Juniores B.

Retratadas as equipas presentes do campeonato, onde o GSL vai estar
presente, de seguida apresento os resultados. Devido a situacdo pandémica de Covid-
19, o campeonato s6 teve 20 jogos, em vez dos normais 30. O ultimo jogo foi realizado
a 8 de marco de 2020.
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Tabela 7. Quadro de Resultados do GSL no Campeonato.

Data Hora Jornada Visitado Resultado Visitante Local
06.10.19 = 08:45 12 A.D. Carregado 2x1 GSL Campo José Lacerda Pinto Barreiros
13.10.19 = 08:45 22] GSL 6x0 C.A. Péro Pinheiro Campo José da Silva Faria
20.10.19 = 10:00 32N F.C O Despertar 1x4 GSL Parque Urbano 25 de Abril
27.10.19 @ 08:45 4°] GSL 3x0 S.U. 1° Dezembro B Campo José da Silva Faria
03.11.19 = 10:00 527 S.C.U. Torreense B 0x3 GSL Football Field Matacdes
10.11.19 | 10:00 62J GSL 3x3 F.C. Alverca B Campo José da Silva Faria
17.11.19 08:45 73] U.D. Ponte Frielas 2x2 GSL Campo da Bola, Murteira
24.11.19 = 10:00 82] GSL 1x2 C.F. Santa Iria Campo José da Silva Faria
01.12.19 = 10:00 92J GSL 5x2 Mem Martins S.C. Campo José da Silva Faria
08.12.19 | 10:00 102 C.D. Venda do Pinheiro 1x2 GSL Estadio Municipal V. Pinheiro
15.12.19 | 10:00 112 GSL 5x0 S.C. Vila Verde Campo José da Silva Faria
05.01.20  08:45 122 S.U. Sintrense B 2x2 GSL Estadio do SU Sintrense - Campo n°2
12.01.20 | 10:00 132 GSL 2x2 G.D.U. Ericeirense Campo José da Silva Faria
19.01.20 | 08:45 142 S.C. Lourel 2x1 GSL Complexo Desportivo Sgt Arménio
26.01.20 = 08:45 302J S.C. Lourinhanense 2x5 GSL Estadio Municipal Lourinha - Campo 2
02.02.20 = 10:00 162J GSL 1x1 A.D. Carregado Campo José da Silva Faria
09.02.20 = 10:00 172 C.A. Péro Pinheiro 0x10 GSL Parque de Jogos Pardal Monteiro
16.02.20 = 10:00 182J GSL 2x1 F.C. O Despertar Campo José da Silva Faria
01.03.20 &= 08:45 1907 S.U. 1° Dezembro B 0x9 GSL Campo Conde de Sucena
08.03.20 = 08:45 20°J GSL 2x1 S.C.U. Torreense B Campo José da Silva Faria

Nota: Devido a uma questao de transmisséo televisiva do jogo dos seniores do GSL para o Campeonato de Seniores, a
equipa de Juvenis “B” ndo pbde realizar o jogo em casa, a 26 de janeiro de 2020 contra o S.C. Lourinhanense, sendo
assim, o resultado foi alterar a jornada 15 para a jornada 30, invertendo a ordem dos jogos, ou seja, a 26 de janeiro
jogou-se a jornada 30 e a 30 de Maio de 2020, seria jogado a jornada 15 e que seria o Ultimo jogo da época.

Podemos concluir como pertinentes, com os seguintes dados na tabela 4:
e Ao fim de 20 jornadas, no total foram conquistados 68% pontos em disputa
(41 pontos em 60 possiveis)
o Vitorias: 12 em 20 (60%);
o Empates: 5 em 20 (25%);
o Derrotas: 3 em 20 (15%).
¢ Anivel de golos, a equipa:
o Marcou 69 golos (média de 3.45 golos por jogo);

o Sofreu 24 golos (média de 1.2 golos por jogo).

De acordo com os dados acima, o grupo atingiu um nimero razoavel de vitérias
(12), mais que o dobro dos empates (5) e quatro vezes mais que as derrotas (3), fazendo
um campeonato bom, mas com o problema de sofrer sempre golos (1.2 por jogo),
apesar de marcar em todos 0s jogos e por uma margem boa (3.45), mas ndo o
suficiente.

Quanto ao primeiro objetivo, a equipa, ao 15.° jogo — meio da época — ndo tinha
atingido um o objetivo de acabar nos quatro primeiros lugares, ficando em 5.° a 3 pontos
do adversario acima. Este objetivo era completamente atingivel, como acabou por

acontecer, a entdo 202 jornada, como podemos ver abaixo (Tabela 8).
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como nos jogos em casa. Pertinente falar apenas no nimero de derrotas ser maior fora
(2) que em casa (1), e o contrario acontece nos empates, ja que em casa (3) o resultado
acaba mais empatado que fora (2) e nos golos marcados, que em casa sao menos (30)

que fora (39). Quanto aos outros dados, tudo se mantém, tanto nas vitrias serem as

Tabela 8. Classificagado Final no Campeonato - Fonte: zerozero.pt.

P

J

E

D

GM

Ponte Frielas §8 20 18 1 1 95 21
FC Alverca 48 20 15 3 2 78 2z
Santa Iria 46 200 14 4 P 74 29
GS Loures 41 20 12 3 3 69 24
Sintrense 40 20 12 4 4 53 31
Ericeirense 38 20 12 2 6 52 33
Carregado 37 20 M 4 5 63 23
Mem Martins SC 34 20 11 1 8 50 39
Venda do Pinheiro 30 20 10 0 10 52 42
Sp. Lourel 23 20 6 5 9 44 35
Torreense 21 20 5 ] 9 39 38
FC Despertar 18 20 5 3 12 47 52
Péro Pinheiro 13 20 4 1 15 19 98
Lourinhanense 10 20 3 1 16 19 93
1° Dezembro 3 20 1 0 19 13 mn2
Vila Verde 2 20 0 2 18 13 78
Tabela 9. Estatistica coletiva - Casa vs. Fora — Campeonato.

Jornadas J \ E D Pts % PtC GM GS Dif
Casa 10 6 3 1 21 70% 30 12 +18
Fora 10 6 2 2 20 67% 39 12 +27
Total 20 12 5 3 41 68% 69 24 +45

mesmas em ambas as situacdes (6) como nos golos sofridos (12).

+74

+56

+45

+45

+22

+19

+30

+11

+10

+0

+1

Podemos verificar, através dos dados da Tabela 9, algum equilibrio tanto fora
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Analisando os dados, a equipa teve uma percentagem de pontos conquistados
maior em casa (70%) que fora (67%) e tem menos derrotas em casa (1), 0 que permite
concluir que a equipa em casa é mais eficaz que fora.

Devido a interrupcdo do campeonato, ndo se irdo concretizar ou redefinir os

restantes objetivos relativos ao resto da época.
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Capitulo IV — Modelos de Jogo, Treino, Observacéao e
Recrutamento
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O presente capitulo incidira na forma como o GSL jogou ao longo da época.

Comecando por falar sobre o Modelo de Jogo de acordo com a literatura
estudada e a sua definicdo, ao longo do capitulo é abordada a forma como os juvenis B
do GSL, trabalharam durante a Ultima temporada: desde o modelo de jogo até aos
processos ofensivos e defensivos.

Por ultimo, os tépicos seguintes abordados serdo os modelos de treino,

observacao e recrutamento.

4.1. Modelo de Jogo

s

O modelo de jogo é o protétipo do treinador no campo com as ideias pré-
concebidas para atingir um fim, através dos comportamentos definidos. De acordo com
Castelo (1996), modelo de jogo pode também ser definido como sendo um guia, um
mapa algo reflexivo, mais tarde Frade (1998) assume que o modelo de jogo reflete a
necessidade do treinador, em termos de modela¢do conseguir, que toda a equipa
desenvolva 0 mesmo sentimento, a mesma efetividade, a mesma emotividade e a
mesma compreensdo dos aspetos essenciais, e por isso modelo de jogo é qualquer
coisa de cultural - o modelo s6 € concreto se tiver em sintonia com a cabeca dos
jogadores. Geralmente o clube contrata as ideias do treinador, mas no final, 0 modelo
de jogo é definido por vérias variaveis, como Carvalhal (2014) afirma que o modelo de
jogo néo é conjuntural, é essencialmente estrutural. Um treinador, ao ser contratado,
estd a transportar as suas ideias para uma estrutura existente e ela existe mesmo, por
muito fraca que seja. Um imperativo nesta profissao é ter a capacidade de analisar muito
bem o contexto onde se vai inserir, isto €, o clube, as relagbes entre pessoas, 0s
adeptos, 0 meio social, politico, local, regional, nacional, os costumes, as crencas, a
histéria do clube e as suas melhores épocas, o0 sistema predominante nos anos de
sucesso, as Ultimas equipas e jogadores, 0s jogadores que tem ao seu dispor, 0s que
pode contratar... s6 depois podera definir um modelo de jogo.

Através das palavras de Oliveira (2004), o modelo de jogo assume-se assim
como o elemento central que o treinador deve ter a sua disposicdo para
operacionalizacdo de todo o processo de treino da sua equipa. Provando esta definicao,
Carvalhal (2004) afirma que, sO se alcanca esse jogar, ou seja, sO se modela uma
equipa em funcdo do treino, através de exercicios especificos que fagam com que o
plano mental seja colocado em pratica. O homem é um animal de habitos, aprende

praticando. Para completar, Mourinho (2006) afirma que o0 mais importante numa equipa
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€ ter um determinado modelo de jogo, um conjunto de principios de jogo, conhecé-los
bem e interpreta-los bem, independente de ser utilizado este ou aquele jogador.

Como referido anteriormente, a eficacia do modelo de jogo, resulta também da
comunicacao, da capacidade de lideranca e dos recursos que o treinador tem ao seu
dispor para atingir um fim. Complementando esta ideia, Frade (1985) afirma que a
inquietacdo do treinador, desde o primeiro dia, deve ir ao encontro da forma de jogar
que pretende para a equipa, isto é, colocar a equipa a jogar conforme pretende, em
funcdo de um modelo de jogo previamente definido e que é criado através do processo
de treino. Sendo assim, o treinador devera, desde o inicio, preparar os jogadores para
todos os processos e realidades, antes, durante e apds o treino. Isto porque o modelo
de jogo ndo se baseara apenas no tempo de treino, e nos exercicios que a equipa
técnica prepare todos o0s treinos, mas apoiar-se-4 também na maneira como se estimula
0s jogadores permanentemente para um fim. Tal como Pinto (2016) afirmou, os
estimulos e a informacdo transmitida durante as sessdes de treino promovem o
desenvolvimento e a melhoria dos principios e subprincipios de jogo que o treinador
pretende para a equipa, isto €, a identificacdo com o modelo de jogo criado.

Na literatura consultada, fica claro que o treino serve para aprimorar a
organizacdo do modelo de jogo. Por exemplo, Carvalhal (2001) refere que a
especificidade do treino implica a simulacéo, quer em termos gerais quer em termos
particulares, dos principios do modelo de jogo. Mas nao ir4 apenas depender da hora
diaria no treino, também do trabalho do lider da equipa, da sua influéncia na coesédo do
grupo e na sua dindmica, a fim de influenciar o jogo em todas as vertentes que possam
contribuir para atingir o fim pretendido. Desta forma, o0 modelo de jogo, decorrendo dos
constrangimentos estruturais, funcionais e regulamentares colocados pela natureza do
proprio jogo, reflete a nivel ofensivo, defensivo e das transi¢cées entre os dois momentos,
um reportério de comportamentos tipicos, regras de acéo e de gestédo de jogo (Tavares
2003). Das influéncias de cada jogador, resultara o “jogar” da equipa em cada altura do
jogo. Verifica-se entdo que um modelo de jogo ndo sera um processo fixo, mas sim
continuo e evolutivo, devido aos varios ambientes que se manifestam durante uma
época desportiva.

Concluindo, tal como Castelo (1994) afirma, o modelo de jogo deve ser um
referencial, que pode ser sujeito a alteracdes, ou seja, podemos construi-lo, desconstrui-
lo, reconstrui-lo. Anos depois, acrescentando a ideia anterior, Frade (2004) reforca que
0 modelo de jogo nunca esta acabado porque o processo ao acontecer vai fornecer
indicadores que seréo interpretados por quem o gere, no sentido de o ir gerindo
continuamente para estimular uma melhor qualidade. Ndo ha perfeicdo no modelo de

jogo, ha sim robustez para o trabalhar e assim atingir um fim.
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4.1.1. Modelo de Jogo no GSL

No GSL, o modelo de jogo foi construido em conjunto com a equipa técnica, de

acordo com os objetivos ja descritos anteriormente. Os responsaveis da formacgéo do

GSL, deram liberdade para a equipa técnica trabalhar o modelo de jogo como acharia

melhor, de acordo com os padrdes e objetivos pretendidos.

O modelo de jogo foi trabalhado considerando os seguintes principios:

Os conhecimentos, competéncias e experiéncia do treinador;

A cultura do clube, recursos econdmicos e humanos do GSL;

A avaliacdo do desempenho desportivo recente dos jogadores e as suas margens
de progresséo;

A otimizagdo do processo de treino, sendo criterioso na escolha dos meios e

métodos para a sua efetivacao.

Sendo assim, o trabalho efetuado pela equipa técnica centrou-se nas

caracteristicas dos jogadores e na criacdo de um referencial para se definir o sistema

tatico da equipa, quer o principal quer um alternativo.

4.1.1.1. Sistema Tatico no GSL

Seguindo as ideias anteriores, ficou estipulado que o sistema tatico da equipa

seria 0 1x4x3x3, por ser um sistema que produz mais op¢des para cada posicdo dos

jogadores, que foram definidas no inicio da época. Este sistema permite maior liberdade

dos jogadores nas suas posi¢cdes e, a0 mesmo tempo, disciplinados quanto ao sistema

tatico definido.

A equipa técnica definiu para cada posicao as seguintes coordenadas:

Guarda-redes a fazer parte da constru¢éo de jogo;

Laterais com liberdade para subir pelo corredor (com o decorrer da época seriam
também trabalhados movimentos interiores dos mesmos);

Defesas centrais, sempre seguros com posse de bola;

Trio de médios confortavel na posse, e com chegada a area contraria,

Extremos de preferéncia um a procurar movimentos mais interiores e outro mais
vertical a procurar a profundidade (jogando no corredor do seu pé forte);

O avancado desce para dar apoio frontal e participar na construcao.
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Figura 10. Sistema Tatico Principal - 1x4x3x3.

Figura 11. Sistema Tatico com as Movimentagdes.

4.1.1.2. Sistema Alternativo

A equipa ao longo da época usou o0 sistema anterior, mas foi sempre vontade do

treinador usar uma alternativa que fosse diferente do que fomos vendo nos adversarios.
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E acreditavamos que se usdssemos uma alternativa diferente a este sistema
poderiamos ter sucesso.

A alternativa foi o 1x3x4x3, uma opc¢do que foi usada na segunda parte do
campeonato. Sao tantos os problemas normais que uma equipa tem ao longo da época,
lesbes, subidas de jogadores as equipas A como momentos de altos e baixos, que
levam a mudancas. Com os jogadores a trabalhar melhor e com a rotina do seu papel
na equipa, o trabalho fica facilitado. Lembrando Mourinho (2003), este afirma que a
melhor equipa ndo é a que tem melhores jogadores, mas a que joga como equipa.

Este sistema foi trabalhado a partir do Mesociclo 4 e representa sobretudo uma
evolucdo do sistema tatico principal. Os principios serdo 0os mesmos, a excec¢ao dos
defesas laterais jogarem o corredor todo, mais em profundidade. Na defesa, fica uma
linha de 3, a diferenca prende-se na organizagdo defensiva com uma linha de 5,
1x5x4x1. Com esta tatica, 0 nosso escaldo tem mais poder ofensivo, com muitos mais
jogadores a aparecer na finalizagdo, com 0s extremos a aparecerem mais no interior e

os avancados dentro da area.

Figura 12. Posi¢do dos Jogadores do 1x4x3x3 para 1x3x4x3.
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Figura 13. Sistema Alternativo - 1x3x4x3.

4.1.2. Principios Especificos Defensivos

O processo defensivo tem como objetivos gerais a preparacdo do processo
ofensivo e a continua estabilidade da organizacéo defensiva. Os principios especificos
defensivos objetivam ou s&o sustentados em impedir a construir o ataque, impedir a

criacao situacdes de finalizacéo e impedir a finalizagdo. Estes denominam-se como:

a) Contencao
Os jogadores da equipa que perdeu a posse de bola, tém de reagir
imediatamente as agfes de progressédo desenvolvidas pelos adverséarios. A primeira
acdo a desenvolver no momento da perda da posse de bola é a paragem dos processos
ofensivos, 0 que s6 se consegue na aplicacdo do principio da contencao.
e Objetivos: Recuperagéo da bola sem incorrer em falta, paragem do ataque
ou do contra-ataque e retardar o ataque adversério para que haja tempo para
gue haja organizacdo defensiva.

e Comportamentos: As acdes desenvolvidas serdo realizadas através de

marcacdo homem a homem, considerando-se 0s seguintes momentos:
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o O defesa mais perto do adverséario com bola (1.° defesa) devera aproximar-
se 0 mais rapido possivel deste (ltimo para aumentar o mais que puder a
sua distancia a baliza.

o Perto do adversério devera diminuir a velocidade de aproximacéo para poder
reagir a mudanca de velocidade do atacante e/ou para poder fazer a
contencgéo.

o Seguidamente e depois de ter o adverséario controlado devera orientar
orienta-lo para as linhas laterais ou na dire¢cdo de um colega de equipa.

o Quando a distancia entre os dois for considerada minima devera tentar o
desarme, ndo o conseguindo devera pressiona-lo de forma a que ele seja
obrigado a virar as costas ao defensor e assim venha a perder a bola ou a

passéa-la a um colega.

Acdes Técnico-Téaticas a realizar: Posicdo base defensiva (flexdao dos

membros inferiores, para permitir uma reacdo apropriada as acbes do
adversario), colocacdo dos apoios na diagonal (um apoio a frente do outro e
nunca paralelos) deslocamento dos apoios (deverd ser deslizante, em
contacto com o solo para poder reagir mais rapidamente) desarme
(colocacdo na posicdo bdasica; esperar a iniciativa adversaria; tentar o
desarme quando o adversario perde o contacto com a bola; ser decidido e

incisivo no desarme).

b) Cobertura defensiva

E evidente a necessidade do apoio ao jogador que sem bola (1.° Defesa —

Contencéo), tenta em luta direta recupera-la. Esta acao é a cobertura defensiva e é de

extrema importancia pois durante o desenrolar das agdes defensivas, este jogador (2.°

Defesa) no caso do seu colega (1.° Defesa - Contencao) ser ultrapassado, tera de

passar a realizar a sua funcao - contencéo.

Objetivos: Apoiar o companheiro que marca o adversario com bola e evitar a
inferioridade numérica.

