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“Lute com determinagdo, abrace a vida com paixao,
perca com classe e venca com ousadia,

porque o mundo pertence a quem se atreve

e a vida é muito bela para ser insignificante.”

(Charles Chaplin)
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Resumo

Este relatorio surge no ambito do estagio profissionalizante do Mestrado em Ciéncias do
Desporto-Especialidade de Treino Desportivo, do Instituto Politécnico da Guarda, realizado na
equipa de Juniores A (Sub-19) do Sporting Clube da Covilhd, ao longo da época desportiva
2017/2018, no contexto de futebol de formacdo, na 22 Divisdo Nacional de Juniores — Série C. O
relatorio focar-se-a na descricdao, fundamentacdo e reflexdo das decisdes e acbes subjacentes ao
treino desportivo da equipa, contextualizando o jogo de futebol no grupo etario sub-19, bem com
a relacdo com as exigéncias que se irdo colocar no percurso sénior.

O estagio visou a aprendizagem da competéncia de desempenho, da funcéo de treinador,
através da compreensao, da organizacdo e da gestdo dos processos de treino da equipa junior.
Nesse sentido procura-se descrever as tarefas que o treinador realiza ao longo da época desportiva,
desde a escolha do plantel, planeamento da época, construcdo da semana de treinos, unidades de
treino, modelo de jogo da equipa, modelo de observacéo pretendido para a equipa.

A época desportiva teve o seu inicio a 24 de julho de 2017 e terminou a 19 de maio de
2018, num total de 11 mesociclos, 43 microciclos e 142 unidades de treino (UT), perfazendo um
total de 10474 minutos de treino. Ao nivel de minutos de competicdo foram despendidos um total
de 2880 minutos, realizados em 32 jogos oficiais.

O relatério encontra-se dividido em 10 capitulos: 1) Plano Individual de Estagio; 2)
Caracterizacdo da Instituicdo de Estagio; 3) Caracterizacdo do Contexto Competitivo, 4) Modelos;
5) Processo e Controlo de Treino; 6) Observacdo e Andlise da Performance; 7) Processo
Competitivo; 8) Projeto de Investigacdo- Eficacia Defensiva nos Pontapés de Canto no Futebol.
Defesa a Zona vs Defesa Individual e Defesa Mista. Estudo realizado nas 8 equipas que disputaram
a fase de subida do Campeonato de Portugal 2017/2018; 9) Referéncias Bibliograficas e 10)

ANEexos.

Palavras-chave: Futebol, Treino, Planeamento, Modelo de Jogo, Observagdo e Anélise.
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Abstrat

This report comes as part of the internship which is included in the Sports Science Master
degree of the Polytechnic Institute of Guarda, held in the Juniors A (Under-19) team of Sporting
Clube da Covilh& during the 2017/2018 sports season in the football context of training in the 2nd
National Junior Division - Serie C.

The report will focus on the description, foundation and reflection of the decisions and
actions underlying the team's sports training, contextualizing the football game in the U-19 age
group, as well as the relation to the requirements that are expected in 1% team.

The internship aimed at learning performance competency of the coaching function
through understanding the organization and management of junior team training processes. We try
to describe the tasks that the coach performs throughout the sports season, from the choice of the
squad, planning of the season, building the training week, training units, team game model,
observation model intended for team.

The sports season began on July 24, 2017 and ended on May 19, 2018, in a total of 11
mesocycles, 43 micro cycles and 142 training units (TU), making a total of 10474 minutes of
training. Speaking of minutes of competition, were spent in a total of 2880 minutes made in 32
official matches.

The report is divided into 10 chapters: 1) Individual Internship Plan; 2) Characterization of
the Internship; 3) Characterization of the Competitive Context, 4) Models; 5) Training Process and
Control; 6) Observation and Analysis of performance; 7) Competitive Process; 8) Research
Project- Influence of corner kicks in the result in the teams that competed in the promotion play-
off of the Portuguese Championship 2017/2018; 9) Bibliographical References and 10)

Attachments.

Key Words: Football, Training, Planning, Models of the game, Observation and Analysis
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BRL- Brasileira
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EUA- Estados Unidos da América
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MI- Médio Interior

MJ- Modelo de Jogo

MJD- Métodos de Jogo Defensivos
MJO- Métodos de Jogo Ofensivos
MPG- Métodos de Preparacédo Geral
NH- Nordic Hamstrings

PC- Pontapé de Canto

PCO- Periodo Competitivo

PL- Ponta de Lanca

PPC- Periodo Pré-Competitivo

PT- Portuguesa

RAST- Running Based Anaerobic Sprint Test
RPE- Escala Subjetiva de Esforgo

SCC- Sporting Clube da Covilha

SCP- Sporting Clube de Portugal

SH- Salto Horizontal

TP- Treinador Principal

TSHU- Triplo Salto Horizontal Unipodal

UT- Unidade de Treino
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Introducao

Ao longo da existéncia humana, o futebol tem vindo a suscitar uma crescente adesao
de praticantes e de espetadores disseminados por todo o mundo, bem como um nimero cada vez
mais expressivo de treinadores, arbitros, dirigentes e outros agentes desportivos. Na opinido de
Garganta et al. (2013)

Tal facto vem correspondendo a uma significativa
visibilidade deste jogo desportivo, o que justifica uma
acrescida responsabilidade no que respeita ao imperativo de o
Futebol se construir como exemplo de boas préticas e de
progresso do ser humano e das sociedades (p.212).

Neste sentido, segundo Garganta (2008), o processo de ensino e treino do Futebol
assume um papel cada vez mais relevante, nomeadamente no que respeita a influéncia decisiva
que exerce na formacéo dos praticantes e na preparacdo destes para lidarem com a competicdo
desportiva. Deste modo, torna-se incontorndvel a racionalizacdo de processos conducentes a
eficacia da respetiva preparacdo e orientacao.

Compete aos treinadores formar e capacitar os jovens, no respeito pela triade: saber, saber fazer,
saber estar (Garganta, 2006).
Araujo (1994) refere que
a profissdio de treinador exige um conhecimento
multidisciplinar, tornado-se, evidentemente, imprescindiveis
0s conhecimentos inerentes & tatica, a técnica e a preparagdo
condicional na modalidade desportiva em que se especialize,
bem como o dominio da pedagogia e metodologia de ensino
e a necessidade expressa de ser um especialista no estimular
do interesse e a motivagdo dos que consigo aprendem e
treinam (p.18).
A sua funcdo implica a tomada de decisOes, organizadas com base em indicadores e
segundo critérios que obedecem a uma certa organizacdo e em diferentes dominios, como a

organizacéo do treino, a lideranca, o estilo e as formas de comunicacédo, opcdes estratégicas
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e taticas decorrentes da observacdo e andlise do jogo, da gestdo das pressGes contidas na
competicdo, do controlo da capacidade de concentracdo e emogdes, entre outras. O treinador tem
ainda a obrigacdo de estar permanentemente atualizado, participando em programas/agdes de
formacao, investigando e fazendo auto-estudo, com o proposito de promover a formacéo integral
dos atletas e cumprir o papel de agente promotor de evolucdo da sua modalidade desportiva
(Araujo J. , 1994).