Comportamentos: O jogador em cobertura defensiva deve estar atento as

movimentacdes do 2.° atacante (em cobertura ofensiva) e movimentar-se em
conformidade com ele. Deve aproximar-se tanto mais do jogador que
defende quanto mais este jogador se aproximar do portador da bola. Deve
entrar em acdo de contencdo sempre que o primeiro defensor (em
contencao) for ultrapassado. Este por sua vez passara a realizar a cobertura

defensiva — Dobra.
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e Acdes Técnico-Taticas a realizar: Intercecao (interpor uma parte do corpo na

trajetéria da bola, tentando adquirir a sua posse ou desviando a sua trajetoéria)

e Dobra (ocupacao imediata da posi¢do de contencao).

¢) Equilibrio
Este principio da defesa representa a resposta ao principio da mobilidade
utilizado pelo ataque. Tenta-se, assim, contrariar todas as a¢fes do ataque que visam
o desequilibrio da estrutura defensiva. Muito embora os desequilibrios ndo possam ser
evitados, é dever da defesa reagir e desencadear os processos defensivos adequados
ao restabelecimento do seu equilibrio.
o Objetivos: Manter a estabilidade e equilibrio da estrutura defensiva. Nao
permitir que o 3.° atacante fique em posi¢cdes altamente vantajosas e/ou
qualquer outro atacante.

e Comportamentos: O equilibrio expressa-se fundamentalmente pelos

seguintes comportamentos:
o Cobertura dos espacos e jogadores livres;

o Cobertura de eventuais linhas de passe.

e Acdes Técnico-Téaticas influentes: Com o 3.° principio da defesa, surgem as

acOes técnico-taticas da marcacdo e da dobra e acdes técnico-taticas de

suporte a acdo do GR.

d) Concentracao
Oposicao ao espaco verificado no Processo Ofensivo. Se no ataque pretende-
se que todas as a¢bes promovam maior largura e profundidade, na defesa pretende-se
que acdes realizadas tentem concentrar os jogadores (aproveitando as leis do jogo), por
forma a dificultar e impedir a procura de largura e profundidade dos processos ofensivos.
o Obijetivos: Estruturacdo e racionalizagdo das ag¢fes coletivas defensivas no
sentido de retirar amplitude as ac6es ofensivas, quer em largura, quer em
profundidade.

¢ Comportamentos: Concentracdo de jogadores na zona onde se encontra a

bola, através do balanceamento de todos os defensores, tanto no sentido do
comprimento como da largura do campo. Colocacdo das varias linhas
defensivas perto umas das outras, permitindo assim uma maior concentracao
de jogadores. Esta concentracdo dificulta a progressao dos adversarios pois
cria uma maior presséo defensiva. Tentar encontrar um compromisso entre
concentracdo e profundidade e largura defensiva. Para aumentar a

concentracao de jogadores a Ultima linha de defensores deve tirar partido do
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fora de jogo. Para isso os seus jogadores terdo de se encontrar em linha e
perto do meio campo adversario. Quanto mais perto da baliza se encontrar a
bola, maior devera ser a concentracdo de defensores na zona frontal da
baliza, diminuindo assim a largura defensiva.
e Ac0Oes Técnico-Téticas influentes:
o Sistemas de jogo (e.g.: 4x4x2; 4x3x3; 4x5x1; 5x3x2; 3x4x3);

o Método de jogo defensivo (e.g.: defesa zona, defesa HxH);

o Esquematizacdes taticas (sistemas de dobras e compensacdes, colocacdo

de varias linhas defensivas, defesa pressionante, etc..).

Os principios de jogo comportam noc¢des abstratas que definem premissas
criticas do proprio jogo. Estas no¢des devem ser operacionalizadas sob a forma de
procedimentos técnico-taticos inerentes ao posicionamento dos jogadores no campo.
Assim, sdo concretizados 0s conceitos orientadores dos principios especificos do jogo.

Os procedimentos técnico-taticos individuais ofensivos e defensivos determinam
a tatica individual do atleta, e objetivam a resolucdo imediata das situa¢des de jogo.
Assim pretende-se ensinar, desenvolver e consolidar a tatica individual de cada atleta,
de acordo com o espaco e as missdes taticas especificas de cada posi¢cédo, em situacao

de jogo.

4.1.2.1. Organizacao Defensiva do GSL

Neste ponto, Verheijen (2014), citado por Gouveia (2019), define este momento
como um variado numero de ac¢des que sdo desempenhadas quando o adversario tem
a posse de bola, existindo tarefas individuais e coletivas. Entretanto Castelo (2009)
define que os objetivos deste momento séo: a defesa da baliza e a recuperacgéo da bola.

Macro Principios — Bloco defensivo preferencialmente alto, forte a controlar a
profundidade, com apoios bem orientados.

Linha defensiva forte a bascular defensivamente (em largura), assegurando a
contencdo ao portador da bola nas zonas identificadas, sempre com as coberturas
asseguradas. A defender a 12 fase de construcéo do adversario, 0 médio interior ao lado

da bola, cai na presséo ao central adversario.
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4.1.2.2. Transicao Defensiva

Neste momento critico (perda de posse de bola), os jogadores tém rapidamente
de transitar de mentalidade e comportamentos (Gouveia, 2019). Estdo diversos
contextos inseridos no momento de transicdo defensiva, tais como: zona do campo,
nuamero de defesas atras da linha da bola, possibilidade de contencao ao portador e a
presenca de equilibrio (Gouveia, 2019).

Macro Principios — Reacao fortissima a perda encurtando constante ao portador
da bola nos primeiros 5 segundos, independentemente da zona do campo onde ocorreu
a perda.

Caso ndo haja recuperacdo da bola imediatamente, a equipa volta a

reposicionar-se nos posicionamentos defensivos padrao.

4.1.3. Principios Especificos Ofensivos

O processo ofensivo tem como objetivos gerais a rutura da organizagdo da
equipa adversaria e a estabilidade da organizacdo da prépria equipa. Os principios
especificos ofensivos objetivam ou sdo sustentados em construir 0 ataque, criar

situagOes de finalizacéo e finalizar. E estes denominam-se como:

a) Progresséo

Sempre que se conquista a posse de bola toda a equipa deve tomar rapidamente
uma atitude ofensiva, manifestando-se pelas acfes de progressédo do jogador que
possui a bola, 1.° atacante, por se deslocar na direcao da baliza adverséaria e também
da maioria dos jogadores da equipa.

e Objetivos: Criacdo de vantagem espacial e numérica para permitir a

conquista de posi¢cdes mais ofensivas. Atague ao adversario direto e a baliza.

e Comportamentos: Apos recuperar a bola o jogador deve orientar-se para a
baliza adversaria. Livre de oposicdo e com espaco a sua frente deve
progredir rapidamente para a baliza adversaria e tentar o remate. No caso
de se confrontar com oposi¢cao adversaria, o jogador com bola deve tentar
passa-la ao colega de equipa que se encontre mais perto da baliza

adversaria, ou mais bem colocado.

o Acdes Técnico-Téaticas influentes: Conducéo da bola, conducao para remate,

finta, remate.
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b) Cobertura Ofensiva

Para além das acdes técnico-taticas individuais com bola, existem outras acdes
individuais e coletivas, realizadas pelos jogadores sem bola, com uma importancia
paralela as primeiras. Assim as ac¢fes de apoio ao portador da bola (principio da
penetracdo), sdo determinantes para a continuacdo da manutencéo da posse de bola.
Quanto maior o numero de apoios existentes maior sera a seguranga encontrada nas
acoOes de jogo realizadas.

Este apoio é também determinante quando o 1.° atacante (faz progressao/
penetracao) perde a bola, sendo entéo este jogador (2.° atacante --- cumpria o principio
da cobertura ofensiva) que passa a fazer a contencao.

e Objetivos: O apoio ao companheiro com bola (2.° atacante) e manutencgéo do

equilibrio defensivo.

e Comportamentos: O jogador em cobertura ofensiva devera colocar---se atras

e ao lado do portador da bola para que haja sempre uma linha de passe
assegurada. Em situacdo de 2x1, o 2.° atacante devera realizar uma
desmarcacéo e de ultrapassar o adversario. Caso ndo consigam ultrapassar
0 adversério, devera ser mantida a cobertura ofensiva ao portador da bola.

o Acdes Técnico-Taticas Influentes: Passe e Rececéo.

c) Mobilidade

De todos os principios do jogo este €, talvez, 0 mais rico em proporcionar uma
grande variedade de ac¢des de jogo quando executado com alguma imaginacdo. De
facto, a grande versatilidade deste principio do ataque, pode permitir a criacdo de
situacOes de ataque inesperadas, dada a capacidade de iniciativa atribulada, ndo s6 ao
portador da bola, mas também a este outro jogador que executa a mobilidade.

e Objetivos: Rutura e desequilibrio da estrutura defensiva adversaria e oferecer

linha de passe mais ofensiva.

o Comportamentos: A mobilidade expressa-se por uma grande variabilidade

de comportamentos. Estes comportamentos destinam-se a apoiar o
companheiro com bola (como no caso do jogador em cobertura ofensiva),
mas sobretudo a responder aos seguintes aspetos:

o Variabilidade das posicbes;

o Ocupacédo dos espacos livres;

o Criacdo de espacos livres;

o Criagao de linha de passe;

o Manutengéo da posse da bola.
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o Acdes Técnico-Taticas Influentes: Com o 3.° principio do ataque, surgem as

acles técnico-taticas, como a desmarcacao e combinacdes.

d) Espago
A dimenséo coletiva caracteristica do jogo é concretizada por todo um conjunto
de acdes, as vezes pouco evidentes, que poderdo ser englobadas sob a designacao do
principio do espaco. Logo, nunca podemos esquecer a importancia das
funcdes/missbes que os jogadores longe da bola deveréo efetuar.
e Obijetivos: Estruturacdo e racionalizacdo das acdes coletivas ofensivas no
sentido de dar maior amplitude ao ataque, de forma a que haja mais espaco
para jogar. Estar preparado para intervir no centro do jogo eficazmente.

e Comportamentos: Todos os comportamentos individuais e coletivos que

pretendam criar durante o ataque: Largura (acao dos laterais) e Profundidade
(acdo dos avancados ou dos defesas).

e Acdes Técnico-Téaticas Influentes:

o Sistema de jogo (e.g.: 4x4x2; 4x3x3; 4x5x1; 5x3x2; 3x4x3);

o Meétodo de jogo ofensivo (ataque organizado; contra-ataque);

o Circulagdes/Esquemas Taticos (e.g.: transicao defesa/ataque, circulagéo da
bola).

4.1.3.1. Organizagéo Ofensiva do GSL

Abordando a organizacao ofensiva, sdo comportamentos, definidos pela posse
de bola, ou seja, a criacdo de oportunidades torna-se mais facil tendo a bola em poder
da equipa, para criar mais oportunidades de atingir o objetivo do jogo de futebol, o golo,
acabando na finalizacéo, tal como Azevedo (2011) esclarece que este momento se
caracteriza pelo conjunto de acdes da equipa quando tem a posse de bola. Esta posse
de bola por sua vez, tem como intencao a obtencao do golo, que é o objetivo principal
do futebol Este momento do jogo, em que a equipa esta organizada com a posse de
bola, pode ser dividida em varias etapas: construcdo, criacdo e finalizacdo (Castelo,
20009).
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Podemos dividir entdo a organizacao ofensiva em trés objetivos:

e Manter a posse de bola.

o A primeira etapa, etapa de construcdo, que se refere a posse de bola em
zonas mais recuadas do campo, pode-se dividir em duas fases: primeira fase
de construcdo, onde ndo existe pressdo do oponente e segunda fase de
construcdo, onde tentamos entrar na proxima etapa, na etapa da criagdo
(Gouveia, 2019; Boucas, 2016).

e Criar situagdes de finalizagéo.

o Que acontece quando se realizam agBes com o objetivo de romper a
organizagdo defensiva do adversario (seja com um passe de rotura ou
cruzamento), para entrar em situagdes de finalizacdo (Gouveia, 2019) que
podera acontecer do segundo para o terceiro terco do campo, ou entao no
Gltimo terco de campo.

e Finalizacéo.
o Afinalizacdo é a etapa que tem como objetivo o golo, e ocorre normalmente

no ultimo terco do campo, perto ou dentro da grande area (Boucas, 2016)

12 Fase de Construcao

A equipa de GSL privilegia grande parte do jogo, a partir de trds, com os DC a
receberem sempre do GR para comecar a criacdo do ataque. Os laterais procuram dar
largura maxima, e mais profundos que os centrais e se preciso descem até a bola estar
completamente segura. O médio defensivo no corredor central, sempre ativo para sair
em construcdo, e dependendo de a pressao do adversario ser mais intensa ou néo,
baixa a linha dos centrais para construir a trés. Os médios interiores, afastados,
participam na constru¢do em apoios frontais quando a bola est4d no seu corredor.
Sempre que pressionados, jogam em apoio frontal com o central ou com o 3.° homem
— com seguranca na posse de bola e paciéncia, circulando a bola pelos trés corredores

até descobrir espagos para progredir no terreno.

22 Fase de Construcao

Nesta fase, é essencial haver a nogdo que, sempre necessario, volta-se atras
(coberturas ofensivas), para iniciar o ataque de novo de forma a explorar melhor os
espacos existentes — alternar entre corredor central e corredores laterais, sempre com
uma dindmica e mobilidade muito grande — mas procurar sempre jogar com oS apoios
frontais que jogam com quem esta de frente para o jogo (estes jogadores € que tomam

as decisfes).
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32 Fase — Finalizacao

As situacdes de ataque, ou seja, de finalizacao, tém como exemplo:

e Os movimentos de rutura no corredor central, sempre acompanhados de um
Gltimo passe com critério;

o Cruzamentos dos corredores laterais sempre rasteiro, entre o espaco do
defesa e do GR, ou atrasado para um colega, de forma a criar instabilidade,
na defensiva contraria. Em situagfes de cruzamento, as posi¢cdes nas zonas
de finalizagdo sdo muito importantes:

o Avancado fica no primeiro poste;

o Extremo do lado contrario, no segundo poste;

o Médios centro aparecem de frente para a baliza, na semi lua da area.
e Liberdade total para no ultimo ter¢o, os jogadores procurarem usar a sua

criatividade, beneficiando de situacdes de 1x1.

4.1.3.2. Transi¢ao Ofensiva

De acordo com Van Gaal (2011) defende que este momento de jogo é o mais
importante de todos e que a equipa deve aproveitar ao maximo, visto que o adversario
esta desorganizado e poderia tirar partido dessa situagdo para criar desequilibrios.

Macro Principios — A prioridade é retirar a bola da zona onde é ganha,
preferencialmente para a cobertura, de forma a garantir a seguranca e calma necessaria
a criacdo de uma situacao de ataque.

Dependendo da vantagem espacial existente, ou n&o, tentar aproveitar
rapidamente em profundidade essa mesma vantagem logo apds a recuperagdo da
posse de bola, tendo como referéncia o Avancado, em que ou segura a bola e espera

pelos apoios, ou ele préprio procura a profundidade.
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4.2. Modelo de Treino

Como vimos no inicio do capitulo, o treinador é responsavel pelo modelo de jogo
e pela capacidade de estimulo dos seus jogadores para atingir a execucao do seu
paradigma. Para comecar, de acordo com Castelo (2013) o treino € um processo
pedagoégico que visa desenvolver as capacidades técnicas, taticas, fisicas e
psicoldgicas do(s) praticante(s) e das equipas no quadro especifico das situacdes
competitivas, através da préatica sistematica e planificada do exercicio, orientada por
principios e regras devidamente fundamentadas no conhecimento cientifico.

Sendo assim, a operacionalizacdo do treino torna-se o centro do modelo de jogo,
com a escolha certa dos exercicios e a maneira como se desenvolve a preparagdo para
atingir um nivel maximo dentro do jogo. Para dar continuidade, Garganta (2006) afirma
que, a forma de jogar que o treinador tem em mente para a sua equipa comeca a ser
operacionalizada no treino diario através dos exercicios que escolhe, ja que a maneira
como se treina € a forma mais importante e mais influente de preparar os jogadores
para uma competicao.

No fundo, pode concluir-se que todo o jogo é configurado pelo treino, que este é
capital e diferenciador para atingir o ADN da equipa. Nasce entdo o modelo de treino,
que procurara definir como a equipa se prepara e trabalha durante cada microciclo. Por
isso, de acordo com Ferreira e Queiroz (1982) o modelo de treino precisa ser constituido
por um conjunto de exercicios cuja esséncia reproduza a ideia de jogo que o treinador
pretende adotar para sua equipa, juntamente com seus principios inerentes. A
preparagdo da equipa tera de enquadrar todos 0s imprevistos e ndo apenas a nivel
técnico-tatico ou mesmo fisico, mas acima de tudo preparar para todo o ambiente a volta
do jogo. Como se pode confirmar com Castelo (2009), que defende que, durante o
processo de treino, o treinador deve confrontar os seus jogadores com contextos que
previsivelmente irdo acontecer no jogo, mas também devera prepara-los para situacées
imprevisiveis. E assim adaptar o treino a realidade, para que os jogadores tenham
processos mais rapidos, astutos e eloquentes no jogo, além da necessidade de serem
gquestionados a compreenderem melhor o seu papel no jogo, a nivel estratégico.
Perguntando, (i) O qué? (definicdo do objetivo); (ii) Quando? (o0 momento da execucao);
(iif) Onde? (o espago necessario a execug¢do); e (iv) Como? (a forma como € executada
a tarefa), havendo, posteriormente, a obtencdo de um resultado que deve ser analisado
e refletido (Garganta, 2002). Esta situacao foi sempre procurada pela equipa técnica do
GSL, para que a comunicacdo entre os jogadores fosse mais fluida e, quando

guestionados, soubessem explicar o seu papel e acéo.
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O treinador é o responséavel pelo modelo de treino, e tem a obrigacao de escolher
0s exercicios certos, para espelhar o seu modelo de jogo. Dai Castelo (2009) asseverar
que sendo o exercicio de treino a unidade l6gica de programacao e estruturacao de toda
a sessao de treino é fundamental classifica-lo para que possamos identificar todas as
suas caracteristicas. Existindo, portanto, uma taxonomia para o tipo de exercicios
implementado ao longo da temporada no GSL e podemaos verificar que todos eles tém
algo em comum, bola e oposi¢céo na baliza. Segundo Silveira Ramos (2004), citado por
Souza (2017), os exercicios de treino podem ser divididos em essenciais ou

complementares, como pode-se ver na figura seguinte.

Forma | Ataque x 0 + GR
Essenciais Forma Il Ataque x Defesa + GR

o Exercicios sobre 2

1% Forma lll Thllas

.2

‘0

(]

8 Com Oposigao

Especiais
Complementares Sem Oposicao

Gerais

Figura 14. Classificacdo dos Tipos de Treinos por Silveira Ramos (2004).

Os exercicios essenciais sdo todas as formas de jogo, que incluem atirar a
baliza/defender a baliza como estrutura elementar fundamental, ou seja, todos os
exercicios em que, qualquer que seja a forma, a estrutura e a organiza¢ao da atividade,
a finalizacdo (obtencéo do golo) representa, no dominio das tarefas definidas, a meta
fundamental a atingir, ou seja, o elemento “essencial’” do jogo. Continuando, 0 mesmo
autor classifica os exercicios da seguinte maneira:

e Forma | — Exercicios sobre uma baliza, sem defensores “de campo” (Ataque x 0 + GR);
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e Forma Il — Exercicios sobre uma baliza, com defensores “de campo” (Ataque x Defesa +
GRY);

e Forma lll — Exercicios sobre duas balizas.

Silveira Ramos (2004) completa com os exercicios complementares, ao dizer
gue séo todos aqueles em que, qualquer que seja a forma ou estrutura organizada da
atividade, ndo incluem como estrutura base a finalizagdo. Sendo que podem ser
caracterizados pelas formas especiais (com e sem 0posi¢ao) e gerais:

o Especiais com Oposicao (o objetivo neste tipo de exercicios sera colocar no
jogador oposi¢éo, adversidade que encontrara no jogo).
e Especiais sem Oposicao (estes exercicios tém como objetivo colocar o jogador

num contexto sem oposi¢do e sem a adversidade que encontrara no jogo).

Por dltimo os exercicios gerais, que de acordo com Silveira Ramos (2004), citado
por Souza (2017), “ndo incluem a bola” e s&o fundamentais “como elemento
determinante na percecdo e analise da situagdo, solucdo mental que determina uma
solucdo motora através de programas motores especificos a realidade” do futebol.

A taxonomia escolhida foi a de Silveira Ramos (2004), ao longo de toda a época,
mas com mais incidéncia no periodo competitivo e no periodo pré-competitivo houve um
trabalho mais operacional, com o intuito de introducdo ao modelo de jogo dos jogadores
do GSL. Os exercicios relacionados com alongamentos e retorno a calma ndo foram
considerados na taxonomia.

Apesar de cada exercicio se ligar ao modelo de jogo, o trabalho em campo era
desmontado de acordo com situa¢des de jogo, para evitar constrangimentos no jogo e
criar-se um momento de vantagem. Cada exercicio teve uma cadéncia de aumento de
dificuldade, para que o trabalho do modelo de treino tivesse sucesso no modelo de jogo,
para que o éxito seja atingido pelo grupo e individualmente. Os exercicios foram
elaborados e idealizados pelo treinador principal, mas a restante equipa técnica teve um
papel preponderante na maneira como os exercicios foram executados. Porém, os
treinos foram muitas vezes adaptados ao espaco (meio campo) e ao horario em cada
treino (o primeiro e o terceiro treino com 1h30 de duracao e o segundo dia de treino com
apenas 1 hora), podendo levar a que os treinos ndo tivessem a qualidade pretendida.
No entanto, nds, enquanto equipa técnica, procuramos sempre contornar esta situagao,
levando a que o treino fosse ao encontro do pretendido dentro do modelo de jogo, mas
também adaptavel aos jogadores e ao contexto.

O microciclo no periodo competitivo teve 63 unidades de treino, dividido por 21

microciclos, trabalhando em 3 dias mais um jogo competitivo ao domingo de manhéa. No
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trabalho semanal, dos 3 dias, a distribuicdo do objetivo e a sua intensidade, era definida

pelo treinador.

4.3. Modelo de Observacao

Observar, recolher e analisar dados, € nos tempos de hoje uma grande
necessidade para equipas que pretendem chegar longe, ganhar e queiram otimizar-se
individualmente e coletivamente, sendo que esta analise vai permitir fazer a diferenca
entre uma equipa boa e uma excelente equipa. E através do esquema abaixo, podemos
observar de maneira geral como é feita a observacdo dos jogos e analise a nossa

equipa.

Pontos Fracos

Adversario Pontos Fortes

Estratégia
Modelo de

Observacdao

Ultimo Jogo

Préximo Jogo

Figura 15. Esquema de Modelo de Observagao.

O GSL nao tem material para trabalhar os dados e/ou software, por isso a analise
¢é feita ao critério de cada equipa de formac&o. A equipa técnica, independentemente
dessa questao, tinha ao seu dispor recursos que faziam observacdo dos jogos e/ou
elementos que conheciam de perto a equipa adversaria, os seus pontos fortes e pontos

fracos. Logo no primeiro dia de treino da semana, 32 feira, era transmitida informacéo a
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equipa e isso refletia-se no treino, com algum trabalho especifico, mas sem desalinhar

0 ADN da equipa.

4.3.1. GSL

Através da observacdo dos jogos semanais, a equipa teve sempre feedback
sobre pontos muito concretos e de andlise simples, semanalmente. Com o intuito de
melhorarem como atletas, um dos pontos mais frequentemente analisados foi a
percentagem de posse de bola e de passes certos, que estava relacionado com o
modelo de jogo da equipa, onde havia a ambic&o que a equipa chegasse a um nimero
elevado, individualmente e coletivamente, mas obtivesse a vitdria. Além destes pontos,
havia também o0s aspetos positivos e negativos no jogo e as areas de melhoria.
Adicionalmente, um elemento do clube semanalmente filmava os jogos, partilhando os
videos dias depois por email com a equipa técnica e os jogadores.

Vérios pontos foram avaliados, esmiu¢ados e colocados em base de dados,
porque desde o inicio se assumiu que a ciéncia é uma ajuda para se definir varias
vertentes entre cada jogador e assim, cada um dos jogadores tem algo que podera

ajudar no futuro e que neste caso ajudou muito a nossa equipa como um todo.

4.3.2. Equipa Adverséria

Nao h&a equipas iguais, mas h& maneiras diferentes de abordar, ao nivel
estratégico — tatico quando se joga com certas equipas, independentemente do grau de
exigéncia do adversario. A equipa técnica sempre trabalhou o modelo de jogo da mesma
maneira, podendo sim, fazer adaptacdes, mas nunca se desviou muito da forma como
trabalhou. Como foi mencionado acima, 0 GSL ndo tem muitas condicbes de material
para observacgéao, por isso, o trabalho era todo pela equipa técnica e depois partilhado
com os jogadores.

Na primeira unidade de treino de cada microciclo, os jogadores ja tinham a
informacado possivel sobre a equipa adversaria, depois ao longo dos treinos seguintes
era relembrada e definia-se a estratégia pelos comportamentos dos adversérios, de
acordo com:

e Estratégia Defensiva

o Locais no campo onde a equipa é mais fragil;

o Explorar os jogadores com menos valéncias.

62



Relatério de Estagio | Grupo Sportivo de Loures — Juvenis B — Epoca Desportiva 2019/2020

o Estratégia Ofensiva
o Evitar a progresséo de jogadores referéncia;
o Evitar os pontos positivos:
= Bolas paradas;

= Altura.

4.4. Modelo de Recrutamento

O GSL néao tem plano de recrutamento na temporada em estudo. Estando esta
situacdo em estudo para a temporada seguinte, cada escaldo faz uma analise, quer do
adversério, quer aos jogadores que se destacaram para a criacdo de uma base de
dados.

N&o obstante, existem duas formas de abordar um atleta:

e Direta: O treinador, observa e analisa o atleta, em jogo ou em treino, e gera uma

opinido sobre 0 mesmo, que partilha com o coordenador e/ou fica em base de dados.

e Indireta: Através de visionamento de video, o treinador tem a possibilidade de

observar o atleta, tendo uma primeira opinido. Ndo obstante haver uma segunda
opinido, através de um conjunto de treinos para a elaboracéo de um relatério valido.

Havera lugar para as duas, mas a versao direta, ou seja, in loco, é a prioritaria
para um relatério mais pormenorizado e responsavel do que se pretende na equipa.

Enquanto equipa técnica dos Juvenis B, quando efetuamos a afericdo de um
jogador, a andlise é necessariamente muito restrita e organizada, para garantir que se
enquadra no nosso plantel. Adicionalmente, devido a idade dos jogadores (Sub-16) —
serem menores de idade — a forma de abordar o atleta sera diferente, sendo os
encarregados de educacédo/ pais/ tutores abordados particularmente, antes de levar o
assunto a qualquer responsavel desportivo. Qualquer situagdo de potencial

recrutamento é sempre articulada com a coordenacgao do GSL.
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Capitulo V — Processo de Treino
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Neste capitulo abordaremos todo o processo de treino, ao longo da temporada,
incluindo o Periodo Pré-Competitivo (PPC) e o Periodo Competitivo (PC) e a
comparacao entre eles, bem como a analise sobre como o escaldo de juvenis trabalhou
em termos de microciclo e a sua identificacdo padrdo. Quer no que respeita ao PPC,
quer ao PC, abordaremos todo o trabalho feito e exemplos dos jogos de preparacéo.
Este capitulo descreve ainda as lesGes que aconteceram esta temporada e a disciplina

durante os jogos, relativamente a estes dois momentos da temporada.

5.1. O Treino

O treino € a base do jogo. Para Guilherme Oliveira (2004), este afirma, que a
repeticdo sisteméatica de determinadas ac¢des ao longo do processo de treino transforma
o conhecimento declarativo em conhecimento processual, ou seja, o treino é um
processo pedagogico complexo, que visa desenvolver e criar aptiddes nos atletas que
0s tornem capazes de responder de uma forma mais eficaz aos desafios da competicao,
tornando a equipa e o coletivo mais fortes, aumentando assim o rendimento desportivo
(Dias, 2015). A base que precisa da equipa técnica para aprimorar o que um grupo de
trabalho podera precisar. Tal como Castelo (1999) afirma, a nocdo de "treino" é
empregue nas mais variadas areas, abrangendo um processo que, através de
exercicios, visa a atingir um nivel mais elevado na area do objetivo previsto - ou seja,
sdo varios os intervenientes que faréo parte de uma simples palavra: treino. E para isso,
o trabalho de um treinador ndo é apenas ser 0 responsavel maximo e realizar os
exercicios certos para a equipa atingir os seus objetivos, mas também procurar ter uma
equipa para o aconselhar. Uma equipa técnica terAd sempre responsabilidades no
microciclo para o treinador transmitir aos seus jogadores informacdes, tanto do passado,
como do presente e futuro. Por isso, o treino deve ser a base do jogo, porque sem um
treino adequado e com qualidade, ndo havera um bom jogo. E sem um bom jogo, ndo

havera objetivos atingidos.

5.2. Plano Anual

O GSL comecou a época a 27 de agosto de 2020, e todo o processo do PPC e
do PC, ficou organizado e planeado antes do inicio dos treinos. A época acabou no dia

6 de marco de 2020 e o GSL fez, entre competitivos e hdo competitivos, 79 treinos e 28
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jogos, dos quais 20 foram competitivos, 8 foram amigaveis e na paragem do Carnaval

0 clube participou num torneio a convite do Clube Olimpico do Montijo.
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Plano Anual 2019/2020

Setembro Dezembro Janeiro Fevereiro
1(D| Amigavel 1(T| Treino17 1(s 1 (D| Jornada9 1(Q 1]|S 1|D| Jornada2l |1 |Q 1|S| Treino 106
2|S Treino 4 2 |Q 2|s 2|s 2 |Q| Treino 54 2 |D| Jornadal7 |2 (S 2 |Q| Treino 93 2|s
3T Treino 5 3 [Q| Treino18 3 |D| Jornada5 3|T| Treino43 3 |S| Treino55 3|s 3 |T| Treino80 3 (S| Treino 94 3 |D| Jornada 29
41Q 4 |S| Treino 19 4 1S 4 1Q 4 1S 4 |T| Treino 68 4 1Q 4 1S 4 1S
51Q Treino 6 5]|S 5|T| Treino 31 51|Q| Treino 44 5|D| Jornadal3 |5 [Q 5|Q| Treino 81 5 |D| Jornada26 |5 |T| Treino 107
6 (S Treino 7 6 [D| Jornada 1 6 [Q 6 [S| Treino 45 6|S 6 [Q| Treino 69 6 |S| Treino 82 6 |S 6 [Q
7 (S| Amigavel 71S 7 (Q| Treino 32 7(s 7 (T| Treino 56 7 (S| Treino 70 7(s 7 (T| Treino 95 7 |Q| Treino 108
8 |D| Amigavel 8 |T| Treino20 8 [S| Treino 33 8 |[D| Jornada10 | 8 |Q 8|S 8 |D| Jornada22 |8 |Q 8 [S| Treino 109
9|S 9 (Q 9(S 9|S 9 |Q| Treino 57 9 |D| Jornada18 |9 |S 9 [Q]| Treino 96 9|s
10(T Treino 8 10(Q| Treino 21 10({D| Jornada6 [10|T| Treino 46 10(S| Treino 58 10(S 10|T| Treino 83 10|S| Treino 97 10|D| Jornada 30
11|Q 11|S| Treino22 |11(S 11|Q 11|s 11|T| Treino71 |[11|Q 11|S 11|s
12|1Q Treino 9 12|S 12|T| Treino34 [12|(Q| Treino 47 12|D| Jornada14 [12|Q 12(Q| Treino84 |[12|D Pascoa 12|T| Treino 110
13|S| Treino10 |[13|(D| Jornada2 |13|Q 13|S| Treino 48 13|S 13|Q| Treino72 |13(S| Treino85 [13|S 13|Q
14|s 14(s 14(Q| Treino 35 14(s 14(T| Treino 59 14(S| Treino 73 14|S 14|T| Treino 98 14|Q| Treino 111
15|D| Amigavel 15(T| Treino 23 15(S| Treino 36 15(D| Jornada 1l [15]|Q 15(Ss 15|D| Jornada 23 [15|Q 15|S| Treino 112
16|S 16|Q 16|S 16|S 16|Q| Treino 60 16|D| Jornada19 [16|S 16 Q| Treino 99 16 (S
17|T| Treino 11 17|Q| Treino 24 17|D| Jornada7 (17|T| Treino 49 17|S| Treino 61 17(s 17(T| Treino 86 17(S| Treino 100 |17|D
18|Q 18|S Treino 25 18|S 18|Q 18|S 18|T Treino 74 18|Q 18(S 18(S
19|Q| Treino 12 19|S 19|T| Treino 37 19|Q| Treino 50 19|D| Jornada15 [19|Q 19(Q| Treino 87 19(D| Jornada27 |[19|T| Treino 113
20|S| Treino 13 20|D| Jornada3 |20|Q 20|S| Treino 51 20|S 20|Q| Treino 75 20|S| Treino 88 20|S 201Q
21(S| Amigavel 21|S 21|Q| Treino 38 21|S 21|T| Treino 62 21|S| Treino 76 21|S 21|T| Treino101 (21|Q| Treino 114
22(D| Amigavel 22|T| Treino 26 22|S| Treino 39 22|D| Jornadal1l2 [22|Q 22|S 22|D| Jornada24 [22|Q 22|S| Treino 115
23|S 23|Q 23|S 23|S| Treino 52 23|Q| Treino 63 23|D| Jornada20 (23S 23|Q| Treino 102 [23|S
24|T| Treino 14 24|Q| Treino 27 24|D| Jornada8 |24(T 24|S| Treino 64 24|S| Treino 77 24|T| Treino 89 24|S| Treino 103 |[24|D
25|1Q 25|S| Treino28 |25|S 251Q 25|S 25|T 25|1Q 25|S| 25deAbril |25(S
26 8_26 Q| Treino 15 26|S 26|T| Treino 40 26|1Q 26(D| Jornada 16 |[26|Q 26|Q| Treino 90 26 (D[ Jornada28 |[26]|T| Treino 116
27| T Treino 1 27|S| Treino 16 27|D| Jornada4 |27|Q 27|S 27|S 27|Q| Treino 78 27|S| Treino 91 27|S 271Q
28|Q 28|S| Amigavel 28(S 28(Q| Treino 41 28(S 28(T| Treino 65 28(S| Treino 79 28(S 28(T| Treino104 |[28]|Q| Treino 117
29|Q Treino 2 29|D 29(T| Treino29 |29|S| Treino42 ([29|D 29|Q 29(S 29(D| Jornada25 [29|Q 29S| Treino 118
30(|S Treino 3 30|S 30|Q 30|S 30|S| Treino53 30|Q| Treino 66 30|S 30|Q| Treino105 [30|S
31|S 31|Q| Treino 30 31T 31|S| Treino 67 31|T| Treino 92 31|D
Legenda:

[ Treino em PPC [ Treino em PC | Amigavel no PPC | Jogo do Campeonato |

Sabado

Figura 16. Plano Anual do GSL 2019/2020.
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5.3. Periodo Pré-Competitivo

Todo o processo que levara ao sucesso comeca no dia que se comeca a treinar
e a dar a conhecer a equipa o0 modelo de jogo e como se vai treinar, o seu modelo de
treino. De notar que, nesta fase, sendo a pré-época, os niveis de trabalho sdo muito
inferiores, do ponto de vista técnico-tatico, fisico e psicolégico, ao que podem ser. Isto
é particularmente verdade no que respeita aos niveis fisicos, por isso o trabalho que é
feito em PPC é todo ele de adaptacdo ao esfor¢co durante o primeiro microciclo, com
maior volume pela maior duracdo dos periodos de recuperagdo, associado a maior
transmisséo de informacéo. Neste contexto, € normal haver maior nUmero de jogos com
menos tempo de recuperacgéo entre eles. No PPC héa a necessidade de que os indices
fisicos sejam melhores, que se tornem mais aptos para a temporada competitiva e que
vao ao encontro do que a equipa técnica pede. E para isso, ha a necessidade de se
passar por um periodo de progressividade e um periodo de adaptabilidade para

habituacdo aos exercicios, sessfes de treino, ao jogo e as estruturas do microciclo.

5.3.1. Pressupostos Fundamentais

Neste periodo a equipa técnica procurou, além da criacdo de rotinas, que os
jogadores procurassem entender todo o trabalho feito antes de comecar os treinos, ou
seja, 0 modelo de jogo, além do condicionamento fisico e psicoldgico, para o periodo

competitivo.

5.3.2. Microciclo

A equipa técnica teve o cuidado de programar e planear todos os microciclos
antes da época comecar, para ndo deixar espaco para indefinicdes. O trabalho nesta
fase baseia-se essencialmente em fatores muito simples e de processo facil para os
atletas, com macro principios, rotinas dos jogadores e feedbacks sobre o modelo de
jogo pretendido pelo treinador. A equipa técnica organizou as 6 semanas de preparagao
com a primeira metade a focar-se mais na apresentacao das ideias de jogo a equipa,
com énfase nos macro principios da organiza¢éo ofensiva e com especial foco na 12 e
22 fase de construcdo. Na segunda metade, a equipa técnica continuou o
aperfeicoamento da organizacdo ofensiva, com estimulacdo dos macros principios e

também por fim, introducdo aos principios da organizacdo defensiva (com destaque
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para a pressao a primeira fase de constru¢do adversaria e organizacao da nossa linha
defensiva).