A elaboracéo do Relatorio de Estagio insere-se no &mbito da Unidade Curricular de Estagio
Profissionalizante, do 2° ano do Mestrado em Ciéncias do Desporto-especialidade de Treino
Desportivo, do Instituto Politécnico da Guarda, do ano letivo 2017/2018.

O meu estagio em treino desportivo realizou-se no Sporting Clube da Covilha (SCC), mais
concretamente no escaldo de Juniores que compete no campeonato nacional, na 22 divisdo, série
C, da Federacao Portuguesa de Futebol (FPF). Este estagio encontra-se sustentado pela proposta
de plano de trabalhos apresentado e aprovado em Concelho Técnico-Cientifico da ESECD.

A escolha desta instituicdo para a realizacdo deste estagio deveu-se a varios fatores, como
a localizacdo, a sua reputacdo no patamar do futebol profissional, a referéncia que é no futebol do
interior do pais, a competicdo nacional e ao Supervisor de Estagio e Treinador Principal, por ser
uma referéncia neste clube.

O objetivo deste trabalho, para além de descrever e realizar uma reflexdo sobre o processo
de treino de uma época desportiva, foi também classificar os exercicios de treino operacionalizados
ao longo dos dois periodos da época desportiva, tendo por base a taxionomia de classificacdo de
exercicios de treino desenvolvida por Castelo (2009) e perceber qual a influéncia dos pontapés de
canto no resultado final, nas equipas que disputaram a fase de subida, do Campeonato de Portugal
na época 2017/2018. Para além destas, serviu ainda para enumerar todas as tarefas realizadas,
elaborar uma reflexdo na qual constam todos 0s aspetos positivos, 0S menos positivos, as
dificuldades sentidas e toda a experiéncia pessoal e profissional que o estagio proporcionou, bem
como as mais valias poderéa trazer num futuro préximo.

De uma forma geral, o Estagio Profissionalizante é o culminar de dois anos tedrico-

praticos, com o objetivo de nos preparar para a inser¢do no mercado de trabalho. Deste modo,



Marco Rafael da Costa Cabo Mestrado Ciéncias do Desporto -
Relatério de Estagio no Sporting Clube da Covilhad (Sub-19) Treino Desportivo

é relevante salientar a grande importancia deste processo para o sucesso profissional futuro no
treino desportivo e no futebol em particular.

Este relatorio encontra-se estruturado em 10 capitulos: 1) Plano Individual de Estagio;
2) Caracterizacdo da Instituicdo de Estdgio; 3) Caracterizacdo do Contexto Competitivo, 4)
Modelos; 5) Processo e Controlo de Treino; 6) Observacdo e Analise da Performance; 7) Processo
Competitivo; 8) Projeto de Investigacdo- Eficacia Defensiva nos Pontapés de Canto no Futebol.
Defesa a Zona vs Defesa Individual e Defesa Mista. Estudo realizado nas 8 equipas que disputaram
a fase de subida do Campeonato de Portugal 2017/2018) Referéncias Bibliogréaficas e 10) Anexos.






Capitulo I -Plano Individual de Estagio
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1. Instituicdo e local de estagio

A instituicdo que me acolheu para a realizacdo do meu estagio Curricular, foi o Sporting
Clube da Covilhad (SCC), no escaldo de Juniores A, com atletas nascidos em 1999 e 2000, na época
desportiva 2017/2018. O SCC ¢é um clube com sede na Covilhd, pertencente ao distrito de Castelo

Branco. Este clube é uma referéncia no interior do pais, e tem grandes ambicdes a nivel nacional.

Figura 1- Logotipo do SCC (Fonte: SCC).

O SCC contabiliza quatro campos de futebol, os quatro sdo de futebol 11, sendo um
deles o Estadio Municipal José Santos Pinto, de relva natural, onde treina e joga a equipa de futebol
sénior. Conta ainda, com o Complexo da Covilhd, constituido pelo Estadio Municipal da Covilhg,
pelo campo n° 2 de relva natural e pelo campo n°3 de terra batida. Estes campos do complexo sao
utilizados por todas as equipas das camadas jovens. Todos 0s campos tém iluminacdo artificial.

Os treinos eram realizados a: terca-feira, no estadio municipal, 19h00; quinta-feira, no

campo n° 2, pelas 19h00 e sexta-feira, no campo n° 3, pelas 19h00;

1.1. Objetivos

Os Objetivos gerais e especificos do estagio encontram-se estabelecidos, englobando
quatro etapas de intervencéo: etapa 1) observacgdo e contactos institucionais; etapa 2) Intervencao
no processo de treino e observagdo e andlise da performance; etapa 3) Elaboragdo do trabalho de
investigacdo contextualizado a tematica do estagio; etapa 4) Elaboracdo do relatério de Estagio

Profissionalizante;

Em suma, foram definidos os seguintes objetivos:

7
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1.1.1. Gerais
a) Desenvolver e consolidar competéncias, no que diz respeito a intervencdo eficiente atraves

b)

da comunicacdo oral, num contexto profissionalizante (Coadjuvagdo em apresentagdes e
analise de video, exercicios e relatdrios de treino);

Aprofundar competéncias técnico-cientificas (metodologia de treino, exercicios de treino
no futebol, bem como observacdo e analise de treino) que habilitem uma intervencéo

profissional qualificada;

1.1.2. Especificos

a)

b)

Acompanhar em todas as unidades de treino (UT) a forma de atuar do treinador principal
(TP) naquilo que é a sua forma de pensar o jogo, operacionalizacdo e tudo o que engloba
0 treino e 0 jogo;

Identificar os fatores determinantes para o sucesso no dominio da execucgdo da UT,;
Preparar a equipa para um determinado contexto, conducdo da competicdo por parte do
TP;

1.1.3. Estratégias a implementar para a formacéo pessoal enquanto treinador

a)

b)

Pesquisar e aprofundar conhecimentos para a melhoria da concecao e operacionalizacdo
dos métodos de treino;

Formac&o continua, através da conclusdo do mestrado, possibilidade de obtencdo do grau
I1 UEFA de treinador de futebol,

Contactar com treinadores, dirigentes dentro e fora do clube em que estou inserido.



Capitulo 11- Caracterizacéo da Instituicdo de Estagio
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1. Enquadramento Historico

O SCC é um clube de futebol de Portugal, fundado em 2 de junho de 1923 , com sede na
cidade da Covilha. Participou 15 épocas na 12 Divisdo, onde alcangou posic¢des de destaque, como
um 5° lugar nos anos 50. No ano de 1956 jogou a final da Taca de Portugal com o Benfica onde
acabou por perder 3-1.

No concelho da Covilhd, o futebol teve o seu alvorecer a partir de 1920/22 quando se
comecaram a organizar os primeiros grupos. Clubes como o “Montes Herminios”, “Victdria Luso
Sporting”, “Unido Desportiva da Covilha”, “Estrela Football Club” e o “Grupo Desportivo Escola
Industrial”, todos da Covilha. No era fécil, porquanto, ndo havia grande organizacao e 0s meios
de que dispunham eram escassos. As dificuldades avolumavam-se porque também ndo havia
grandes recursos financeiros e instalacdes proprias para se poderem reunir.