O GSL iniciou o PPC no dia 27 de agosto e durou 6 semanas, o equivalente a 1
mesociclo e meio. A equipa téchica procurou ter, durante o primeiro microciclo, treinos
de manha. Por um lado, dado o periodo de férias escolares, era mais facil todos os
jogadores estarem disponiveis e o prdprio horario estar disponivel entre todos os
escalbes. Por outro lado, pretendia-se que o treino fosse ligeiramente mais dificil devido
ao calor, com treinos de duas horas, para levar os jogadores a suportar condicées
similares aos jogos de treino e assim se adaptarem e terem progressos ao longo dos

jogos.

Anélise ao Condicionantes Opinidao Equipa Anidlise ao
Ultimo Jogo e Limitagoes Técnica

Modelo de Jogo Adversrio

Trabalho Analises Ideologia da

estatistico Temporal Diferentes Equipa Pontos Fortes

Modelo de
Treino

Pontos Fracos

Video Espacial

LesGes Estratégia

Figura 17. A Base de Criagdo do Microciclo.

5.3.2.1. Microciclo Padrao GSL

O clube tem 3 treinos semanais, diferentes entre si, com jogo competitivo ao
domingo. No PPC, o primeiro microciclo fez-se com 3 treinos de manh& e com duas
horas de duracgdo, ao contrario dos outros 5 microciclos que fizeram todos a tarde ja

com o horario normal que se manteve até ao ultimo treino da época (salvo excecdes).

Na tabela abaixo, além do microciclo padréo, fica visivel alguma informacéo
adicional referente as atividades dos dias de folga, visto que o clube e a equipa técnica
nao trabalharam apenas nos dias de treinos. Fica também demonstrado o microciclo

semanal, com os principios especificos e a respetiva informacao geral do treino.
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Segunda Terca Quarta Quinta Sexta SELEL[] | Domingo
Folga Treino Folga Treino Treino Folga
Modelo de Jogo Mesociclo Jogo
Duracéo N&o Aplicavel 75 — 90’ N&o Aplicavel 60" — 75’ 75 — 90’ N&o Aplicavel
Guia Exercicios do Microciclo
e Recupe_ragéo Recuperaco Ativa Recupe_ragﬁo V_elogida(Ee Forca e Resisténcia Recupe_ragéo
Passiva Passiva Finalizacdo Estratégia de Jogo Passiva
Complex_ldade Baixa Alta Média
e Intensidade N N N
Espaco Ocupado Aplicavel Meio Campo Aplicavel Meio Campo Meio Campo e Campo Inteiro Aolicavel Jogo
no Campo de Treino P Espacos Curtos e Médios P Espacos Curtos e Médios Espacos Médios e Longos P
Volume de Duracéo Longa Média Longa
Estratégia de Avaliacdes Fisicas Recuperagao Ativa dos Convocados Recuperagao Alinhamento Técnico Defini¢cdo do Alinhamento Recuperagéao
Modelo de Treino do Jogo Anterior Anédlise do Jogo Anterior e Seguinte Fisica e Tatico da Equipa Estratégia em Contrariar Adverséario | Jogo Dia Seguinte
0 o Padrao
Dia da Semana egunda erca Quarta Q a exta abado Do go
Olga e O 0Olga e 0O e O Ol0a
Conteudo Tempo Conteudo Tempo Conteudo Tempo
Jogos Reduzidos 15’ Jogos Reduzidos 15’ Jogos Reduzidos 15’
- Conversa , - Exercicios , Estratégias , .
O escaldo de Avaliagdo Jogo Anterior 5 Avaliagao Finalizacdo 15 Préximo%ogo 5 Recupgragao
Juvenis B do GSL o = oroicios do T EXercicios 5 Trabalho Fisico 15 Floica
normalmente Lesgionados Posse de Bola 30 Lesgionados Posse de Bola Forca e Resisténcia Avaliacdo Jogo
trabalhavg desta com o com o Situacdo de Jogo Exercicios Finalizacdo 15’ dosg g
maneira. Fisioterapeuta Situacéo 30 Fisioterapeuta Trabalh_o Fisico 25 Preparagéao Espe,c_ifica 10 Jogadores
do de Jogo do Velocidade * para o Adversario Condicionados
. , Trabalho Fisico , Situacéo de Jogo 25’
Clube AlETEEETE 10 Clube Abdominal ** 10 Condicionada S
Jogo Anterior — Estatistica ** 10’ Alongamentos ** 10’ Alongamentos ** 10’
Total | 210’ — 260’ Total 75-90 Total 60’- 80 Total 75-90

*Nota: Nesta situagéo, todos os jogadores trabalham na situagéo de jogo. Os excedentes véo trabalhar com o treinador adjunto um conjunto de exercicios a parte, trocando ap6s uma série de
minutos com os que estdo na situacdo de jogo e assim sucessivamente até ao final do treino.

**Nota: Além dos alongamentos tudo o resto era realizado fora do campo, num local especifico, para ndo atrapalhar o treino dos outros escales que treinavam a seguir.

Figura 18. Microciclo GSL.
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5.3.2.2. Microciclo Semanal

No primeiro microciclo, de PPC, o clube em articulacdo com a equipa técnica,

organizou os treinos de manhd, excecionalmente, na primeira semana.

Tabela 8. Plano Semanal da Pré-Epoca.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado  Domingo
Microciclo 26.8 27.8 28.8 29.8 30.8 31.8 1.9
1 Folga Treino 1 Folga Treino 2 Treino 3 Folga JT1
Microciclo 2.9 3.9 4.9 5.9 6.9 7.9 8.9
2 Treino 4 Treino 5 Folga Treino 6 Treino 7 JT2 JT3
Microciclo 9.9 10.9 11.9 12.9 13.9 14.9 15.9
3 Folga Treino 8 Folga Treino 9 Treino 10 Folga JT4
Microciclo 16.9 17.9 18.9 19.9 20.9 21.9 22.9
4 Folga Treino 11 Folga Treino 12 Treino 13 JT5 JT6
Microciclo 23.9 24.9 25.9 26.9 27.9 28.9 30.9
5 Folga Treino 14 Folga Treino 15  Treino 16 JT7 Folga

Tabela 9. Volume Semanal da Pré-Epoca.

Microciclo  Volume (min) uT JT J
1 340 3 90 1

2 308 4 180 2

3 220 3 90 1

4 209 3 180 2

5 268 S 90 1

Total 1345 16 630 7

O primeiro microciclo foi 0 mais volumoso em termos de minutos, conforme ja
referido; para além das captagbes a serem realizadas, também houve mais exigéncias
a serem trabalhadas e aprendizagens e conceitos novos, sempre com o intuito da
equipa conhecer o modelo de jogo e estar apta para o processo competitivo.

Nos microciclos seguintes, apesar de serem de preparacdo e terem menos
minutos, seria l6gico o treino ser realizado dentro dos parametros normais que a equipa
ia encontrar ao longo da época.

De acordo com os JT, a equipa técnica procurou assim ter um intervalo de um
jogo entre cada microciclo, porque apesar de ndo repetirmos muitos jogadores quando
tinhamos dois jogos ao fim de semana, 0 processo competitivo era grande e haveria

uma grande possibilidade de lesGes no PPC.
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5.3.3. Unidades de Treino

O paradigma de trabalho feito ao longo da época foi pensado e pormenorizado
com o intuito de todos os exercicios ligarem ao modelo de jogo, mas também, através
de uma cadéncia do simples para o complexo. O exercicio ndo se enquadra sé na
simplicidade, mas o exercicio mais simples podera ter uma razao e foi com esse intuito
que se trabalhou, comecar do descomplicado para o complicado.

A operacionalizag&o no treino sempre respeitou o0 modelo de jogo, modelo de
treino e objetivos propostos. Sendo assim, a unidade de treino teve sempre uma parte
inicial, principal e final, mas nem sempre seguia a l6gica mais convencional, por exemplo
a fase inaugural ndo ter aquecimento poliarticular, mas sim, adaptado. O trabalho
durante o PPC ndo teve lesdes ligadas diretamente ao treino.

As UT iniciavam-se com jogos reduzidos, seguindo de uma discussao/conversa,
de acordo com o dia de treino — sobre o Ultimo jogo, o treino e o préximo jogo — e incluiam
uma parte principal com 0s exercicios propostos para o0 objetivo e por ultimo, um

trabalho mais fisico.

5.3.4. Sessoes de Treino

De acordo com a tabela abaixo, poderemos ter uma visao do trabalho realizado
ao longo do PPC.

Como podemos comprovar, de acordo com a tabela acima houve proeminéncia
no grupo de exercicios complementares com oposi¢éo (34%) e de realcar também o
grupo dos essenciais, onde se coloca a maior percentagem na Forma 3 (30%). A equipa
técnica procurou sempre a ligacdo com o modelo de jogo, e por isso o trabalho diario
sempre se pautou de acordo com a tabela acima, seguindo uma linha condutora.

Podemos também observar os percentis intermédios, na Forma 2 (17%), onde o
treino foi isolado para trabalhar de maneira mais especifica, tanto situagbes defensivas
e/ou ofensivas. Se partirmos do complexo (jogo) e desmontando-o para algo mais
compreensivel (exercicios reduzidos/condicionados), o trabalho realizado ser4 mais
compreensivel, tanto para quem o ensina como para quem é ensinado. Também no
seguimento da mesma linha, de percentagem mediana, no grupo dos Gerais (11%) foi
possivel verificar com elevado grau de certeza que neste periodo, o PPC, o trabalho

sem bola é essencial porque é a altura exata que os jogadores precisam do mesmo.
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Por ultimo, os nimeros mais baixos demonstram o que praticamente nao é feito,
salvo excec¢des, no nosso modelo de jogo. Sejam exercicios sem oposi¢cao onde foram
usados apenas 120 minutos num total de 1345 minutos. Nos valores mais baixos, neste

caso nulos, estdo as situa¢des de Forma 1, que nao foram usados.

o de Exercicio 0
Periodo eso 0 Data 0 0 = S SN e Totais
Forma 1|Forma 2|Forma 3| ¢/ Op | S/ Op [Gerais

32(27.08.19 1 0 40 15 40 0 10 105

52(29.08.19| | 1|2 0 40 25 45 15 5 130

62(30.08.19 3 0 25 20 40 15 5 105

22(02.09.19 4 0 0 30 0 0 20 50

32(03.09.19 | 5 5 0 20 20 30 0 10 80

52(05.09.19 6 0 20 20 30 10 8 88

1 62(06.09.19 7 0 25 10 50 5 90

32(10.09.19 8 0 25 35 0 5 65

Pré 52(12.09.19f 111 | 3 |9 0 25 25 25 10 10 95
Competitivo 62(13.09.19 10 0 20 25 10 0 5 60
32(17.09.19 11 0 0 60 0 0 10 70

52(19.09.19( IV | 4 |12 0 30 15 10 10 65

62 (20.09.19 13 0 12 25 25 0 12 74

32(24.09.19 14 0 0 20 55 0 10 85

52(26.09.19| | 5 |15 0 16 52 0 10 78

2 62(27.09.19 16 0 20 25 40 10 10 105

Total (m) 0 222 406 452 | 120 | 145 | 1345

Total (%) 0% 17% 30% 34% | 9% 11% | 100%

Figura 19. Classificacdo dos Exercicios (min) na Pré-Epoca.

5.3.5. Disciplina

A equipa sempre demonstrou responsabilidade e respeito por todos os
elementos da equipa técnica e colegas de equipa. Por isso durante o PPC, tanto nos
treinos e nos jogos, nao houve problemas de caracter relacional ou disciplinar. Durante
0s jogos de treino, ndo houve limite de substituicées e qualquer caso de maior relevancia
gue pudesse surgir, como uma expulsao ou ma conduta, seria tratado internamente sem

prejudicar o crescimento do jogador durante a época.
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5.3.6. Lesdes

Durante o PPC, houve jogadores que se lesionaram ou ja estavam lesionados.

Tabela 10. Lesdes na Pré-Epoca com Diagndstico.

Ocorréncia Diagndstico Dia de Recuperacdo Duracéo
HP 5.9.2019 Contractura muscular da perna direita na zona 10.9.2019 5
Microciclo 2 anterior nos misculos quadricipite femoral Microciclo 3 dias
FG 22.09.2019 Les&o no Brago 12.12.2019 81
Microciclo 4 Radio Fraturado Microciclo 16 dias
MS 27.9.2019 Traumatismo no dedo halux 8.10.2019 12
Microciclo 5 do pé direito no metatarso Microciclo 7 dias

5.3.7. Jogos de Preparacéao

A equipa técnica preparou todos os jogos de preparagdo para que cada jogo
tivesse o seu significado e tivesse em cada um deles, uma responsabilidade e objetivo.

Tabela 11. Dados dos Jogos Amigaveis da Pré-Epoca.

Data Microciclo Campo Adversario GM GS Resultado Dificuldade
01.09 1 Fora Olivais e Moscavide 10 0 Vitéria Facil
07.09 2 Casa G.D.U. Ericeirense 5 1 Vitéria Facil
08.09 2 Fora Barreirense 2 2 Empate Dificil
15.09 3 Fora Mem Martins 5 0 Vitéria Facil
21.09 4 Casa S.U. 12 Dezembro B 17 0 Vitéria Facil
22.09 4 Fora Tenente Valdez 2 0 Vitéria Médio
28.09 5 Casa Alta de Lisboa 1 3 Derrota Dificil

GM GS

Diferenca 36 42 6
Média GM GS
6,0 0,9

Como acima descrito na tabela, foram realizados sete jogos durante o PPC, e a
organizacao dos jogos foi ponderada para que todos tivessem minutos, para mostrar
servico e saber a exigéncia que serd o PC. Com um plantel de 24 jogadores, mais alguns
jogadores que estiveram nas captacgdes, foi possivel fazer dois jogos por fim de semana,
para que todos jogassem varios minutos, e mesmo havendo jogadores que fizessem os

dois jogos, haveria um equilibrio ao nivel do tempo de jogo.
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De notar também que no planeamento dos jogos de preparacédo, se incluiram
trés clubes que o GSL iria enfrentar no PC, permitindo ter uma no¢édo do jogo que
apresentam. Sao eles o Ericeirense, Mem Martins e o 1.° Dezembro.

O primeiro jogo foi um jogo muito facil, para ver como a equipa reagia em jogo
na primeira semana, em termos — especialmente — fisicos, perceber como os jogadores
respondiam. Os treinos eram feitos com muito sol, por isso também se fez o0 jogo no
mesmo hordrio para que a exigéncia fisica fosse o principal elemento a ser avaliado.

O trabalho nos jogos seguintes, voltou-se mais para as exigéncias pedidas no
PC, fazendo um equilibrio nos convocados, sabendo que o jogo de sabado contra o
Ericeirense seria mais do nosso campeonato, por isso seria mais equilibrado, ao
contrario do jogo seguinte de domingo - o Barreirense, que seria uma equipa com uma
exigéncia maior, de acordo com a temporada anterior.

O jogo com o Mem Martins, encarou-se como um momento para identificar ja
uma equipa-tipo para assim comecar a ter uma ideia de jogo, mesmo sendo uma equipa
do nosso campeonato. No fundo, a ideia foi semelhante a do jogo com o Ericeirense,
exigente, procurar sempre trabalhar o modelo de jogo e aperfeigcoar aspetos técnico-
taticos.

O ultimo fim de semana com dois jogos representou situa¢cdes completamente
diferentes. No sabado, um jogo para aplicar a organizacdo ofensiva, contra o 1.°
Dezembro; e o de domingo, contra Tenente Valdez, para trabalhar num ambiente mais
dificil, de uma divisdo acima e com alguns jogadores mais velhos que 0s nossos, para
0 processo ser igual a clubes que poderiam ser mais ao espelho das equipas mais fortes.

Por dltimo, o jogo mais exigente, contra uma equipa ja bastante mais competitiva,
mais coesa e mais madura, o Alta de Lisboa. Sabendo da qualidade e grau de
dificuldade que teria, a equipa aplicou todo o processo aprendido durante o PPC.
Apesar de tudo, alguns dos jogos foram decididos pela equipa técnica, para criar um
equilibrio de motivacao e exigéncia com dificuldades acrescidas, porque percebemos
que alguns deles seriam faceis para o trabalho que a equipa fazia durante a semana.
Quando o trabalho semanal é exigente e a equipa se entrega, a equipa torna 0s jogos

mais faceis.

5.4. Periodo Competitivo

Este periodo durou entre 1 de Outubro de 2019 e 6 de Mar¢co de 2020. Foi
suspenso devido ao Covid-19, mas deveria ter durado no minimo até a 24 de Maio de

2020 (ultimo jogo do campeonato). Ficaram assim 10 jogos por realizar. Sendo o PC um

75



Relatério de Estagio | Grupo Sportivo de Loures — Juvenis B — Epoca Desportiva 2019/2020

periodo longo, € impossivel a colocagdo do plano de exercicios completo, por isso fica

a tabela abaixo com os dados globais.

Tabela 12. Calendario do Periodo Competitivo.

Calendarizacgéo 01.09.19 a 06.03.20
Microciclos 22
Unidades de Treino 64
Numeros de Jogos Oficiais 20
Tempo de Total de Treinos (min) 5093
Tempo de Treino e Competicdo (min) 6093

5.4.1. Pressupostos Fundamentais

A equipa técnica continuou o trabalho feito no PPC. Nesta fase exige-se
estabilizacdo e manutencdo dos indices fisicos e desportivos, porque a questao da
competicdo tem desafios e exigéncias dispares, sendo assim, ha um paradigma
contextual exigente em cada jogador para que todos se sintam ndo apenas preparados,
mas também necessarios para cada momento em jogo, como Seirul-lo (2015) defende
que se deve pensar todas dimensdes do treino de forma a que se respeitem as
necessidades do jogadores como forma de manter a forma durante toda a temporada.

Se antes era uma preparacdo, agora no PC, o trabalho seria de assimilacédo de
modelos e estratégias. Durante 6 meses a equipa trabalhou areas préprias e ideias da
equipa técnica, especialmente do treinador principal, do Modelo de Jogo.

A conceptualizacao do Modelo de Jogo, no PC, teve varios pontos a ter em
conta, sempre com o intuito dos objetivos da equipa a serem cumpridos, mas também
direcionados na formacédo do atleta do nosso escaldo. Sao eles:

e Assimilacdo do Modelo de Jogo

e Estimular o Atleta ao nivel:

o Fisico;
= Adaptar o atleta aos varios momentos e dificuldades que
existirdo na competicdo e as vérias adversidades. NOs
consideramos sempre este estado como vital para o trabalho
a médio e longo prazo, houve sempre trabalho especifico
(com e sem bola) em todas as areas ligadas ao fisico.
o Tatico;
= Um jogador mais inteligente € um jogador mais completo.

Tivemos sempre em conta esta vertente tanto na época
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presente como para o futuro, sabendo que um atleta em
campo assim é capaz de agir e reagir melhor a qualquer
adversidade ou situagdo especial. Neste sentido, a equipa
técnica sempre se elaborou exercicios préprios para o Modelo

de Jogo, sem complicar.

o Técnico;

Sem técnica ndo se faz completamente nada, por isso
incutimos que cada jogador tivesse o maior grau de técnica.
Além que nesta vertente a maior parte tinha um grau de
técnica muito bom. Tal como o subtépico anterior houve esse

procedimento.

o Psicolégico;

s

Um atleta preparado psicologicamente € definido pela
capacidade de resposta a uma adversidade ou pelo oposto. A
equipa técnica teve sempre em conta todas as questdes
minimas que tinha em maos, colocando em primeiro lugar

esta situagéo em particular.

O trabalho ndo diferenciou muito do PPC para o PC, sendo uma simples

prossecucdo no planeamento semanal. Foram implementadas questdes simples da

conceptualizacdo do Modelo de Jogo e do progresso dos atletas. A maior diferenca

existente ao longo deste periodo foram os acertos relacionados com a competicéo,

fazendo melhorias e ajustes semanais, equilibrando as questdes taticas e técnicas para

se ajustar melhor o Modelo de Jogo.

Havendo as devidas diferencas, a maior sera a inclusdo de uma competicédo

onde o nosso foco e da equipa foi um pouco mais no resultado e nas responsabilidades

de cada um e como em cada treino se manifestaria no jogo. Por isso, semanalmente no

microciclo, procurou-se que tanto as fragilidades verificadas no jogo anterior

melhorassem e a equipa fosse mais robusta, como todo o trabalho sobre o adversario

seguinte fosse estudado e trabalhado ao longo do mesmo microciclo.

5.4.1. Microciclo

O GSL n&do mudou do PPC para o PC, em termos de microciclo, por isso,

raramente era alterada a semana de trabalhos. Teve 22 microciclos, completou 64

unidades de treino, com 3 treinos semanais — dois de 90 minutos (18h30 — 20h00) e um

de 60 minutos (19h00 as 20h00) no meio dos outros dois — ao longo de 5093 minutos
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de treino. A Unica grande oscilagdo era no ultimo treino da semana onde poderiamos

treinar no campo inteiro de futebol 11.

5.4.1.1. Microciclo Padrao

N&o houve diferencas no PC com o PPC. Seguiu-se os mesmos ideais e maneira

de trabalhar, excetuando alguns momentos onde se trabalhou com campo de futebol 11

completo no PPC.

5.4.1.2. Microciclo Semanal

O GSL néo teve grandes oscilagées no microciclo. O trabalho comegou no PPC,

foi continuando até ao final da época.

5.4.2. Sessoes de Treino

O GSL nas sessoes de treino, em termos de classificacdo dos exercicios, foi de

também igual ao PPC na quantidade de minutos usados nos respetivos exercicios.
Abaixo fica a respetiva tabela com a informacao global e essencial, porque ao contrario

do PPC, o PC ¢é bastante longo e com muitos dados de detalhe.

Tabela 13. Classificagdo de Exercicios no PC.

Quadro Classificacdo de Exercicios

Classificacao Minutos %

Forma 1 20 0%
Forma 2 843 17%
Forma 3 1807 35%
Com Oposicao 1642 32%
Sem Oposigao 101 2%
Gerais 680 13%

Seguindo a mesma légica anterior, no PPC, verificamos que a utilizacdo da

Forma 3 e Com Oposicéo prevaleceu, sempre com exercicios mais préximos do jogo e
das suas dificuldades. Nao apenas é mais proximo do nosso modelo de jogo, mas

também & mais proximo do que pretendemos.
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5.4.3. Disciplina
A equipa ao longo dos 20 jogos feitos durante o0 campeonato, tem a felicidade de

nao ter visto um cartdo vermelho direto, mas teve 1 jogador expulso por acumulacao de

amarelos. No total teve 24 amarelos. Fica a respetiva tabela para analise.

Tabela 14. A Disciplina no PC.

Amarelos Duplo Amarelo Vermelhos
24 1
Média 20 Jogos 0,83 por jogo
5.4.4. Lesbes
Tabela 15. Lesdes no PC.
Ocorréncia Diagnéstico Dia de Recuperacéo Duracéo
GM 15.10.2019 Entorse Ligeiro 31.10.2019 16
UT n° 30 Tibio — Tarsica Esquerda UT n° 37 dias
F 24.10.2019 Entorse 8.11.2019 15
uT Tornozelo no Pé Direito — uT dias
n° 34 Lado Externo n° 41
MS 15.12.2019 Lesao Joelho Direito 23.12.2019 8
No Jogo Ligamento Lateral Grau 1 Regressou Durante as Férias dias
FG 14.01.2020 Queixas Musculares 24.01.2020 10
UT n° 41 Parte Posterior das Pernas UT n° 69 dias
MS 13.01.2020 Menisco N.D
UT n° 64 Joelho Direito T
JT 08.03.2020 Edema Articular N.D

No Jogo

Rutura do Menisco Externo

No que corresponde a lesdes a equipa teve poucas, mas foram suficientes para

a equipa ficar desequilibrada em alguns setores. A equipa sendo B do escaldo de

juvenis, tinha sempre a possibilidade do escaldo acima, A, ter alguns jogadores que néao

eram convocados para o jogo semanal do seu respetivo escaléo.

Nés, enquanto equipa técnica sempre tivemos em conta a questdo de os

jogadores estarem bem preparados fisicamente. S6 houve um jogador desde o inicio do

PPC até ao ultimo treino, que se lesionou durante o treino e sendo ele o responsavel,

os restantes foram em situac&o de jogo ao domingo.
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A razéo de ndo termos jogadores lesionados durante o treino, deve-se em parte
a atencdo dada a necessidade de os jogadores estarem bem preparados para cada
situacdo exigida no treino. Sdo exemplos um bom aquecimento, especialmente de
acordo com as questdes de temperatura e atmosféricas; trabalho fisico especifico com
a correcao do gesto técnico; a necessidade do trabalho fisico ndo pode ser descuidada.
Por ultimo a equipa sempre primou pela disciplina e respeito, pelo trabalho de todos os
jogadores, pois todos séo precisos. Sempre jogaram no limiar da dureza, mas nunca
houve problemas com les@es.

Algo a realcar sera que os jogadores quando regressam de lesdo, s6 regressam
gquando realmente estdo preparados, para ndo se correr o risco de se lesionarem
novamente. O trabalho de quem esta ligado a fisioterapia e recuperagéo tem formacao

devida para que o0s seus atletas estejam devidamente preparados.

5.4.5. Rotinas de Jogo

O GSL sempre teve rotinas muito simples antes do jogo. Em casa os jogadores
apresentavam-se equipados com o equipamento completo representativo do clube, com
as cores amarelo e branco, 1h15 antes do inicio do jogo. Entravam no balneario
respetivo a equipa, equipavam-se com o0 equipamento de aguecimento. Entretanto os
adjuntos montavam o0 aquecimento em campo e tratavam das burocracias com o0s
arbitros. No final, com todos dentro do balneario, os jogadores ouviam as diretrizes do
treinador principal para o jogo, antes de ir para 0 aguecimento.

As rotinas nos jogos fora, ndo variavam muito.

5.4.5.1. Rotinas de Aquecimento

O aquecimento consistia em:
o Os 10 jogadores de campo:
1°. Comegavam a pares:
(] Passes curtos;
e De seguida com passes mais longos;
2°. Aguecimento Dindmico
3°. Cruzamentos
e 3x2+GR
4°, Remates a baliza
e 1x0+GR
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o Os guarda —redes
1°. Aguecimento Dindmico
2°, Aquecimento Especifico

3° Remates a baliza
® GR suplente faz os remates
o Suplentes
Os suplentes faziam treino mais ltdico
e 6x1 (normalmente denominado de “rabia”)
e Passes entre eles.

Depois do aguecimento, todos voltavam ao balneério, ouviam as Ultimas

indicacdes e em unissono davamos o grito, repetindo em campo, antes do inicio do jogo.

5.5. Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo Competitivo

Depois de ter sido feita andlise e observacdo das duas fases da época, séo
comparados os aspetos mais relevantes destes dois periodos.

O periodo competitivo (PC) da temporada 2019/2020, comecgou a 1 de outubro
e durou até dia 6 de marco. Foram feitos 63 treinos ao longo desse periodo. Devido ao
Coronavirus, em Portugal todos os campeonatos de formagéo foram cancelados, por
ordem da FPF e DGS.

Sendo assim, na tabela abaixo poderemos ver a comparagdo do tipo de

exercicios e o tempo utilizado, tanto no PPC e PC.

Tabela 16. Comparagdo entre PPC e PC.

Pré-Competitivo Classificacdo  Periodo Competitivo (m)
m % m %
0 0% Forma 1 20 0%

222 17% Forma 2 843 17%

406 30% Forma 3 1807 35%

452 34% Com Oposicao 1642 32%

120 9% Sem Oposicao 101 2%

145 11% Gerais 680 13%

1345 100% Total 5093 100%

No gréfico abaixo, apresenta-se a duracdo dos exercicios em minutos para

melhor se compreender, onde o trabalho ao longo da época teve mais impacto.
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Duracao dos Exercicios (m)

1807

120 101

Forma 3 Com Oposigao  Sem Oposigao Gerais

PPC mPC

Figura 20. Duragdo dos Exercicios em Minutos.

No grafico abaixo (Figura 21), pode ver-se a andlise da dura¢do dos mesmos

exercicios em percentagem.

Duragao dos Exercicios em %

35

p
(0]

Forma 1 Forma 2 Forma 3 Com Oposicao  Sem Oposicao Gerais

PPC mPC

Figura 21. Duragdo dos Exercicios em Percentagem.
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Concluimos entéo que o trabalho da nossa equipa se baseou num trabalho, onde
na maioria foi com oposi¢céo e na Forma 3. Acabamos na maior parte das vezes com
jogo e isso fez com que cada jogador tivesse aptidado para perceber o seu papel durante
a competicao todos os domingos. Um jogador contemporaneo nao é so inteligente, sabe
desempenhar mais tarefas.

No PPC, a equipa esteve sob avaliacdo, por isso o trabalho teve um impacto
diferente com situacdes mais proximas do exercicio de jogo, além de uma grande
percentagem sem oposicdo, com exercicios muito especificos, ao contrario do que se
passou no PC. No PPC, a equipa técnica deu prioridade ao trabalho defensivo do
modelo de jogo — sendo o mais dificil trabalhar por ser muito especifico. Este foi
aperfeicoado ao longo da época e permitiu na pré-época termos apenas 6 golos sofridos
em 7 jogos, totalizando uma média de 0,9 golos. A melhor maneira de colocar em pratica
a aprendizagem é de facto em jogo formal, um tipo de exercicio mais competitivo. Ao
longo da época, no PC, a equipa sempre respeitou 0 mesociclo com exercicios mais

competitivos no final do treino.

Resumindo, verificou-se no total o seguinte resultado.

Tabela 17. Classificagdo dos Exercicios em minutos.

Classificacéo Total
m
Forma 1 20
Forma 2 1065
Forma 3 2213
Com Oposicéo 2094
Sem Oposicao 221
Gerais 825
Total 6438
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Total Classificagcao Exercicios (m)

2213

Forma 3 Com Oposigao  Sem Oposigao Gerais

Série 1

Figura 22. Classificacdo dos Exercicios (min).

Como podemos observar, a equipa teve uma percentagem maior de minutos na
Forma 3 e nos exercicios de oposi¢cdo. O nosso modelo de jogo, baseia-se numa
questao de posse de bola, ter a posse permite-nos decidir o que fazer com ela e pensar

0 jogo da maneira como queremos impor a velocidade de jogo.

Classificagao de Exercicios (m)

Essenciais Complementares

Figura 23. Classificagdo em Grupo dos Exercicios (min).
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Neste gréfico fica de maneira muito resumida, a classificacdo de exercicios, em
termos de grupos. Podemos observar que os exercicios essenciais tém uma diferenca
de 158 minutos, que equivale a uma diferenca cerca de 2 treinos no geral (soma de PPC
e PC).
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Capitulo VI — Periodo Competitivo
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Neste capitulo abordaremos todo o processo competitivo ao longo da
temporada. Ser& subdividido por subcategorias, tanto ao nivel da competicdo jogada,

do grupo de trabalho e ao nivel de individualidades.

6.1. Analise Processo Competitivo

A equipa de Sub16 integrou a competicdo da AFL na 22 Divisdo Série 1 Juniores
B de Subl7, com 16 equipas espalhadas pelo distrito de Lisboa. Verifica-se uma
disparidade ao nivel da qualidade entre equipas, o que reflete em parte também o local
onde as equipas se localizam, as oportunidades de recrutamento de jogadores e mais
opcbes para o clube trabalhar durante a época. Varia também a maneira como o0s
responsaveis vém os seus escalfes — em especial este — em termos de ambicéo para

a sua equipa.

O campeonato em si tem equipas equilibradas, mas cedo se consegue entender
quais as equipas que pretendem lutar pelos lugares para subir de divisdo, havendo um
maior equilibrio. Este campeonato ndo acabou, por indicacdo da FPF, devido ao

Coronavirus.

6.2. Analise Processo Competitivo

A nossa equipa, equipa B, participou num campeonato onde se saberia que iriam
encontrar uma grande maioria de jogadores mais velhos um ano. O GSL é constituido
por jogadores de 1° ano, salvo excec¢do quando o clube tinha jogadores da equipa A

presentes no plantel.

Houve um grande desenvolvimento na maioria dos jogadores. Era um dos
objetivos da nossa equipa técnica, trabalhar todos os jogadores potenciando-os para
que ficassem aptos para chegar ao escaldo superior mais bem preparados e ndo fossem
dispensados futuramente. E fundamental que ndo se crie um processo apenas de
resultados, mas essencialmente a criacdo de competicéo interna por cada posicao, para
gque todos se sentissem essenciais semanalmente. Sendo as substituicdes ilimitadas,
todos eles terdo de estar aptos para entrar em campo e os jogadores ndo convocados
sdo sempre desafiados por nds a treinar no treino a seguir ao jogo mais e melhor para

serem convocados no jogo seguinte.
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6.2.1. Anélise Estatistica

A equipa técnica sempre valorizou 0s nimeros, as estatisticas e a abordagem
analitica como ferramenta ao dispor da equipa técnica. Sendo a melhor maneira dos
jogadores serem analisados, ndo com varias op¢des de dados, mas sim, com dados

concretos que fariam decidir entre um jogador e o outro.

6.2.1.1. Golos

Ao nivel de golos, durante os 20 jogos, podemos analisar que houve 61 golos
marcados pela equipa GSL, do escaldo B. Distribuidos por 5 golos na defesa, 13 nos
médios e 34 nos avancados. Por parte da equipa A, contribuiram com 6 golos, todos
dos avancados. A favor do GSL tivemos 2 autogolos. Que faz no total 69 golos ao longo

da época competitiva.

Tabela 18. Golos da Epoca 2019/2020 GSL B e com os Elementos do GSL A.

GSL Golos
GSL B
Posicao Defesas Médios Avancados
Golos 5 13 43
Percentagem 8% 21% 71%
GSL A
Golos 0 0 6
Percentagem 0 0 100%
TOTAL
Total Golos 5 13 49
Total Golos % 8% 19% 73%
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Total de Golos por Posicao

Defesas ® Médios M Avangados

Figura 24. Total de Golos por Posi¢do na Epoca 2019/2020.

Golos Individuais

Figura 25. Marcadores de Golos na Epoca 2019/2020.

De acordo o grafico acima, podemos ter percecdo do melhor marcador da equipa
GSL, sendo GO com 16 golos. De maneira geral, fomos um clube preocupado mais com
a vitdéria, mesmo marcando um numero significativo de golos, 67. Sem contar com 0s

autogolos marcados a nosso favor. Com uma média de 3,35 golos por jogo, teve 15
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jogadores diferentes a marcar golos, sabendo que 2 deles sdo da equipa A, e
verificamos também que a equipa marcou em todos 0s jogos, nunca ficando a zeros.
Depois de ver o melhor marcador no escaléo todo, vejamos o melhor marcador

em cada posi¢cdo em campo.

Melhores Marcadores

Figura 26. Melhores Marcadores — Defesas.

O nosso defesa esquerdo, M, marcou 3 golos, fazendo dele o melhor marcador
no grupo dos defesas.

Melhores Marcadores

O B N W B~ U1 O N

Figura 27. Melhores Marcadores — Médios.
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No meio campo, com 6 golos, JT, foi o melhor marcador ao longo dos 20 jogos

no campeonato do nosso escaldao. Os restantes foram distribuidos por 3 jogadores.

Melhores Marcadores

Figura 28. Melhores Marcadores — Avangados.

O nosso melhor marcador esta no grupo dos avancados, com 16 golos. Mais 6
avancados marcaram golos. De realcar que 2 jogadores (DN e GG) sdo da equipa A.
De seguida ficam os gréaficos de cada jogo onde houve golos dos nossos

jogadores, tantos dos nossos (GSL) como dos atletas que desceram ao nosso escaléo.
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Golos Totais por Posicao
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Figura 29. Golos Totais por Posigdo.

De seguida o grafico abaixo apresenta, em intervalos de 15 minutos, os golos

marcados pela equipa de GSL, para melhor definir os golos em cada parte de jogo.

Golos por intervalo de
tempo de 15 minutos

Figura 30. Golos Marcados em Grupos de 15 minutos.
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Sendo assim verificou-se que a equipa foi mais concretizadora na 22 parte do
jogo com 40 golos (58%), ao invés do que se passou na 12 parte, onde fez apenas 29
golos (42%). Verificou-se que os Ultimos 15 minutos sdo os mais fortes, como também
nos 15-30 e 45-60 minutos, ou seja, tanto nos segundos 15 minutos — depois do inicio
mais cauteloso de comeco do jogo, como também no inicio da 22 parte, que demonstra

gque a equipa esta atenta ao que é pedido pela equipa técnica no intervalo do jogo.

10-20 20-30 30-40 40-50 50-60 60-70 70-80

Golos

Figura 31. Golos Marcados em Grupos de 10 minutos.

No grafico acima, vemos o0s golos marcados por intervalos de 10 minutos. Como
podemos ver, a equipa do GSL expressou-se mais na marcagdo de golos nos ultimos
20 minutos (23 golos).

Em 11 jogos, a equipa marcou mais golos (23) no periodo entre os 70 — 90
minutos. 8 deles foram vitdrias e marcou-se 20 golos. Nestes 8 jogos, a equipa marcou
sempre acima dos 3 golos.

6.2.1.2. Assisténcias

7

Fazer golos é importante, tal como fazer assisténcias para golos, ou seja,
entregar a bola ao colega para marcar ou fazer um passe decisivo. Apresentam-se 0s

dados abaixo.
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Tabela 19. Assisténcias por Posi¢do na Epoca 2019/2020 GSL B e GSL A.