Na Covilhd, o meio fabril da sua monoindustria de entdo - os lanificios - definiam no
futebol dois tracos distintos, com a formacéo de clubes enraizados na classe operaria, uns que se
batiam energeticamente com outros que integravam elementos de maior poder econdmico,
formados por atletas que, a0 mesmo tempo, eram os seus dirigentes, oriundos da classe média e
média alta, como os gestores, proprietarios e filhos de industriais de lanificios da Covilha.

A alma leonina estava bem patente em figuras influentes e notdrias deste concelho.

Em 23 de Junho de 1923, tornava-se oficial a confirmacéo da filiagdo do SCC no Sporting
Clube de Portugal (SCP), como 82 filial.

Na temporada 2007/2008 disputou a série C da 22 Divisdo, tendo terminado no primeiro
lugar da mesma. A promocdo a Liga de Honra, foi disputada a duas mdos com o primeiro
classificado da série D, o Olivais e Moscavide. No primeiro jogo, disputado na Covilha o resultado
foi de 1-0 para os serranos, tendo a 22 mdo sido vencida pelo Olivais e Moscavide por 2-1. No
desempate através da marca de grandes penalidades o SCC acabou por sagrar-se vencedor,
garantindo a subida a Liga de Honra.

O SCC disputou os seus jogos no Complexo Desportivo (3.000 lugares) durante alguns
anos, mas a vontade dos sécios foi preponderante para o regresso ao mitico Estadio José Santos
Pinto, situado a cerca de 800 metros de altitude.

A temporada de 2014/2015 foi de sonho, onde até a Gltima jornada 4 equipas disputaram a
subida de divisdo incluindo "os Serranos”, que terminaram a época na 42 Posic¢&o.

Na época 2015/2016 o SCC estreou, pela primeira vez, na sua histéria uma equipa "B" de

seniores, que disputou o Campeonato Distrital de Castelo Branco, o qual venceu com poucas
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dificuldades. Porém por contestacdo das outras equipas, 0 SCC acabou por antecipadamente
renunciar a subida de divisdo caso se sagra-se campedo (0 que veio a acontecer), nessa época a
equipa chegou ainda a final da Taga de Honra onde perdeu frente a ARC Oleiros, equipa essa que
tinha ficado em 2° lugar do campeonato distrital, aproveitando assim a vaga de subida de diviséo.
Na época seguinte 0 SCC decidiu ndo continuar a apostar na equipa B por ndo ter jogadores
suficientes, e apostar em vez disso numa equipa de juniores.

A temporada 2016/17 foi mais uma para a histéria do clube, que atingiu os Quartos-de-
Final da Taca de Portugal, ap6s nos Oitavos ter batido o atual vencedor da Taca, Sporting de Braga,
na sua propria casa.

A nivel de palmarés, o clube venceu a nivel sénior o Campeonato Nacional da I1? Divisdo
Nacional 5 vezes, em: 1947/48, 1957/58, 1986/87, 2001/02 e 2004/05; Campeonato Distrital de
Futebol 4 vezes em: 1956/57, 1957/58, 1967/68 e 2015/16 com a equipa "B"; o0 Campeonato de
Castelo Branco 11 vezes em : 1936/37, 1937/38, 1938/39, 1939/40, 1940/41, 1941/42, 1942/43,
1943/44, 1944/45, 1945/46 e 1946/47; Foi ainda finalista da Taca de Portugal na temporada de
1956/57.

1.1. Caracterizacdo Geral

No SCC existem 10 equipas de futebol, das quais existe a equipa sénior e nove equipas
sdo dos escaldes de formacdo sendo: Minis e Petizes, Traquinas, Benjamins, Infantis B, Infantis
A, Iniciados, Juvenis e Juniores. Destas equipas, cinco participam nas competicdes da Associacdo
de Futebol de Castelo Branco (AFCB), trés inserem-se no contexto de pré competicdo onde apenas
tém encontros amigaveis aos fins de semana e duas delas jogam nas competicbes da Federacao
Portuguesa de Futebol (FPF).

Na Tabela 1, abaixo apresentada, descrevem-se as equipas que fazem parte do clube e o

contexto em gue se encontram inseridas, numa vertente competitiva.

Tabela 1- Equipas em contexto competitivo no SCC.

Equipa Escaldo Ano Contexto Nivel/Divisao
Nascimento competitivo
Minis/Petizes Sub-6 e sub- 2011-2012 Pré Encontros
7 Competicédo amigaveis

11
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Traquinas Sub-9 2009
Benjamins Sub-11 2007 Distrital 14
Infantis B Sub-12 2006 Distrital 12
Infantis A Sub-13 2005 Distrital 12
Iniciados Sub-15 2003 Distrital 12
Juvenis Sub-17 2001 Distrital 12
Juniores Sub-19 1999 Nacional 28 divisdo
Seniores 1998+ Nacional 22 Liga

1.2.  Organigrama do futebol de formacéo do SCC

No Figura 2, apresenta-se o organigrama da estrutura do futebol de formacgéo do SCC,
na época desportiva 2017-2018. No sentido de serem criadas novas oportunidades para futuras
geracOes de praticantes, técnicos, dirigentes e espetadores, em matéria de gestdo, estes desafios
requerem organizacdo e desenvolvimento do desporto, novas atitudes e diferentes solucbes
(Gustavo Pires & Lopes, 2001).

Coordenador do Futebol
de Formagao

Jodo Salcedas

Coordenador Técnico

Antdnio Vicente

| [ |

- Funcionarios
Treinadores Dirigentes Logisticos

Figura 2- Organigrama SCC.

1.3. Recursos Humanos

A Formacdo do SCC, na época desportiva de 2017/2018 foi composta por oito equipas
masculinas distribuidas pelos seguintes escalBes etéarios (crescendo em idade): minis e petizes,

traquinas, benjamins, infantis A, infantis B, iniciados, juvenis e juniores, perfazendo cerca de 120
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atletas coordenados por 12 treinadores (8 estagiarios), 2 treinadores de guarda-redes, 8 dirigentes,
2 fisioterapeutas, um coordenador técnico e 1 coordenador da formacao.

A gestdo dos recursos humanos, em qualquer sociedade, € um instrumento estratégico
de organizacéo do futuro (Gustavo Pires & Lopes, 2001). O Sporting Clube da Covilh3, enquanto
formacdo, vive uma realidade a qual eu ndo estava acostumado enquanto treinador, pois oS
treinadores ou séo estagiarios, ou sao pessoas que “vivem” o clube e treinam os atletas por gosto.
Poucos sdo os treinadores com nivel de treinador, apenas duas equipas efetuam observacdo e
analise através dos seus estagiarios e ndo possuem um observador de prospecéo. Esta € uma grande
lacuna que a formacdo do SCC apresenta, manchando todo o trabalho formativo do clube

profissional com muita histéria em Portugal e com forte referéncia no interior do pais.