GSL Assisténcias

GSL B
Posicéo Defesas Médios Avancados
Assisténcias 13 18 21
Percentagem 25% 35% 40%
GSL A
Assisténcias 1 0 5
Percentagem 17% 0% 83%
TOTAL
Total Assisténcias 14 18 26
Total Assisténcias % 24% 31% 45%

Total de Assisténcias

21
18
|
13

Defesas m Médios ™ Avangados

Figura 32. Assisténcias por Posicdo na Epoca 2019/2020 GSL B e GSL A.

Através dos dados acima, podemos verificar que no total os avancados
continuam a ser quem tem maior nimero de assisténcias, tal como aconteceu nos golos
marcados. As assisténcias sdo uma quota parte do sucesso para as vitorias, por isso se
contarmos com os dados da nossa equipa (B), verifica-se que ha equilibrio apesar da
superioridade dos médios. Sendo normalmente eles que entregam a bola aos jogadores
mais avancados do esquema tatico.

Nos seguintes graficos, apresentam-se, pelas 3 posi¢cbes em campo, 0S

jogadores que fizeram assisténcias ao longo da época.
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Assisténcias

M AP

Assisténcias

Figura 33. Assisténcias dos Defesas.

Os defesas com mais assisténcias sao os defesas laterais, devido a nossa
maneira de jogar. No modelo de jogo, os defesas laterais sdo vantagens para existirem
mais oportunidades de golos. Os restantes jogadores com menos golos (1) séo os

defesas centrais que subiam & area cada vez que existia uma situagéo de bola parada.

Assisténcias

DC

Assisténcias

Figura 34. Assisténcias dos Médios.

O jogador com mais assisténcias é — na minha opinido — o jogador com mais
gqualidade no meio campo e por isso define melhor nas assisténcias que faz durante o
jogo. As 10 assisténcias de JT, além dos 6 golos, ajudam como trabalha em campo.

N&o ha uma definicdo de posicdo em campo nas 3 posi¢des no meio campo, isto porque
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todos se adaptaram as posicdes de 6, 8, 10, apesar de serem melhores e se destacarem

em especifico em algumas.

Assisténcias

8
7
6
5
4
3
2
1
(0]

CS DN GG HS FR

Assisténcia

Figura 35. Assisténcias dos Avangados

Nas assisténcias os avancados contam com 33 assisténcias, em especial o
jogador GO com 7 assisténcias, onde também conta com 16 golos. E jogando com
muitos jogadores na frente, faz com que tenhamos um nimero grande de assisténcias,

como também aconteceu nos golos dos avancados.

6.2.1.3. Golos Sofridos

Por outro lado, sofremos 24 golos ao longo da época, dos 20 jogos oficiais a
contar para o campeonato. Isto perfaz uma média de 1,24 golos por jogo, arredondado
da 1 golo sofrido por jogo, apesar da equipa néo ter sofrido golos.

Ao longo da época tivemos 4 guarda—redes, 2 da equipa B e 2 da equipa A,
devido a lesdo de um dos GR. E no grafico abaixo verifica-se entdo os golos sofridos

por cada escaldo.
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Figura 36. Grafico Geral dos Golos Sofridos por elementos GSL B e GSL A.

De seguida, no gréfico, ficam os golos sofridos por cada GR.

Figura 37. Grafico Especifico de Golos Sofridos de cada GR.

Antes de mais, no gréafico, um dos dados esta escrito Jogadores, devido a um
jogo onde nao tivemos guarda—-redes no banco, por indisponibilidade de salde a dltima
hora e o GR titular se lesionou com gravidade e tivemos de colocar um jogador — do
nosso escaldo — de campo, substituindo o jogador de campo por outro no intervalo.
Como resultado, a baliza teve 3 GR em 90 minutos. Felizmente ganhamos 2x5 (golos

sofridos de autogolo e penalty).

Ficam os dados sobre os golos sofridos em cada parte.
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Golos Sofridos em Cada Parte

14

Golos

12 Parte 22 Parte

Figura 38. Golos Sofridos Gerais nas 2 Partes.

Interessante verificar que ha também mais golos sofridos na 22 parte como
marcados.

Fica abaixo os dados dos golos sofridos por cada GR, mais especificamente.

Golos Sofridos por GR

6

O B N W » U1 O N

12 Parte

Figura 39. Golos Sofridos de cada GR nas 2 Partes.
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Golos Sofridos por Minutos

RM JF LS cM

e=@==2 Parte 22 Parte

Figura 40. Minutos onde a equipa sofre os Golos.

Existe de acordo com o grafico uma problematica em sofrer golos nos ultimos
minutos independentemente do guarda-redes, porque é homogéneo reparar que ha
muitos golos sofridos nos dltimos 15 minutos de jogo (8), mais que em outra altura do

jogo.

6.2.2. Posse de Bola

O futebol tem como algoritmo de vitoria, a marcacdo de golos e quem marcar
mais ganha. Para o fazer é necessario ter a posse da bola e sendo assim, para a ter, ou
temos a bola ou corremos para a recuperar, ou seja, ha um trabalho coletivo com o
objetivo de recuperar, preservar e progredir com a bola e assim criar uma transicao
ofensiva com o objetivo de ampliar a possibilidade de situa¢c6es de finalizagdo e marcar
golos.

A posse de bola é um dos pilares do nosso modelo de jogo e procurdmos jogar
a partir da defesa para os varios setores no campo até chegar a baliza adverséria,
evitando assim desperdicar bolas para os adversarios terem a posse de bola. Tal como
Andrade et al. (2012) argumentam que a percentagem de posse de bola de uma equipa

num jogo é influenciada pela filosofia de jogo da equipa.
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O sucesso no futebol pode decidir-se de varias maneiras, seja com um bom
trabalho ofensivo ou entdo defensivo, mas acima de tudo, é preciso que uma equipa
tenha bola para chegar ao que decide o vencedor de um jogo. Bettega et al. (2013), e
Hughes e Francks (2005), afirmam que a permanéncia da posse de bola por maiores
periodos de tempo facilita a producdo de processos ofensivos e pode gerar mais

oportunidades de finalizacéo.

6.2.2.1. Guarda-Redes

O GR tem um papel decisivo na construcdo da organizacdo ofensiva, ndo sendo
apenas um jogador defensivo ou entdo para defender as bolas. E um jogador a quem

se exige cada vez mais,

Guarda - Redes - Total de Passes

Total M Certos M Errados

Figura 41. Grafico dos Passes Totais dos GR.

Atualmente, o guarda-redes esta obrigado a ser parte preponderante na
organizacdo defensiva e ofensiva, assumindo ainda uma grande importancia nos
momentos de transi¢cdo, devido a sua “obrigatoriedade” de ser dotado de um jogo de
maos e de pés com capacidade técnica superior, e, acima de tudo, ter de se enquadrar

coletivamente nos movimentos da equipa (Cabezén, 2001; Pereira, 2009). Sendo assim,
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o papel do GR é um elemento preponderante no retadngulo do futebol, que exige cada
vez mais um especialista para ndo ser um elemento que apenas usa as maos para
defender, mas sim, também que use 0s pés tdo bem como os jogadores a sua frente.
Sainz de Baranda et al. (2005) mencionam a preponderancia das acdes técnicas
ofensivas em jogo, defendendo que estas tém cada vez mais importancia no jogo do
guarda-redes e, tal como diz Ramos e Silva (2009) a atividade que um guarda-redes
realiza em contexto de jogo manifesta uma série de caracteristicas que promovem um
tipo de esfor¢o especifico muito diferente dos restantes jogadores da equipa, justificando

a organizacéo de um treino individualizado.

Tabela 20. Tabela dos Passes Totais dos GR.

Guarda — Redes Total Certos Errados
GSL B
Equipa B 209 201 8
Média 155 153 2
Percentagem 100% 96% 4%
GSL A
Equipa A 78 74 4
Média 39 37 2
Percentagem 100% 95% 5%
GSLB +A
Total 442 428 14
Média 111 107 4
Percentagem 100% 97% 3%
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6.2.2.2. Defesas

Defesas - Total de Passes

Total ™ Certos M Errados

Figura 42. Gréfico dos Passes Totais dos Defesas.

No terreno defensivo, as a¢fes técnicas sdo essencialmente mais rapidas, de
pensamento rapido devido a complexidade do local ser mais pequeno e ter oposicao
em maior nimero e mais préximo da baliza. Havera a necessidade de os jogadores do
setor defensivo serem rapidos a pensar para a transicdo ofensiva funcionar. Como
César (2010) cita Amieiro (2010: 196) afirmou, “Defender bem” ndo se pode esgotar no
ndo sofrer golos. A forma como se defende deve ser perspetivada em fun¢do do modo
como se deseja atacar, deve-se organizar defensivamente a equipa com o propésito de
atacar melhor”; sendo assim, o trabalho defensivo — incluindo o GR — define a
organizacao ofensiva.

Ficam os dados globais na tabela abaixo, com os jogadores do nosso escaléo e
0s que subiram a equipa principal da equipa A, além do total e a respetiva média.
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Tabela 21. Tabela dos Passes Totais dos Defesas.

Defesas Total Certos Errados
GSL B
Equipa B 4748 4368 380
Média 594 546 48
Percentagem 100% 92% 8%
GSL A
Equipa A 101 98 3
Média 101 98 3
Percentagem 100% 97% 3%
GSLB +A
Total 4849 4466 383
Média 539 496 43
Percentagem 100% 92% 8%

6.2.2.3. Médios

Médios - Total de Passes

41 55 48 53
29
. || || —

HP T BL GM DB

Total M Certos M Errados

Figura 43. Grafico dos Passes Totais dos Médios.

O jogo é feito em grande parte na zona do meio campo, onde acontece grande
parte das transi¢cfes ofensivas e também defensivas para recuperar a posse de bola, ou
seja, 0 meio campo — além dos defesas —€ a zona onde a falha podera criar problemas
na propria equipa com transi¢des rapidas da equipa adverséria.
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Tabela 22. Tabela dos Passes Totais dos Médios.

Médios Total Certos Errados
GSL B
Equipa B 2939 2655 284
Média 420 379 41
Percentagem 100% 90% 10%
GSL A
Equllp_aA N&o Foram Utilizados
Média
GSLB +A
Total 2939 2655 284
Média 420 379 41
Percentagem 100% 90% 10%

6.2.2.4. Avancados

Avanc¢ados - Total Passes

Total ™ Certos ™ Errados

Figura 44. Grafico dos Passes Totais dos Avangados.

Independentemente de estarmos a falar dos avancados, no nosso esquema
tatico, colocamos sempre muitos jogadores no terreno mais avangado do campo —
jogando com 3 jogadores a frente — e por resultado temos jogadores avangados com
um alto grau de passe e também pela liberdade de movimentos que estes mesmos tém

no campo.
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Tabela 23. Tabela dos Passes Totais dos Avangados.

Avancgados Total Certos Errados
GSL B
EquipaB 1425 1240 185
Média 178 155 23
Percentagem 100% 87% 13%
GSL A
Equipa A 83 72 11
Média 28 24 4
Percentagem 100% 87% 13%
GSLB +A
Total 1508 1312 196
Média 137 119 18
Percentagem 100% 87% 13%

6.2.2.5. Resultados Gerais da Posse de Bola

De seguida apresentam-se os dados completos de cada posi¢ao no grafico.

Resultados Gerais

196

14 [ — .

Guarda - Redes Defesas adi Avancados

Totais M Certos M Errados

Figura 45. Grafico dos Resultados Gerais dos Passes Totais por Posigdo.

A equipa trabalhou desde a pré-época o trabalho defensivo, porque seria a zona

onde haveria mais hip6tese de haver mais posse de bola, saindo com a bola controlada
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e onde nés consideramos a nossa zona de conforto, visto que havia equipas que nao
arriscavam muito na pressao alta, deixando a nossa equipa pensar o jogo.

A partir da tabela abaixo, é possivel analisar os dados percentuais.

Tabela 24. Tabela dos Resultados Gerais dos Passes Totais por Posi¢do.

Completo Total Certos Errados
Total 9738 8861 877

Percentagem 100% 91% 9%
Média 2435 2215 219

Verificou-se que a equipa teve uma percentagem alta de passes certos (91%)
gue nos permite orgulhar. Além disso permite verificar que o grupo se preocupava mais
com o coletivo do que o prazer individual. O resultado disso sdo 0os numeros altos de

assertividade ao longo da época, como podera verificar no gréafico abaixo.

% Passes Certos

94 92

90 91 90

88 88

(0

PFSI MM VP VWV S E SL L

% Passes Certos

Figura 46. Percentagem dos Passes Certos na Epoca 2019/2020.

Ha 3 jogos sem dados (a zeros) devido a impossibilidade de contagem dos
passes. Os dois primeiros por falta de material de filmagem e o jogo com o PF ndo
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permitir flmagem do jogo da equipa visitante. De resto conseguimos verificar que os
valores sempre foram muito altos.
Na tabela seguinte, apresentam-se os mesmos valores colocados nos gréficos

anteriores com os respetivos resultados de cada jogo ao longo da época.

Tabela 25. Tabela com Resultados dos Passes e os Resultados dos Jogos.

Posse Passes Adversario Resultado
de Bola Totais Certos Errados Clube Local Placard Final
N.D. Carregado F 2-1 Derrota
N.D. Péro Pinheiro C 6-0 Vitéria
91 597 541 56 Despertar F 1-4 Vitéria
92 760 698 62 1° Dezembro C 3-0 Vitéria
89 637 565 72 Torreense F 0-3 Vitéria
93 509 473 36 Alverca C 3-3 Empate
N.D. Ponte de Frielas F 2-2 Empate
90 717 647 70 Santa Iria © 1-2 Derrota
91 513 469 44 Mem Martins C 5-2 Vitéria
94 495 464 31 Venda do Pinheiro F 1-2 Vitéria
92 849 783 66 Vila Verde C 5-0 Vitéria
88 543 480 63 Sintrense F 2-2 Empate
90 521 471 50 Ericeirense C 2-2 Empate
88 511 451 60 Lourel F 2-1 Derrota
93 547 511 36 Lourinhanense F 2-5 Vitéria
91 493 448 45 Carregado C 1-1 Empate
92 507 465 42 Péro Pinheiro F 0-10 Vitéria
90 551 495 56 Despertar C 2-1 Vitéria
91 529 483 46 1° Dezembro F 0-9 Vitéria
91 452 412 40 Torreense © 2-1 Vitéria
9738 8861 877 Total
91 573 521 52 Média*

* Nota: A média foi feita com os valores disponiveis.
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Abaixo ficam os dados com os valores da posse de bola dos jogos fora de casa e dos

jogos realizados em casa.

Posse de Bola - Jogos Fora

565

516

Certos M Errados

Figura 47. Total de Passes nos Jogos Fora.

Posse de Bola - Jogos Casa

783

Certos M Errados

Figura 48. Total de Passes nos Jogos em Casa.
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De acordo com os graficos, verificou-se que quanto mais passes certos fazemos,
também os passes errados crescem, mas vemos valores mais altos nos jogos fora, que

leva a pensar que os jogos fora sdo mais organizados.

Tabela 26. Tabela de Passes Totais.

Fora Casa
Certos Errados Certos Errados
Total 3965 408 4896 469
Média 496 51 544 52

6.2.3. Estatistica dos Atletas

Por fim, ficam os dados dos jogadores estatisticos tanto no treino como no jogo.
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Tabela 27. Estatisticas Gerais.

Atletas  Treinos Minutos Jogos Minutos Titular Suplente Golos  Assisténcias Cartoes 29 cartdo Cartao
de treino de Jogo amarelos amarelo vermelho direto

AP 78 7342 20 1461 17 2 0 1 0 0 0
BG 39 4081 8 710 8 0 1 1 2 0 0
BL 78 7246 18 866 12 6 3 2 4 1 0
CSs 73 6804 14 606 7 6 5 4 1 0 0
DI 69 6635 2 40 0 2 0 0 0 0 0
D 73 6861 19 1523 18 1 0 3 1 0 0
DC 67 6351 13 465 3 9 0 2 0 0 0
DB 78 7305 12 424 2 9 0 2 0 0 0
FR 67 6201 13 569 5 7 7 1 1 0 0
FG 48 4900 3 86 1 2 0 0 0 0 0
GM 72 6733 17 682 8 8 3 2 0 0 0
GO 78 7334 20 1412 17 3 16 7 1 0 0
HP 72 6830 17 916 9 8 0 0 2 0 0
HS 68 6470 14 564 7 7 2 2 1 0 0
JF 75 7025 19 810 10 8 0 0 0 0 0
JT 74 7009 18 1059 17 1 6 10 4 0 0
MP 77 7220 16 718 8 7 0 1 0 0 0
P 67 6246 1 21 0 1 0 0 0 0 0
MS 41 4308 11 566 9 2 6 1 1 0 0
M 72 6879 9 371 2 7 3 3 0 0 0
RD 74 6889 15 578 6 9 7 6 1 0 0
RF 73 6828 15 1006 13 2 1 0 1 0 0
RM 54 5200 13 502 7 5 0 0 0 0 0
C 65 6348 17 1398 15 2 0 4 1 0 0
(6] 69 6567 18 972 12 6 1 0 1 0 0
BM 7 660 0 0 0 0 0 0 0 0 0
CM 0 0 7 315 3 4 0 0 0 0 0
DA 0 0 1 19 0 1 0 0 0 0 0
DN 0 0 1 57 0 1 5 2 0 0 0
DS 0 0 2 151 0 2 0 1 1 0 0
GG 1 90 2 176 2 0 1 2 0 0 0
JM 0 0 2 137 1 1 0 1 0 0 0
JS 0 0 1 90 1 0 0 0 1 0 0
LS 0 0 1 45 0 1 0 0 0 0 0
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Como podemos verificar pela tabela acima, foram véarios os jogadores que
estiveram a trabalhar na equipa diretamente ou indiretamente com 0 nosso escaldo. Ao
todo foram 34 jogadores, 25 do nosso escaldo, 1 que ficou apenas pela pré-época e 0s

restantes 8 sdo da equipa A que puderam ser usados no NOSSO campeonato.

6.2.3.1. Treinos

Os dados abaixo sdo respetivos aos treinos e respetivos minutos totais de treino,

com a média de minutos ao longo dos treinos feitos.

Tabela 28. Estatistica dos Treinos.