1.4. Caracterizacdo da Equipa Técnica

Quanto a equipa técnica dos Juniores do SCC, ela € constituida pelos elementos que se

apresenta na Tabela 2.

Tabela 2- Equipa técnica juniores SCC.

Leandro Treinador Principal
Monteiro
Marco Cabo Treinador Estagiario|
Adjunto
Luciano Treinador Guarda-Redes
Antonio Peralta Dirigente
Pedro Carrilho Dirigente

1.5. Caracterizacdo do Plantel

A equipa sub-19 do SCC é composta por 24 jogadores, 2 guarda-redes e 22 jogadores
de campo (ver Tabela 3). Dos 24 atletas, detalhamos para as posi¢Oes, 2 guarda redes, 4 defesas
centrais, 3 defesas direitos, 2 defesas esquerdos, 3 médios defensivos, 1 médio centro, 1 médio
ofensivo, 2 alas direitos, 2 alas esquerdos e dois avancados. De referir que ao longo da época,
sentimos algumas dificuldades para encontrar solugdes para algumas posicoes, devido ao reduzido

numero de jogadores, a algumas lesdes e suspensdes que decorreram.
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Tabela 3- Caracterizacio Plantel Juniores SCC

RG 28/07/1999 3° quartil PT GR 1.77 21.1 SC Covilha
DF 10/09/2000 3° quartil PT GR 1.89 20.5 Valongo
DC 04/11/1999 40 quartil PT DC 1.86 20.1 SC Covilha
ZS 23/05/2000 2° quartil PT DC 1.86 22.5  CA Fundao
R 22/07/1999 3° quartil PT DC 1.76 20.6 SC Covilhd
RC 09/01/1999 1° quartil PT DCe DD 1.73 22 SC Covilhd
RS 09/07/2000 3° quartil PT DC 1.77 25.4 SC Covilhd
RR 23/08/1999 3° quartil PT DE 1.82 20.2 SC Covilhd
JS 30/06/2000 2° quartil PT DE 1.67 219  AD Estacédo
P 02/11/1999 40 quartil PT DD 1.80 19.7 SC Covilhd
KP 11/01/1999 1° quartil PT DD 1.72 22.2 SC Covilhd
LT 14/08/1999 3° quartil PT DD 1.63 23.7 SC Covilhd
DL 13/09/2000 3° quartil BRL MD 1.81 22.4  CA Fundao
JM 09/01/2000 1° quartil PT MD 1.80 26.4  CAFunddo
AG 24/03/1999 1° quartil PT MC 1.77 17.6 SC Covilha
AC 06/04/2000 2° quartil PT AD 1.74 18.5 SC Covilhd
TO 23/07/2000 3° quartil PT MD 1.81 18.7 SC Covilhd
G 19/08/1999 3° quartil PT AD 1.77 20.9 SC Covilhd
D 12/06/1999 2° quartil PT MO 1.65 215 SC Covilhd
PJ 03/06/1999 2° quartil PT AE 1.80 20.4 SC Covilhd
L 06/01/2000 1° quartil BRL AD e AE 1.78 22.1 S. Paulo
w 09/10/1999 4° quartil GN AD 1.77 214 Sem clube
JP 13/01/2000 1° quartil PT PL 1.75 22.3 AD Estacdo
R 19/05/2000 2° quartil PT PL 1.81 214 AD Estagdo

Destes atletas, salienta-se que o L e 0 W apenas iniciaram os trabalhos com a equipa no
més de outubro, mas apenas puderam ser inscritos para jogar no més de janeiro devido a
burocracias e transferéncias internacionais e, desta forma apenas deram a sua contribui¢do na
segunda fase da temporada. Para além desta situacdo, 3 dos jogadores referenciados na tabela

acima, ndo acompanharam a equipa até ao término da época.
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1.6. Recursos Espaciais

O estadio Municipal da Covilha é o recinto principal da equipa de juniores do SCC para
todos os jogos da 22 divisdo nacional de juniores. Para além destes, 0 mesmo serve de campo de
treinos para a maioria dos escalfes durante a época. Os juniores, ao longo da época, realizaram
cerca de 25 treinos neste terreno.

Ao longo da época, devido a muita utilizacdo do estadio municipal pelos diversos
escaldes de formacdo, a nossa equipa dispds normalmente de um dia por semana para treinar neste
terreno. Os restantes treinos eram realizados ou no campo ntmero 2 de relva natural ou no nimero
3 com o piso de terra batida (ver Tabela 4). Dois dos fatores que pode estar na causa de algumas
lesGes obtidas pelos jogadores durante o percurso competitivo sdo a deterioracdo dos relvados e as

trocas de piso constantes para treinar.

Tabela 4- Recursos Espaciais SCC.

Campos de Treinos e Jogos ‘

Estadio (Relva Natural) Campo n°2 (Relva Natural) Campo n° 3 (Terra Batida)

Tivemos o exemplo de num microciclo semanal, em que o jogo do fim de semana ia ser
praticado em piso de relvado sintético, e ao longo da semana, treinamos na terga-feira no estadio
em relva natural regular, na quarta-feira treinamos em terra batida e na quinta-feira treinamos em
relva natural ndo regular.

O terreno também pode contribuir para o surgimento de lesdes, dai a importancia da
escolha de pisos apropriados as diversas situacdes de treino (Cuica, 2015) .

Do meu ponto de vista, aponto a discrepancia entre as caracteristicas, as dimensdes e 0s
diferentes pisos dos campos de treino como um fator que desinibiu uma melhor eficicia na

preparacao e no potenciamento da equipa para a competig&o.
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Para além dos trés campos para treino e jogo, a equipa de juniores tem ao seu dispor uma
sala de musculacdo, uma sala para apresentacGes de video e um gabinete de fisioterapia e

automassagem.

1.7. Recursos Materiais

Dentro deste ponto, importa referir que o material disponivel para a equipa de juniores
potenciar e rentabilizar todo o processo de treino, esta dividido nas seguintes trés areas de
intervencdo (ver Tabela 5):

e Treino e Jogo;
e Treino no ginasio de recuperacdo de lesbes/prevencao e reforco muscular;

e Andlise e Observagdo do desempenho

Tabela 5- Recursos Materiais Juniores SCC.

4 Balizas Pequenas 2 Balizas Regulares Moveis
8 Bonecos (tipo vara) 20 cones grandes

10 varas 8 barreiras pequenas (20 cm)

20 Bolas 60 sinalizadores (varias cores)
2 Escadas de coordenacao 2 Jogos de coletes

2 Bicicletas Pesos Livres 1 camara de filmar 1 tripé
1 maquina multifuncdes Colchdes 1 Projetor 1 sala de Apresentacéo
Elasticos Rolos 1 Computador Impressora
Bolas Medicinais Caixas de salto Tela de Apresentagdo

Todo o material apresentado anteriormente esta unicamente direcionado para a equipa
sénior e para a equipa de juniores, os restantes escal@es de formacao ndo possuem tanta variedade
e quantidade de recursos materiais.