Atleta Treinos Faltas Minutos de treino Média (min)
AP 78 1 7342 94
BG 39 40 4081 105
BL 78 1 7246 93
CS 73 6 6804 93
DI 69 10 6635 96

D 73 6 6861 94
DC 67 12 6351 95
DB 78 1 7305 94
FR 67 12 6201 93
FG 48 31 4900 102
GM 72 7 6733 94
GO 78 1 7334 94
HP 72 7 6830 95
HS 68 11 6470 95
JF 75 4 7025 94
JT 74 5 7009 95
MP 77 2 7220 94

P 67 12 6246 93
MS 41 38 4308 105

M 72 7 6879 96
RD 74 5 6889 93
RF 73 6 6828 94
RM 54 25 5200 96

C 65 14 6348 98

(o] 69 10 6567 95
BM 7 72 660 94
CM 0 79 0 0
DA 0 79 0 0
DN 0 79 0 0
DS 0 79 0 0
GG 1 78 90 90
IM 0 79 0 0
JS 0 79 0 0
LS 0 79 0 0

Houve sempre grande compromisso da equipa para cumprir os treinos e assim
atingir os objetivos e lutarem por um lugar nos convocados, levando ao nosso objetivo

que todos tivessem com os indices competitivos altos e concentrados.
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6.2.4. Classificacao Final e Evolucéao

Como podemos observar na figura abaixo, a equipa teve 20 jogos realizados,
com 12 vitérias, 5 empates e 3 derrotas, que fez com que fizéssemos 33 pontos.
Entraram na baliza dos adverséarios 69 vezes e nas nossas 24 vezes que permitiu ter
um saldo positivo de 45 golos. Podemos observar também que o campeonato nao
chegou aos 30 jogos, mas se acabasse com 20 jogos, ndao haveria subida de divisao,
por termos acabado no 4.° lugar.

Mas ndo fosse a interrup¢éo devido ao coronavirus, o GSL iria jogar com 0s
clubes que se encontravam a frente nas semanas seguintes, podendo haver a
possibilidade de subir na classificagéo.

De maneira geral a equipa fez um trabalho equilibrado tanto em casa, como fora.

P J D M S it} IC E GMC 5 JF V F D F GSF

1 Ponte Frielas 85 20 18 1 1 95 21 +M4 N 9 1 1 M 14 9 9 0 0 4 7

2 FC Alverca 48 20 15 3 2 78 22 +5% 10 9 0 1 43 5 1 6 3 1 |17

3 Santa Iria 46 20 14 4 2 74 20 +45 10 6 3 1 40 12 1w 8 1 1 M 17

I 4 G5 Loures 41 20 12 5 3 69 24 +45 10 6 3 1 30 12 10 6 2 2 39 12

5 Sintrense 40 20 12 4 4 53 31 +2 W0 7 1 2 29 16 10 5 3 2 24 15

6 Ericeirense B 20 12 2 6B 52 33 +19 10 3 1 4 23 19 1w 7 1 2 29 14

7 Carregado 37 W N 4 5 5 23 430 9 ] 1 2 28 6 N 3 3 3 5 1

8 Mem Martins SC M W N 1 B 50 3@ +11 N f 1 4 23 17 9 3 0 4 7 2

9 Venda do Pinheiro 30 20 1w 0 10 52 4 +0 N ] 0 5 35 21 9 4 0 5 17 21

10 Sp. Lourel 23 20 6 3 9 44 35 +9 10 5 1 4 3 15 1w 1 4 5 13 20

1 Torreense 21 W 5 6 9 39 38 +# 10 2 5 3 20 21 1w 3 1 6 19 17

12 FC Despertar 18 20 5 3 12 4 582 5 9 3 1 5 25 N 2 2 722 25

13 Péro Pinheiro 13 20 4 1 15 19 98 79 9 2 1 6 9 37 N 2 0 9 10 &

14 Lourinhanense 10 20 3 1 16 19 93 74 10 1 1 8 9 37 10 2 0 8 10 56

15 1¢ Dezembro 3 20 1 0 19 13 m2 99 10 1 0 9 9 5 10 0 0 1 4 58

16 Vila Verde 2 20 0 2 18 13 78 65 10 0 1 9 g8 4 10 0 1 9 FR T
. De:

Figura 49. Classificacdo Geral do Campeonato.
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No gréfico abaixo (figura 49), fica a classificagdo do GSL, jornada a jornada até

a ultima jornada.

Posicao

J4 )5 J6 J7 J8 J9 J10 J11 J12 Ji13 Ji4 J15 Jie J17 J18 J19 J20

1
2
3
4
5
6
7
8
9

= e
= O

O Posicao

Figura 50. Evolucdo da Equipa Durante a Epoca.

Como podemos observar a equipa piorou apos ter chegado a classificacdo mais

alta, no 3.° lugar e foi recuperando aos poucos depois estabilizando no 4.° lugar.
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Capitulo VIl — Impacto do confinamento na 12 vaga da
pandemia Covid-19 na saude fisica e emocional dos
jogadores

114



Relatério de Estagio | Grupo Sportivo de Loures — Juvenis B — Epoca Desportiva 2019/2020

7.1. Resumo

Este estudo, centra-se no impacto de nivel fisico e as suas rotinas, dos jogadores
do GSL tiveram durante a altura do confinamento, apos o cancelamento do campeonato.

Foi feito um questionario com 12 perguntas de resposta fechada a 25 jogadores
dos quadros exclusivos da equipa GSL B, durante o més de Julho.

Com o estudo abaixo verificou-se que um grande nimero de atletas ganhou peso
e que houve também varios jogadores a ter uma alimentacdo pouco saudavel, mesmo
que todos tivessem treinado para voltar aos treinos e boa forma fisica, além da vertente
fisica, hd uma grande parte de jogadores que demonstram uma preocupacao na salde
emocional

Por isso podemos concluir que ha realmente um problema entre o confinamento
e a atividade fisica e o bem-estar tanto emocional e social que provoca grandes
problemas, apesar de neste caso serem atletas e estarem predispostos para quase a
perfeicéo, pelo desporto que praticam e exigéncias diérias, que se demonstrou neste
estudo pela positiva.

7.2. Introducéo

Como é de conhecimento geral 2020, foi um ano fustigado por uma pandemia
de nome COVID-19, como afirmaram Franga et al. (2020) a 12 dezembro de 2019, na
cidade de Wuhan situada na China, foi verificado o primeiro caso de Sindrome
Respiratoria Aguda Grave Coronavirus 2 (SARSCoV-2). Este virus é o causador da
patologia denominada pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) como COVID-19. A
sigla COVID deriva do inglés Corona Virus Disease, ja o numeral 19 faz alusdo ao ano
em que foram divulgados publicamente pelo governo chinés os primeiros casos da
doenca e que se dissipou em poucos meses por todo o0 mundo criando uma mudanca
radical de comportamentos nunca vistos, provocando nimeros muito altos de mortes e
acima de tudo milhares de infetados por todo o mundo, devido a facilidade de
transmissdo entre seres humanos em todas as idades, apesar das idades mais
avancadas serem os mais afetados, sendo assim, varios paises, através dos seus
governantes, decidiram que a melhor maneira de evitar a propagacao e que os hospitais
conseguissem responder aos internamentos, fosse o confinamento.

A propagacao deste virus sendo ele muito facil de se propagar de pessoa para
pessoa, a transmissdo entre humanos ocorre através de goticulas respiratorias

carregadas de virus (Wang et al., 2020) isto porque, de acordo com a Norma 004/2020
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de 23/03/2020 da DGS no decurso da fase de mitigacdo da pandemia de COVID-19,
todos os individuos que desenvolvam um quadro respiratorio agudo de tosse
(persistente ou agravamento de tosse habitual), febre (temperatura maior ou igual a
38.°C) ou dispneia séo considerados suspeitas de COVID-19, sendo assim, a OMS,
definiu como primeiras medidas o uso de mascaras de protecao, lavagem das maos
com alcool gel e usar a distancia social sendo medidas estratégicas para a diminuicao
do contagio deste virus, como Wiersinga et al. (2020) corroboraram que a doenca inicia-
se geralmente como uma infecdo do aparelho respiratério, caraterizada pela presenca
de febre, tosse e astenia, mas o entanto, muitos casos apresentam quadros clinicos que
incluem outras manifestacdes respiratdrias, gastrointestinais ou neurologicas (Huang et
al., 2020; McArthur et al., 2020; Ren et al., 2020). O espectro clinico da COVID-19 pode
variar de infecdo assintomatica e doenca ligeira, na maioria dos infetados, a pneumonia
viral grave com insuficiéncia respiratéria, insuficiéncia multiorganica e morte numa
minoria dos doentes (Huang et al., 2020; Wu et al., 2020).

No que conta no desporto, todas as modalidades de pavilh&o foram canceladas
pelas suas federacdes. A FPF decidiu entdo que o futebol profissional seria o Unico que
se manteria ativo, ou seja, o futebol de formagéo, como aconteceu no GSL, acabou a
época em Margo. A partir dai o GSL, procurou que todos os seus atletas tivessem em
contato com o clube e todos os 6rgados dentro do programa desportivo, psicélogos,
treinadores, preparadores fisicos entre outros, seja atleta ou alguém ligado ao clube,
com sintomas tem a obrigacdo de contactar a linha SNS24, seguindo as indicacfes
transmitidas e de seguida informar o clube.

Havendo uma dificuldade, o desporto prevaleceu-se sobre as dificuldades, ou
seja, como Soares (2021) afirmou, a atividade desportiva, naturalmente competitiva, é
uma escola de virtudes humanas onde aprendemos a ultrapassar as dificuldades, a
transformar as nossas competéncias e a melhorar progressivamente a nossa
performance, e por isso sabendo que os treinos estavam suspensos desde Margo e sem
data de regresso, ainda mais na altura do confinamento, os responsaveis da formacao
em conjunto com as equipas técnicas, decidiram que haveria a necessidade de os
jogadores estarem ocupados com atividade fisica, por isso decidiu-se fazer planos de
treinos todos 0s meses para estes continuarem ativos.

Dai nasceu a razdo para este estudo, através da criagdo do questionario, na
altura do confinamento, para perceber o que os jogadores fizeram ao nivel de atividade
fisica, nutricdo, impacto no peso, 0 que sentiram ao longo do confinamento e que

expectativas tém face ao futuro no futebol.
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7.3. Metodologia

7.3.1. Amostra

A amostra para o estudo, inclui todos os 25 jogadores diretamente ligados ao
GSL B, do sexo masculino, que jogaram no Campeonato da 22 Divisdo da Série 1 de
Sub17, na época 2019/2020. A eles foram explicadas razdes do questionario, tanto aos
jogadores como aos pais, por estes serem menores de idade. A recolha de dados, foi
realizada pelas respostas andénimas, dadas pelos atletas apds alguns meses de

confinamento.

7.3.2. Instrumentos

A escolha para os parametros do questionario baseou-se na maneira como se
define um atleta — neste caso ligado ao futebol — salde, bem-estar e expetativas. Ndo
esquecer que o ano de 2020 foi um ano atipico para todos nds e por isso com tanta
incerteza é necessario trabalhar bem os atletas, como diz Fernandes (2004), que a
evolucéo do desporto profissional e das exigéncias de rendimento impostas, levaram a
gue a formacgéo de jogadores se tornasse um aspeto indispensavel para que no futuro
possam surgir atletas de rendimento superior. Por sua vez, Pacheco (2001) refere-se
ao futebol infantojuvenil como uma escola de jogadores, que pretende dar formacéo
adequada, para posterior integragdo nas equipas seniores, resultando dai um grande
contributo para os clubes ao nivel desportivo e financeiro. Por isso em tempo de
confinamento, algo que praticamente toda a populagéo juvenil nunca experienciou, algo
do género levou ao alerta da criacdo de maus habitos pois, como Serra (2013) diz, a
relacdo entre o sedentarismo e a obesidade parece ser uma evidéncia, pelo que as mas
experiéncias vividas na pratica de atividade fisica e uma menor percecdo de
competéncia conduzem a um afastamento da pratica e a uma consequente diminuicdo
da aptidao fisica.

Pode entdo dizer-se que este estudo tem também como base a psicologia,
ciéncia que estuda o comportamento humano, os seus procedimentos intelectuais e a
maneira como se manifestam. Foi através dessa definicdo que trabalhei o meu
guestionario, com suporte no documento de apoio divulgado pela Ordem dos Psic6logos
Portugués, Recomendacgdes para Psicoldgicos, Atletas e Treinadores, que promoveram
recomendacdes para os intervenientes ligados ao desporto. Tal como Barreto et al.

(2020) afirmaram, focarem-se no presente e viverem organizadamente o dia-a-dia,
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acrescentaram também que, dando continuidade a pratica desportiva e ao trabalho de
preparacdo, ndo apenas para gerirem a ansiedade, mas também para que o corpo
continue a trabalhar como atleta para estar preparado e desde o inicio a equipa técnica
trabalhou cada jogador para que estes tivessem preparados.

A elaboracéao do questionario para recolha de dados deste estudo baseou-se em
documentos de apoio relacionados com a pandemia Covid-19 que tém sido divulgados
pela Ordem dos Psicélogos Portugueses, desde documentos de recomendacdes a
checklists de monitorizacdo de comportamentos em determinados publicos-alvo, usei a
Checklist sobre Criancas e Adolescentes (para Pais, Cuidadores e Professores) da
OPP.

O mesmo estd interligado em 5 temas principais considerados relevantes para
este estudo, com um caréater inovador perante uma situagdo nunca antes experienciada:
a variagdo do peso no antes e durante o confinamento; exercicio fisico durante o
confinamento, isto porque sendo atletas e ndo sabendo quando voltam aos treinos €
essencial haver algum tipo de treino; a alimentacdo que tiveram; os sentimentos que
sentiram ao longo do confinamento e claro as expectativas.

O questionario é entdo constituido por 12 perguntas de resposta fechada,
organizadas em 5 seccoes: (i) Seccdo A — Peso; (ii) Seccdo B - Exercicio Fisico; (iii)
Seccao C — Alimentacao; (iv) Seccao D - Sentimentos no Confinamento; e (v) Seccao E
— Objetivos.

De acordo com a natureza das perguntas de resposta fechada, foram utilizadas
diferentes opcdes de resposta: (i) Escala de Likert — escala de concordancia de 5 pontos
(exemplo nas perguntas 4 e 8); (ii) Escolha multipla — possibilidade de selecionar duas
ou mais opcgdes (exemplo da pergunta 5); e (iii) Escolha forcada — possibilidade de
escolher apenas uma op¢éao de resposta (exemplo, pergunta 6).

Pelo contexto novo que vivemos, ndo existia ainda nenhum instrumento
semelhante criado. Por esta raz&o, e para os objetivos deste estudo, a forma como
trabalhei o questionario foi com base nas checklists de comportamentos usadas pela
OPP, tendo em conta o exemplo da checklist sobre criancas e adolescentes (para pais,
cuidadores e professores), a mais relevante para a elaboracdo deste instrumento de
avaliacao.

Conforme indicado acima, o questionario faz recurso essencialmente as
perguntas de resposta fechada, com diferentes tipologias de opc¢des de resposta. Em
algumas perguntas foi utilizada uma escala tipo Likert para observar o grau de
concordancia, ou seja, de acordo com Costa e Junior (2014) a escala de verificacdo de
Likert consiste em tomar um construto e desenvolver um conjunto de afirmacdes

relacionadas a sua definicdo, para as quais 0s respondentes emitirdo seu grau de
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concordancia. Os mesmos autores afirmam que grande vantagem da escala de Likert &
sua facilidade de manuseio, pois € facil a um pesquisado emitir um grau de concordancia
sobre uma afirmacéo qualquer. Falta acrescentar que esta escala se enquadra na Likert
bipolar, ou seja, baseia-se na presenca de duas entidades diametralmente opostas e
intermediarias em termos de opc¢des de resposta. Existem perguntas onde o caracter de
obrigatoriedade é necessario para a analise dos resultados no final.

Sendo assim, este breve questionario permitiu entdo compreender como 0s
atletas no periodo de confinamento geriram alteracdes de rotinas relacionadas com a

sua saude e a propria condicdo como atleta.

7.3.3. Procedimentos

O questionario foi construido com os principios e regras indicados no ponto

anterior e disponibilizado para resposta online, fazendo recurso a ferramenta Google
Forms. Esta é uma ferramenta de carater colaborativo, de facil acesso e utilizacao pelo
publico-alvo do estudo e que permite resposta andénima. De considerar, no entanto, que,
em caso de duvidas especificas colocadas pelos respondentes, poderia ser quebrado o
anonimato. De qualquer forma, os resultados foram sempre trabalhados num todo
agregado a fim de garantir a confidencialidade de situa¢des individuais.
Sendo os jogadores menores de idade, foi previamente enviado aos pais/encarregados
de educacdo uma informacgéo sobre o objetivo e conteddo do estudo, para garantir o
seu consentimento. O envolvimento dos pais/encarregados de educacdo podera
também ter tido como consequéncia um maior incentivo a realizagdo do questionério,
promovendo assim maior taxa de resposta.

O questionario foi disponibilizado por um periodo de 5 semanas, para os atletas
responderem. Apesar da maioria das respostas ter sido realizada nos primeiros dias, foi
efetuado um envio regular de lembretes aos atletas que n&o tinham respondido, para
procurar obter a taxa de resposta mais elevada possivel.

Findo o periodo de resposta, foram recolhidos os dados através do Google
Forms que, como ja havia mencionado acima, € uma excelente ajuda tanto para a
criacdo de perguntas, como também para tratar os resultados e a sua andlise, com
gréaficos especificos para o tipo de pergunta/resposta e possibilidade de guardar, tratar

e imprimir os dados.
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7.4. Resultados

Respondido o questionario, foram recolhidas todas as respostas dos jogadores,
de maneira completamente an6énima e imparcial. Dos 25 jogadores que fazem parte do
plantel, apenas 23 responderam ao proposto, que equivale a uma taxa de resposta de
92%.

Como ja foi mencionado anteriormente o questionario é constituido por 5 topicos,
sendo eles: (i) peso; (i) exercicio fisico; (iii) alimentacdo; (iv) sentimentos no
confinamento; (v) objetivos.

O peso é o fator essencial para um atleta ter rendimento no futebol, ou em
gualguer desporto, por varios fatores e em especial para continuar dentro do campo

para ajudar a equipa a atingir os objetivos.

Variag¢ao de Peso no Inicio e Peso no
Confinamento
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Figura 51. Variagdo do Peso no Inicio e no Confinamento.

Para entender melhor o grafico acima, abaixo ficam os dados em tabela.
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Tabela 29. Variagdo do Peso Antes e Durante o Confinamento.

Atleta Peso Antes Peso no Confinamento Diferenca Resultado
J1 64 64 0 Manteve
J2 62 64 -2 Aumentou
J3 56 54 2 Diminuiu
J4 67 72 -5 Aumentou
J5 51,5 52,9 -1,4 Aumentou
J6 62 66 -4 Aumentou
J7 57 58 -1 Aumentou
J8 60 62 -2 Aumentou
J9 65 55 10 Diminuiu
J10 60 62 -2 Aumentou
Ji1 48 54 -6 Aumentou
J12 67 65 2 Diminuiu
J13 64 64 0 Manteve
J14 72 60 12 Diminuiu
J15 65 65 0 Manteve
J16 60 60 0 Manteve
J17 69 67 2 Diminuiu
J18 64 64 0 Manteve
J19 62 60 2 Diminuiu
J20 50 50 0 Manteve
J21 50 55 -5 Aumentou
J22 54 59 -5 Aumentou
J23 65 69 -4 Aumentou

De acordo com a figura acima, verificou-se que na altura do confinamento houve
uma grande percentagem — de 11 jogadores, equivalente a 48% — a aumentarem de
peso ao contrario dos restantes, que mantiveram ou diminuiram o peso antes da
pandemia, ou seja, claramente com o confinamento, a necessidade de ficar em casa,
conduziu a que os atletas sofressem um impacto negativo na sua condigéo fisica, tdo

importante para a pratica da modalidade.

Peso no Confinamento

Aumentou
Diminuiu

B Manteve

Figura 52. O Peso no Confinamento.
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Foi perguntado aos jogadores se durante o confinamento, haveria prioridade

para algum tipo de exercicio fisico.

Exercicio Fisico no Confinamento

M Discordo Totalmente
Discordo
B Concordo

Concordo Totalmente

Figura 53. Exercicio Fisico no Confinamento.

Como atletas que séo, prova-se que 0s 23 gue responderam ao questionario que
o0 exercicio fisico é essencial mesmo nestas condic¢des.

Depois de saber o quao € prioritario o exercicio fisico, é necessario saber as
razdes e aqui foi pedido que escolhessem duas opc¢des apenas, de trés possiveis.

Verificou-se que os atletas, focaram-se essencialmente na forma fisica no geral
e preparados para regressar aos treinos e claro aos jogos para atingir os niveis e
exigéncias do principio da época. Sendo que os atletas podem escolher 2 opgoes,
também foi escolhido, por 3 vezes, manter-se ocupado e motivado que real¢a que o

préprio exercicio fisico é sinal de motivacgéo.
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Prioridades no Exercicio Fisico

Manter a boa forma fisica Manter-me ocupado e motivado Manter-me preparado para o
regresso

Prioridades no Exercicio Fisico

Figura 54. Prioridades no Exercicio Fisico.

E essencial, entdo depois das razdes, saber a cadéncia de treinos feita ao longo
do confinamento e claro quantas vezes, estes o realizaram durante a semana. Seguem-

se o0s resultados.

Frequéncia de Exercicio Fisico

Diariamente ou mais que
3Xx por semana

M 1 a 3 vezes por semana

B N3o realizei exercicio fisico

Figura 55. Frequéncia de Exercicio Fisico.

Como podemos observar todos treinaram pelo menos 1 vez por semana, mas o

importante aqui é que 61%, equivalendo a 14 atletas, treinavam 3 ou mais vezes por
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semana, levando a que o plano de treinos — como foi dito no inicio — planeado pela
equipa técnica, foi utilizado pelos jogadores.

Falando no plano de treinos elaborado pela equipa técnica, deixo entdo os
resultados do esforco fisico que os atletas tiveram ao longo do confinamento para seguir

o plano de treino.

Escala de Esforgo

Figura 56. Escala de Esforgo no Exercicio Fisico.

Como podemos observar, de maneira geral e de acordo com a escala usada, a
sensacao subjetiva de esforco — a escala CR-10 de Borg — de maneira geral, os atletas
tiveram alguma dificuldade, visto que os valores mais altos se fixaram entre 0 6 e 0 8,
ou seja, entre o0 moderado e o intenso, que explica toda a sensacdo que estes se
encontram como a auséncia de regras e rotina que estavam habituados.

Sendo esta a Ultima pergunta da area do treino, saberemos ja completar a area
do exercicio fisico, ou seja, conseguimos ter a ideia que tipo de treino realizaram. Os
jogadores s6 podiam escolher no maximo 3 hipoteses de 4.

Podemos verificar que houve treino e que maior parte se focou mais no treino
cardiorrespiratério como, corrida, caminhadas e/ou andar de bicicleta e houve também
a ajudar esse mesmo tipo de treino, o treino mais funcional, como a utilizac&o de barras,
pesos, agachamentos entre outros exemplos. Ndo descurando a questdo do trabalho

com bola, como futebolistas, ndo ha surpresa em que 0s numeros sejam altos.
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Tipo de Treino

(0]
Cardiorespiratério  Individual com Bola Funcional Individual ~ Sessdes Online Nao Aplicavel

Tipo de Treino

Figura 57. Tipo de Treino.

A nutricdo € um tema muito pertinente no desporto, que esta ligado aos temas
anteriores e vai contribuir para a performance do atleta no futuro. Sendo assim, o grafico
abaixo permite analisar a percecdo dos jogadores sobre qudo saudavel foi a sua

alimentag&o no periodo do confinamento.

Alimentacdo nao Saudavel no Confinamento

Discordo Totalmente
Discordo

W Concordo

H Concordo Totalmente

Figura 58. Alimentag¢do Saudavel no Confinamento.
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Neste gréfico podemos verificar que 65% dos jogadores discorda ou discorda
totalmente que tenha realizado uma alimentacao saudavel no periodo de confinamento,
contra apenas 35% que consideram ter mantido um padrédo saudavel de alimentacgéo.

Com o confinamento, passando maior tempo em casa, existe a tendéncia para
acabar por ingerir algo que ndo deve, em quantidade ou qualidade, por isso a proxima
questdao ird procurar saber se realmente os atletas consumiram ou nédo refeicdes pouco
saudaveis.

Podemos entéo observar que alguns atletas, tiveram a tentacdo de comer algum
tipo de refeicdo ou algo similar durante o tempo de confinamento — 78% que equivale a
18 atletas — pelo menos 1 a 3 vezes por semana, mas uma pequena percentagem —
22% equivalente a 5 atletas — nao fizeram qualquer tipo de refeicdes menos saudaveis.
Este ponto, aliado ao exercicio fisico, podera ter contribuido para a manutengdo ou

diminui¢cdo de peso em alguns atletas, conforme referenciado acima.

Refei¢bes Pouco Saudaveis

W Nunca
1 a 3 vezes por semana

4 ou mais vezes por semana

Figura 59. A Frequéncia de RefeicGes Pouco Saudaveis.

Com o confinamento, criou-se um problema maior que qualquer golo sofrido,
falhado ou uma derrota no Ultimo minuto, criou-se problemas de ansiedade e com a
ansiedade vém mais problemas que prejudica em outras atividades. O grafico a seguir
evidencia a frequéncia de resposta sobre alteracBes que os atletas sentiram durante o
confinamento.

Como podemos observar pelo gréafico abaixo, durante o confinamento, os atletas
expressaram em maioria que tiveram alterag6es do padrédo de sono, devido a falta de

rotinas diarias sejam elas desportivas ou ndo; em segundo e terceiro lugar estardo
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ligados entre si, no grau de ansiedade em que a situagdo em causa acabe brevemente
havendo a capacidade de acreditar que a situacao que estava a acontecer nao ia durar
muito tempo e que rapidamente se voltariam as rotinas, tal como o terceiro ponto, com

a preocupacao e ansiedade com o futuro.

Sentimentos durante o Confinamento

0 P 4 6 8 10 12

O meu padrdo habitual de sono alterou-se

Pensei frequentemente que esta situagao nao iria
durar para sempre e ia voltar a minha rotina...

Senti-me Preocupado e Ansioso ao que iria acontecer
no futuro

Senti-me por vezes Triste e Desanimado

Distraia-me facilmente, tendo alguma dificuldade em
concentrar-me numa atividade

Cansava-me facilmente e tinha menos energia e
predisposi¢do para fazer exercicio

O meu padrao habitual de apetite alterou-se

Estava frequentemente agitado e mais irritado,
mesmo com pequenas coisas

Preferia estar sozinho do que interagir virtualmente
com 0s meus amigos, etc..

Tive frequentemente dores de barriga e cabega

Nenhuma das anteriores

Série 1

Figura 60. Sentimentos no Confinamento.

No inicio da época ha expetativa de chegar o mais longe possivel e cumprir o
maximo de objetivos e nestas idades, os atletas tém essas duas questdes muito
presentes, por isso a ultima pergunta tem toda a l6gica de ser colocada, ainda por cima
nesta altura de incertezas. Sendo assim, considerando as expetativas e objetivos
individuais no inicio da época e apesar da época néo ter terminado, verificou-se os
seguintes resultados.

Grande parte dos atletas — 17, com uma percentagem de 74% — a responderem

que os seus objetivos foram parcialmente cumpridos como seria de esperar, devido a
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época nao ter chegado ao fim. Os restantes 6 atletas, dividem-se entre os totalmente

cumpridos e o nenhum dos objetivos cumpridos.

Objetivos Cumpridos ?

Totalmente Cumpridos

Parcialmente Cumpridos

B Nenhum dos Objetivos
Cumpridos

Figura 61. Os Objetivos foram Cumpridos?

7.5. Discussao

O mundo do desporto, é constituido por um padrédo de atletas que se define por
Varios pontos essenciais para a exceléncia para o bom funcionamento do corpo e para
atingir essa mesma exceléncia sdo necessarios treinos diarios, rotinas desportivas, uma
excelente alimentagdo e prontos a atingir os seus objetivos. Mas em 2020, com o
confinamento tudo se alterou, levando a dividas como se poderia voltar ao ambiente
anterior com as limitagBes atuais. Por isso este estudo teve como objetivo responder a
pergunta, como 0s atletas — neste caso os jogadores do GSL — estdo a responder ao
momento atual, de acordo os topicos mencionados — (i) peso; (ii) exercicio fisico; (iii)
alimentacéo; (iv) sentimentos no confinamento; (v) objetivos.

Os resultados que neste estudo verificaram-se que o periodo de confinamento
teve repercussdes na vida dos jogadores ao nivel do seu bem-estar fisico e psicolégico.
Destaca-se 0 aumento do peso de grande parte dos jogadores devido a varios fatores,
como uma rotina desportiva mais direcionada para atletas de competig&o inexistente ou
ainda, de acordo com este estudo, uma alimentacdo menos saudavel, maior nivel de
ansiedade, apesar dos jogadores treinarem por sua iniciativa varias vezes por semana.
De acordo com Ammar et al (2020), a inatividade social e fisica, uma dieta pouco

saudavel e m4 qualidade do sono foram associados a um menor bem-estar mental e
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emocional (traduzidos em sentimentos depressivos e de insatisfacdo), desencadeados
pelo confinamento domiciliar forgado.

Havendo privacgao de rotinas que promovam a atividade fisica, estas refletem-se
em barreiras para a sua concretizagcdo. Mesmo que os jogadores demonstrem uma
pratica desportiva, ha outras probleméaticas no decorrer do confinamento que irdo afetar
a sua performance, exemplos da alimentacdo ou o préprio isolamento social. Este
ultimo, de acordo com (Li et al.,, 2020) associado ao medo de contrair 0 novo
coronavirus, tem gerado em diversas pessoas emoc¢des negativas tais como ansiedade,
depresséo e indignagdo. Apesar da OMS pedir que haja incentivo ao exercicio, 0s
autores Fernandes et al. (2020) atestam que se trata de recomendacgdes para a pratica
de atividades fisicas. A OMS sugere que as criangas e jovens na faixa etaria de 5a 17
anos realizem 60 minutos diarios de atividades fisicas aerébicas (atividades continuas,
geralmente de longa duragao e intensidade de baixa a moderada, que utilizam grandes
grupos musculares, aumentando o consumo de oxigénio pelo organismo e também o
metabolismo de gorduras, principal fonte energética durante a atividade) com
intensidade moderada a vigorosa, além de exercicios fisicos para o fortalecimento
muscular e dsseo, trés vezes por semana.

De acordo com o estudo acima, irei analisar os pontos positivos, como 0s
negativos deste estudo, para comecar pelos negativos e logo o principal a cabeca é a
impossibilidade de acompanhar diretamente os jogadores, por estarmos todos fechados
e ndo conseguir acompanhar diretamente, ndo sabendo se estdo a ocupar o tempo com
0 que foi proposto pelo questionario e se por exemplo, os treinos séo realmente
efetivamente feitos, ou seja, a veracidade serd sempre um problema; se estes sabem a
definicdo de cada tipo de treino; por outro lado, no que conta aos pontos positivos é ndo
existir muitos exemplos deste tipo de questionario que que o faz ser diferente e
novidade; para os jogadores a facilidade de resposta, isto porque a plataforma usada
permite a facilidade de responderem rapidamente; estao familiarizados com os temas;
talvez a principal razao positiva € ser anénima.

O presente estudo poderd ter a continuagdo, acompanhando 0s mesmos
jogadores e saber como eles reagiram ao regresso aos treinos, apos o fim do
confinamento e com novo confinamento se aconteceram o mesmo tipo de resultado,
como por exemplo no tipo de alimentacdo menos saudavel, se houve uma mudanca
para algo mais saudavel precavendo-se de todos os maleficios que advém uma
alimentacdo mais equilibrada; se quem fez um tipo de treino mais cardiorrespiratorio vai
responder de maneira diferente com os que trabalharam com um treino mais funcional
ou com bola e quem consegue durar mais tempo tanto num treino e/ou durante o jogo,

por isso existem varias hipéteses de continuar o trabalho.
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Perante um problema, a comunidade cientifica e técnica tem responsabilidade
de encontrar formas de os melhorar e procurar solu¢des. Por isso, espero que a
realizacao deste estudo, algo novo no contexto em que vivemos, seja usado e possa

ser util no futuro, fornecendo dados reais que suportam esta tematica.

7.6. Conclusdes

Com este estudo, concluiu-se que o confinamento foi responsével por problemas
gue provocaram um desequilibrio tanto emocional e fisico nos atletas do GSL como a
mudanca de hébitos. Sdo sobretudo os jovens adultos, entre os 18 e os 29 anos, quem
apresenta sintomas de sofrimento psicolégico moderado a grave, em varias das
dimensdes de salde mental analisadas. E dos mesmos autores, verificou-se que a
percentagem de individuos com ansiedade moderada a grave € mais baixa entre
agueles que conseguiram manter atividade fisica, passatempos, hobbies ou rotinas
diarias (e.g. hora de deitar, refei¢cdes, trabalho, etc.) pelo que também séo potenciais
fatores protetores da salde mental. Os atletas do GSL treinaram em casa e que todos
aderiram para atingir um fim, a boa forma para regressar aos treinos, o que mais
desejavam e gostam de fazer todos os dias.

S&o0 momentos complexos e o futebol como modalidade onde existem muitos
elementos sao necessarios uma maior responsabilidade e como diz Ribeiro (2020) ha
necessidade de interiorizacdo mental para a mudanca profunda dos habitos sociais, no
sentido do isolamento e da privacdo de alguns prazeres. O mesmo autor afirma que a
profissdo de jogador de futebol tem algumas especificidades que importa considerar,
pois causam a concentracdo de pessoas em espacos relativamente reduzidos
(balneario, chuveiros, posto médico, ginasio, local de refei¢cdes), onde se pode
considerar como exemplo no GSL, em qualquer escaldo, no futuro.

Alguns jogadores nao tiveram um estilo de vida ndo muito agradavel e por isso
concluo que tera de haver mudangas, como manter um estilo de vida saudavel: dieta
equilibrada (refeicbes pequenas e frequentes, de facil digestdo, pobre em gorduras, rica
em fruta e legumes), periodos saudaveis de sono (tentar manter os mesmos horarios),
hidratac&o (privilegiando a agua); evitar fumar, ingerir alcool ou usar drogas sociais para
controlar as emocoes.

Este continua dizendo que, apesar de tudo, do mesmo autor, afirma que é
expectavel que o isolamento social aumente o sedentarismo, permanecendo mais
tempo sentado ou deitado, reduzindo os indices de atividade fisica, com consequente

menor consumo energético.
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Capitulo VIl — Conclusdes e Reflexdes
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Conclusdes e Reflexdes

Com este relatério de estagio, concluo o meu trabalho no GSL, onde comecei o
meu estagio a 26 de agosto de 2019, com uma reunido entre treinadores e percorri
meses de aprendizagem enriqguecedores no papel de treinador — estagiario,
principalmente como pessoa, em especial numa época que ficarA sempre marcada
pelos problemas que assolaram o mundo.

Ao nivel académico, este relatério de estagio, permitir-me-a obter o grau de
mestre em treino desportivo, mestrado esse que me facultou as ferramentas para ser
mais profissional no ambito da tematica complexa e vaga do treino. Visto que a literatura
é cada vez mais vasta e suportada em maior credibilidade e fiabilidade, é fundamental
definir o que é essencial e para isso tanto este relatério como as cadeiras do mestrado
fizeram com que o estudo fizesse parte da minha rotina, procurando respostas as
perguntas e aumentar mais a minha competéncia que vai além das aulas na faculdade.

O estagio é onde o aluno melhora com a experiéncia, através de uma nocao real
do que pretende seguir ou trabalhar, por isso € essencial que a capacidade de aquisi¢ao
dos contelidos adquiridos nas aulas seja elucidativa para o estagio que este se insere.
Este relatério insere-se ha modalidade de futebol, no ambito do alto rendimento,
desporto que se pratica em todo o0 mundo e por varias idades, e por consequéncia é
amplamente estudado e trabalhado, ou seja, a bibliografia é bastante vasta e ha
necessidade de filtro para o estagio ser bem-sucedido com a bibliografia selecionada.

Dentro da equipa técnica, estive como treinador adjunto, 0 que me proporcionou
uma melhor visdo sobre todo o trabalho feito em termos de preparacéo de treinos, na
escolha de exercicios e permitiu a melhor escolha para as decisfes taticas durante a
época, tendo uma voz de opinido. Toda esta experiéncia ajudou a cumprir os meus
objetivos e a melhorar-me como treinador pelo desenvolvimento dentro e fora do campo.

O relatério e o estagio, tiveram os seus altos e baixos, como se previa, onde os
altos foram importantes para o meu desenvolvimento como treinador tal como os
momentos mais dificeis, em especial estes Ultimos, que exigem que nao se repita. Em
particular a aprendizagem com pessoas ligadas ao desporto (e ndo s6), exigiu de mim
que olhasse para varios momentos do estagio com um sentido critico e ndo de uma
forma linear, levando a que questionasse certos momentos do jogo/treino, ou mesmo a
minha posicéo no treino, aquando exercia as minhas funcdes.

O estudo feito neste relatorio foi algo que anteriormente nunca tinha sido feito,
mas que provavelmente ird ser mais monitorizado no futuro pelo contexto atual que
temos, ou seja, muitos periodos de confinamento terdo as suas repercussées em

especial ao nivel fisico, bem-estar psicossocial e emocional. Para responder aos
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problemas é essencial criar solugbes, por isso € primario, conseguir-se perceber as
questdes e para entdo responder melhor, com um programa de incentivo ao exercicio
fisico e bem-estar em especial emocional. E a primeira pergunta a ser feita € como seréo
feitos os treinos com esta nova realidade?

Futuros trabalhos ser@o interessantes de se realizar e tenho o interesse de
continuar a trabalha-lo, como também terei interesse em ver trabalhos parecidos, dentro

da mesma tematica.
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