A principal dificuldade vivenciada neste ponto recaiu na quantidade de bolas disponiveis
ao longo da época, para a realizagdo da préatica. Iniciimos com 20 bolas, mas ao longo da época
algumas foram-se degradando e outros acabaram por se perder, finalizando a época com apenas 9

bolas.
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1.8.  Scouting Recrutamento

Ventura (2013), refere que o recrutamento esta dividido em cinco parametros: i) detecao
e selecédo de talentos, ii) prospecdo no mercado, iii) criacdo de base de dados, iv) promogéo de
ligacBes/redes de contacto e v) visdo a longo/médio prazo.

Um departamento de prospecéo deve ter um coordenador geral conhecedor da filosofia
e da realidade do clube, que sera o responsavel pela coordenacdo dos dois departamentos, que sdo
essenciais na estrutura de um clube: prospecdo, observacdo e analise de jogo, sendo que a
prospegdo deve ser feita no sentido de acompanhar os atletas que possam, eventualmente,
interessar ao clube, desde a equipa principal até aos escal6es de formacdo e, a observacéo e analise
de jogo significa observar e analisar os jogos das equipas dos escaldes de formacéo e da equipa
principal do clube, bem como as equipas adversarias (Ventura, 2013).

Detecdo, selecdo e promocdo de talentos desportivos séo as trés etapas do processo, que
comummente é referenciado em muitos paises de lingua portuguesa e espanhola, apenas como
detecdo ou identificacdo de talentos.

A este proposito pudemos encontrar o seu significado no dicionario (Editora, 2014),
referindo-se ao talento como sendo:

e Conjunto de aptidGes, naturais ou adquiridas, que condicionam o éxito em determinada
atividade;
o Nivel superior de certas capacidades particularmente valorizadas;

e Pessoa que sobressai pela aptiddo excecional para determinada atividade.

Hohmann e Carl (2002) referem-se, tal como se pode observar na Figura 3, a estas trés

etapas, mostrando ainda a diagnose e a prognose, que também fazem parte desta selecao.

Detecgio de talentos

v

Selecciio de talentos

v

Promocio de talentos

<—| Diagnastico de talentos |
‘—l Progndstico de talentos |

Figura 3- As etapas do processo da "detecéo de talentos™
(adaptado de Hohmann e Carl, 2002:4).
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Para Ventura (2013), a prospecdo deve ser realizada de acordo com o modelo de jogo
adotado pelo treinador, para que os jogadores que possam vir a ser contratados pelo clube
apresentem caracteristicas que se enquadram nesse modelo de jogo. A maioria dos clubes concorda
que sem um processo de detecdo, sele¢do e recrutamento de “talentos” até os treinadores mais
experientes e talentosos terdo dificuldades em preparar uma equipa para competir ao mais alto
nivel (Stratton et al, 2004). Também Leal e Quinta (2001) acreditam que a criacdo de um
departamento de selecdo de talentos num clube € uma das premissas fundamentais na potenciacéo
de todo o processo de formagéo. Concordo com tudo isto que os autores referenciaram, e cada vez
mais nos dias de hoje a formacdo deve ser a aposta dos clubes. Mas, para isso, tem de se dar
condicdes de trabalho aos treinadores, e as condi¢des passam muito por dar alguma matéria prima,
que neste caso, sdo os “talentos”.

Cada clube devera uniformizar um modelo de jogador e partindo do pressuposto ideal sera
formar jogadores inteligentes que sejam facilmente adaptaveis a varios modelos de jogo, parece
que esse objetivo sera alcangado mais rapidamente, se os clubes tiverem preocupac6es em recrutar

jogadores cada vez mais cedo e que ja possuam caracteristicas favoraveis para atingir esse modelo.
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1. Objetivos especificos para a equipa

Para a época desportiva 2017/2018, o objetivo da equipa de juniores do SCC, passou por
garantir a manutencédo na 22 divisdo nacional de juniores.

Desde o inicio da temporada e ap6s algumas avaliagbes semanais, percebemos que 0
objetivo seria muito dificil de alcancar, porque desde cedo comegaram a aparecer obstaculos que
acabaram por ser cruciais.

Ao nivel da equipa técnica, ficou definido por nos ir-se pensando “jogo a jogo” e tentar-
se arranjar solugfes para todos os problemas e obstaculos que nos foram aparecendo pelo trajeto.
A equipa técnica tinha nocdo que tinhamos muitas lacunas no plantel e que este ndo era o forte e

o0 desejavel para um objetivo tdo grande e dificil.

2. Caracterizacdo do Contexto Competitivo

A nivel nacional, este escaldo apresenta duas divis@es, divididas por vérias séries, 0 que
faz da 22 divisdo nacional, um patamar muito competitivo para todas as equipas. Abaixo destas
divisdes encontram-se as divisdes distritais.

A 2@ divisdo nacional é composta numa primeira fase por 5 séries, distribuidas por zonas
do pais. Nesta fase as equipas jogam todas entre si com dois jogos cada, um como visitado e outro
como visitante. Os primeiros dois classificados passam a fase de promocéo da zona norte ou sul e
as restantes equipas vao disputar a fase de manutencao, jogando novamente entre elas. Nesta fase
0s pontos partem para metade. Os 4 primeiros classificados garantem a manutencéo, os 3 melhores
quintos classificados de todas as séries também garantem a manutencdo e 0s restantes descem ao
patamar distrital na época seguinte. Esta competicédo teve inicio a 2 de setembro de 2017, durou

cerca de 8 meses, e terminou a 19 de maio de 2018.

3. Calendario e Planeamento Competitivo

Observando o nosso calendario competitivo, numa primeira conclusao, prevemos que
todos o0s jogos, tanto em casa ou na funcdo de visitante, serdo de um nivel de dificuldade méximo,
visto que é um campeonato nacional onde impera a competitividade. De todos estes jogos,
sabemos ainda que os jogos contra 0 Gouveia, Unido e Vigor e Mocidade serdo a partida 0s jogos

de indices de dificuldade mais baixos porque estas equipas assim como nos, sdo as que subiram
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de divisdo no ano transato e sdo equipas menos experientes neste campeonato. Contudo, prevemos
também que as primeiras jornadas sdo sempre muito importantes para marcar uma posi¢do, mas
sabemos que normalmente o que acontece é que equipas novas acabam por estar desorientadas nas
primeiras cinco jornadas.

Nas Tabelas 6 e 7, a sequir apresentadas, encontram-se o0s dois calendarios da equipa de
juniores do SCC e todo o planeamento competitivo. Em relacdo aos calendarios, o primeiro diz
respeito a primeira fase, a fase regular, e 0 segundo a fase de permanéncia ou descida.

Conseguimos observar que dentro do planeamento competitivo sdo apresentados pontos
importantes para a competicdo, tais como, a jornada, o dia do més e da semana, se 0 jogo é em
casa ou na funcdo de visitante, os quilometros da deslocacéo, o tempo de deslocacdo, quantos dias

temos apds o Gltimo jogo e quantos dias temos para preparar o proximo embate.
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3.1. 12Fase (Fase Regular)
Tabela 6- Calendario 12 fase regular do SCC.

Dias Dias até ao Dias até
Adversario Competigdo Data Distancia apos o jogo Adversario Competica Data Distancia Dias ap6s o ultimo jogo ao jogo
ultimo seguinte o seguinte
jogo
o 11 Nacional 02/09/17 128km - 7 - Il Nacional 18/11/ Casa 14 7
- Lusitano FCV n Sabado 1h26 Lusitano FCV J10 17
% Sébado
Il Nacional 09/09/17 214km 7 7 Il Nacional 25/11/ Casa 7 7
Anadia J11 Sébado 2h19 Anadia J2 17
Sébado
Il Nacional 16/09/17 98,7km 7 Il Nacional 02/12/ Casa 7 7
Gouveia J3 Sébado 1h13 7 Gouveia J12 17
Sébado
Il Nacional 23/09/17 Casa 7 7 Il Nacional 09/12/ 185km 7 7
Pombal Ja Sébado Pombal J13 17 2h03
Sébado
Il Nacional 30/09/17 183km 7 14 Il Nacional 16/12/ Casa 7 14
Unido FC J5 Sébado 2h06 Unido FC J14 17
Sébado
Il Nacional 14/10/17 Casa 14 7 Il Nacional 30/12/ 147km 14 7
Tondela J6 Sébado Tondela J15 17 1h35
Sébado
Il Nacional 21/10/17 Casa 7 7 Il Nacional 06/01/ 206km 7 7
Beira-Mar 7 Sébado Beira-Mar J16 18 2h07
Sébado
Il Nacional 28/10/17 201km 7 7 Il Nacional 13/01/ Casa 7 7
Vigor Mocidade J8 Sébado 2h18 Vigor Mocidade J17 18
Sébado
. Il Nacional 04/11/17 Casa 14 Il Nacional | 20/01/ 197km 7 -
¢ Eirense J9 Sébado 7 Eirense J18 18 2h16
Sébado
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3.2. 2%Fase (Fase de Permanéncia ou Descida)

Tabela 7- Calendario 22 fase de permanéncia ou descida SCC.

Dias Dias até ao Dias até
Adversario Competi¢do Data Distancia apods o jogo Adversario Competica Data Distancia Dias apos o ultimo jogo ao jogo
ultimo seguinte o seguinte
jogo
e Il Nacional | 17/02/18 Casa 28 7 - Il Nacional | 07/04/ | 214km 14 7
'\’ Anadia J19 Sabado \ Anadia 126 18 2h19
A \ Sabado
Il Nacional 24/02/18 185km 7 7 Il Nacional 14/04/ Casa 7 7
Pombal 120 Sébado 2h03 Pombal 127 18
Sabado
v Il Nacional 03/03/18 201km 7 Il Nacional 21/04/ Casa 7 7
Vigor Mocidade 121 Sabado 2h18 7 Vigor Mocidade 128 18
' Sabado
Il Nacional 10/03/18 Casa 7 7 Il Nacional 28/04/ 183km 7 7
W Unido FC 122 Sébado Unido FC J29 18 2h06
;I Sabado
Il Nacional 17/03/18 98,7km 7 7 B Il Nacional 05/05/ Casa 7 7
Gouveia 123 Sabado 1h13 ¢ @ Y Gouveia J30 18
N/ v .
A\s /4 Sébado
Il Nacional 24/03/18 Casa 7 7 @ Il Nacional 12/05/ 128km 7 7
Lusitano 124 Sabado % Lusitano J31 18 1h26
3 Sabado
~j~“--~ Il Nacional 31/03/18 197km 7 14 =i Il Nacional 19/05/ Casa 7 7
Eirense 125 Sébado 2h16 ; Eirense 132 18
Sabado
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1. Modelo de Jogo Adotado

José Guilherme Oliveira (2003) define modelo de jogo como

uma ideia/conjetura de jogo constituida por principios,
subprincipios,  subprincipios  dos  subprincipios...,
representativos dos diferentes momentos do jogo, que se
articulam entre si, manifestando uma organizacdo funcional
prépria, ou seja, uma identidade. Esse modelo, como modelo
que €, assume-se sempre cCOmMO uma conjuntura e estd
permanentemente aberto aos acrescentos individuais e
coletivos, por isso, em continua construgdo, nunca é nem sera,
um dado adquirido. O modelo final é sempre inatingivel,
porgue esta sempre em reconstrucdo, em constante evolugéo
(p.16).

Segundo (Oliveira & Tavares, 1996) o modelo de jogo (MJ) deve entender-se, entéo,
como ponto de referéncia e ndo como modelo a atingir em absoluto. O modelo a adotar tem de ter
em conta as caracteristicas do modelo de jogo mais evoluido, mas também as caracteristicas morfo-
funcionais e socioculturais dos nossos atletas e ainda, um aspeto importante no futebol, as

condigdes climatéricas predominantes (ver Figura 3).

Jogos de alto nivel Modelo de jogo
de rendimento enriquecido
il
Caracteristicas Modelo de jogo
T —. e s o & & ‘
essenciais comuns mais evoluido Tendéncias
evolutivas

Caracteristicas
socio-culturais

N Modelo de jogo
adaptado

Caracteristicas
morfo-funcionais

Condigdes climaré-
ricas predominantes Perfil:
e do Tremnador
da Preparagio
dos Jogadores

Figura 4- Fatores condicionantes do modelo de jogo adaptado de (Oliveira e Tavares,1996).
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Segundo Castelo (1996) o modelo de jogo é um processo através do qual se procura
correlacionar o exercicio de treino com as exigéncias especificas da competicdo, com base nos
indices mensuraveis das componentes de rendimento.

Na opinido de Barbosa (2014), quando se tem o proposito de estruturar um modelo de jogo,
é fundamental articular a observagéo e analise com o processo de treino e de jogo, promovendo
sinergias entre estes.

De acordo com Garganta (1996, citado por Barbosa, 2014)

0s modelos, a partida, quando sdo conceptualizados e nés
tentamos, depois, operacionalizé-los através do treino, através
da competicdo, ndo passam de mapas de referéncia, mas que
vao sendo alterados, até pela propria intervengdo dos
jogadores e das equipas, ou seja, 0 processo é tanto mais rico
guanto mais 0s jogadores e as equipas acrescentam algo ao
modelo e ajudam a transforma-lo, no sentido ascendente, para
conseguirmos chegar cada vez mais além (p.87).

O mesmo autor refere ainda que o modelo de jogo € o ideal e a concecéo de jogo é o modelo
de jogo adaptado as condicdes, a cultura do pais do clube, as possibilidades dos jogadores, ao seu
passado, aquilo que sdo capazes na altura de interpretar e que, depois, o treinador pode ajudar a
modificar.

Barbosa (2014) define modelo de jogo, como a conce¢do de jogo idealizada e

esquematizada pelo treinador e pela equipa técnica, que deve considerar os jogadores que
preenchem o plantel, as caracteristicas dos adversarios, a realidade competitiva, 0s objetivos, a
realidade cultural do clube ou regido, o periodo em que esta envolta a equipa.
O modelo de jogo adotado delimita um conjunto de comportamentos a realizar, principios de acdo
para os processos ofensivos e defensivos, atendendo aos fatores condicionantes do jogo,
delimitando guias para a aplicacdo dos Métodos de Jogo Ofensivos (MJO) e Métodos de Jogo
Defensivos (MJD) e devem acompanhar o desenvolvimento das sinergias criadas entre a equipa e
entre jogadores (Barbosa, 2014).

De acordo com Barbosa (2014), o modelo de jogo evoluido deve ser compreendido como
um conjunto de guias de acgdo, possiveis de execucdo, que faculta informacdo ao executante e
companheiros de equipa, atendendo a um instante do jogo/equipa/jogador, € ndo como um

conjunto estangque de comportamentos.
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1.1. Sistema Tatico Adotado

O sistema de jogo adotado pela equipa técnica nos juniores do SCC para a época
desportiva variou entre o sistema 1x4x3x3 e 0 sistema 1x4x4x2. Estes sistemas foram alternando
em alguns momentos da época devido aos adversarios e as caracteristicas individuais dos nossos
atletas. Ao longo da época a equipa, e por ser uma equipa que tinha pouca experiéncia na segunda
divisdo nacional de juniores, utilizava preferencialmente o ataque rapido e o contra-ataque como
método de jogo ofensivo.

Na primeira fase da competicao, utilizou-se essencialmente o sistema 1x4x3x3 devido a
presenca de bons alas na nossa equipa, que eram fortes no 1x1 o que permitia muita largura,
profundidade e criatividade na frente. No segundo momento da época, e devido a algumas leses,
a opcdo de jogar no sistema 1x4x4x2 tornou-se a mais viavel e optamos por partir a equipa em
varios momentos do jogo em que a equipa apenas atacava com cinco jogadores e 0s outros cinco
apenas defendiam. Os sistemas variavam muito também consoante o adversario e a forma deste
jogar. Normalmente se a equipa adversaria gostava de ter bola e tinha essa capacidade, a nossa
equipa organizava-se defensivamente muito junta para aproveitar os erros da equipa adversaria e
sair em transicdo rapida. Real¢o ainda que, apesar do sistema tatico, as dindmicas coletivas

utilizadas sdo as mesmas para os dois sistemas.

1.2. Momentos do Jogo

Segundo Barbosa (2014), no futebol, existem duas fases, a fase defensiva e a fase
ofensiva e a sua delimitacdo rende-se com o facto de a equipa ter ou ndo a posse da bola. Estas
fases desenvolvem-se no jogo, em espacos bem definidos e mediante configuracGes espaciais de
interacdo entre equipas de caracteristicas substancialmente diferentes. Logo, determinam
comportamentos e formas de atuar também diferentes (Lopes J. , 2007).

O jogo ndo tem apenas duas fases, mas sim quatro momentos: momento de organizagéo
ofensiva, momento de transicdo, ataque-defesa, momento de organizagédo defensiva e 0 momento
de transicéo defesa-ataque (Barreira D. , 2006).

Oliveira (2003) afirma que, no respeitante a interrelacdo dos diferentes momentos, eles
devem permitir, em todas as circunstancias, a identificacéo da singularidade do todo. Desta forma,
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independentemente da interrelacdo dos elementos e da escala em que se possam evidenciar, eles

devem caracterizar e serem representativos de uma forma de jogar.

1.2.1. Organizagdo Ofensiva

Segundo Castelo (2003) este momento caracteriza-se por uma das equipas se encontrar
no dominio da posse da bola, com o objetivo de marcar golo na baliza adversaria. Através desse
dominio a equipa tem o privilégio de dominar o jogo de acordo com o seu modelo de jogo,
controlando os ritmos de jogo, obrigando os adversarios a cansarem-se fisica e psicologicamente
na procura da recuperacdo da bola.

Decorre depois da recuperacdo da posse da bola, quando a equipa ndo procura de
imediato atacar a baliza adverséria ou, se 0 procura, ndo tem o sucesso desejado. A equipa ja
transitou de organizacao, hd uma recolocacéo, os jogadores estdo dispostos de forma a desenvolver
0 ataque posicional. Desenvolve um conjunto de acdes essencialmente apoiadas, com progressao

mais gradual (Barbosa, 2014).

1.2.2. Organizacdo Defensiva

Decorre depois da perda da posse da bola, quando a equipa nao procura, de imediato, a
recuperacdo da posse da bola ou, se a procura, mas ndo tem o sucesso desejado. Assim, desenvolve
um conjunto de acBGes mais apoiadas, com deslocacdo espacial mais proxima dos setores
defensivos ou médio defensivo (Barbosa, 2014).

De acordo com Castelo (2003), a organizacdo defensiva caracteriza-se por uma equipa
estar sem a posse da bola, tentando evitar que o adversario concretize o objetivo do jogo, ao mesmo
tempo que através de acOes defensivas individuais ou coletivas tenta recuperar essa mesma posse
da bola.

Os diferentes momentos de jogos apresentam comportamentos que podem assumir
varias escalas (Oliveira, 2004). Uma escala individual, devera ser descrita como um conjunto de
comportamentos que um determinado jogador, que ocupa uma determinada funcdo, devera
reproduzir num determinado momento do jogo (Barbosa, 2014). Numa escala sectorial ou grupal,
representando um conjunto de comportamentos que um grupo de jogadores ou sector deverdo
reproduzir. Numa escala intersectorial, para as ag0es de ligacdo entre diferentes sectores
(permutas, coberturas...). Uma escala coletiva, que nos reporta para o que o bloco coletivo devera

reproduzir.
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1.2.3. Transicdo Ofensiva

A transicdo ofensiva representa o inicio do MJO de acordo com o instante de transicéo
defesa-ataque. A disposicdo que permitiu a equipa a recuperacdo da posse de bola condiciona o
inicio do MJO. Para Barbosa (2014), estes segundos s&o de importancia capital porque, tal como
na transicdo ataque-defesa, as equipas encontram-se desorganizadas para as novas fases e 0
objetivo podera passar por aproveitar as desorganizacdes adversarias, para proveito préprio. Os
comportamentos levados a cabo, depois da recuperacdo da posse da bola, podem permitir que se
desenvolva um MJO. Ou seja, depois da recuperacdo da posse da bola a equipa realiza um contra-
ataque ou um ataque rapido, ndo permitindo a organizacdo defensiva adversaria na sua totalidade,
entdo estas acdes decorrem no momento.

Barbosa & Anzano (2010), registaram a importancia deste momento de transicao,
quando repostam a ocorréncia de 40% de golos sofridos no processo de transicdo ataque-defesa, e
60% dos golos marcados na transicdo defesa-ataque.

A transicdo ofensiva, mais especificamente, € 0 momento de jogo que comega quando a
equipa se encontra sem a posse da bola, a recupera, e acaba quando o adversario se organiza
defensivamente e consequentemente a equipa recupera a bola, ndo vé vantagem em atacar rapido

pelo que opta pelo ataque posicional (Correia & Brito, 2016).

1.2.4. Transicdo Defensiva

Barbosa (2014) acredita que os comportamentos devem, sempre que possivel, antecipar
o final do MJO, ou seja, a equipa ajusta as acdes facultando, idealmente, maior possibilidade para
continuar o MJO ou reorganizacdo defensiva. Estes momentos comportam as a¢des antes da perda
da posse de bola e imediatamente a seguir. Os comportamentos levados a cabo, depois da
recuperacdo da posse da bola, podem permitir que se desenvolva um MJD. Ou seja, se depois da
perda da posse da bola a equipa realizar uma contra defesa ou uma zonal alta, ndo permitindo a
organizacao ofensiva adverséria na sua totalidade, entéo estas aces decorrem no momento.

A transicdo defensiva por seu lado serd 0 momento que comeca quando a equipa em
organizacéo ofensiva perde a posse da bola, mudando de atitude, e termina quando a prépria equipa
se consegue organizar defensivamente, ou a mesma volta a recuperar a posse da bola (Correia &
Brito, 2016).
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Estes momentos, juntamente com 0s seus principios irdo servir de orientacdo para o
desenvolvimento de todo o processo, quer de jogo, quer de treino e que culminara com o

concretizar do jogar da forma pretendida (Dias, 2016).

1.2.5. Esquemas Taticos Ofensivos

A execucdo de bolas paradas a favor da equipa em observacédo, devem ser consideradas
atendendo ao tipo de bola parada (resultado, tempo de jogo, zona do campo...). A sua
especificidade e forma de execucdo tém influéncia no modo como a equipa continua na mesma
fase, ou necessita de realizar uma transicdo (Barbosa, 2014).

No mesmo sentido, Barreira (2006) afirma que ao observamos estas movimentagdes
ofensivas ficamos com a impressdao que a interacdo entre os jogadores nelas implicados é

premeditada, ou seja, cada um conhece e entende os movimentos dos demais.

1.2.6. Esquemas Taticos Defensivos

As normas utilizadas na descricdo da fase ofensiva aplicam-se, antagonicamente a fase
defensiva. Garganta (1996, citado por Barbosa 2014, p.146), afirma que “o mais importante é
perceber como podemos colocar 0s conceitos ao servigo da transformacéo das ideias e das praticas,
reforgando o0s nossos pontos fortes e explorando os pontos fracos do adversario”.

No mesmo sentido (Bangsbo & Peitersen, 2000) afirmam que este tipo de jogadas,
devem ser treinadas antecipadamente, para dar confianga e seguranca aos jogadores que as irdo
executar posteriormente. Os jogadores, segundo 0s autores, podem ter alguma influéncia na
selecdo das jogadas a efetuar no jogo, sendo que essas escolhas devem ser executadas de acordo

com as caracteristicas dos jogadores.

1.3. Método de Jogo Ofensivo (MJO)

O conceito subjacente, métodos de jogo, pretende identificar a organizacdo das acoes
dos jogadores nos momentos. O proposito esta em concretizar um conjunto de principios implicitos
no modelo de jogo da equipa, que pretendem garantir a racionalizacdo dos processos ofensivos e
defensivos (Barbosa, 2014).
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1.3.1. Contra-Ataque (CA)

Caracteriza-se por uma acao tatica em que uma equipa, logo apds ter conquistado a posse
da bola, procura chegar o mais rapidamente possivel a baliza adversaria, sem que o oponente tenha
tempo para se organizar defensivamente (Garganta, 1997).

Para Aradjo & Garganta (2002) o contra-ataque define-se pelo reduzido tempo da fase
de construgdo do processo ofensivo, conseguido a custa do elevado ritmo de circulacédo de bola e
dos jogadores, objetivando-se o mais rapidamente possivel a finalizacdo, procurando o
momentaneo desiquilibrio defensivo da equipa adversaria.

Castelo (2004) caracteriza o contra-ataque, recorrendo aos seguintes elementos:

» Raépida transicdo das atitudes e comportamentos tatico-técnicos individuais e coletivos, da
fase defensiva para a fase ofensiva do jogo, logo ap6s a recuperacdo da bola;

» Elevada velocidade da transi¢do da zona do campo onde se recuperou a posse de bola, até
as zonas predominantes de finaliza¢do, diminuindo assim o tempo da fase de construgédo
do processo ofensivo;

» Maxima (a mais elevada) cadéncia — ritmo de circulacdo de bola e dos jogadores que
intervém diretamente sobre a bola, executando comportamentos tatico-técnicos
fundamentalmente pelo lado do risco, isto é, procurando constantemente situacGes de
rotura da organizacao defensiva;

» Execucdo de respostas tatico-técnicas em condicdes favoraveis em termos de espaco, cuja
direcdo tem como alvo a baliza adverséria;

» Impedir a equipa adverséria, devido a velocidade deste método ofensivo, de dispor de
tempo necessario para evoluir para uma organizacdo mais estavel e coesa do seu método
defensivo;

» Criar, constantemente, condi¢cdes para utilizar os jogadores melhor posicionados e que
respondam de forma eficaz as solicitacdes deste método;

» Obrigar a aplicacdo de métodos defensivos, em que 0s jogadores se posicionam e se

concentram muito perto da sua grande area;
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1.3.2. Ataque Rapido (AR)

Para a caracterizacdo do MJO ataque rapido, devemos realcar a proximidade das
caracteristicas entre o contra-ataque e o ataque rapido, especialmente no que diz respeito a rapida
transicdo da zona de recuperacdo da posse da bola para as zonas predominantes de finalizacéo,
com uma preparacdo mais demorada e laboriosa da etapa de criacédo de finalizacdo. A diferenga
estd no facto de o contra-ataque procurar assegurar as condi¢cGes mais favoraveis, para preparar a
fase de finalizacdo antes da defesa contraria se organizar de forma efetiva (Barbosa, 2014).

Castelo (2004) afirma ainda que € o MJO mais utilizado, o que evidencia claramente a
tentativa constante e permanente de se transportar rapidamente o centro de jogo para espacos

préximos da baliza.

1.3.3. Ataque Posicional (AP)

Este MJO caracteriza-se por uma fase de constru¢do mais demorada e elaborada, na qual
a transicdo defesa-ataque se processa com predominancia dos passes curtos, desmarcagoes de
apoio e coberturas ofensivas. Jogo mais elaborado, permitindo a reorganizacdo defensiva
adversaria (Sarmento, 2012).

Segundo Barbosa (2014), o ataque posicional devera ser utilizado quando a equipa
adversaria se encontra equilibrada defensivamente (entre outras utilizacdes de incidéncia tatica),
promovendo a progressao da bola pelo terreno de jogo, devendo com isto a equipa evitar a perda
da posse da bola de forma desiquilibrada. E fundamental a adogfo de comportamentos tatico-
técnicos coletivos e individuais que promovam o equilibrio ofensivo durante todos os MJO
descritos mas principalmente no ataque posicional (AP), tendo em conta o espaco inter e entre
linhas deixado pelos jogadores durante a utilizacdo deste MJO.

No desenvolvimento do processo ofensivo, se o advserario se encontra equilibrado

defensivamente, deve utilizar-se este como o principal método de jogo ofensivo (Sousa, 2005).

1.4. Método de Jogo Defensivo (MJD)

Na operacionalizacdo dos métodos de jogo € vital o conhecimento coletivo de padrdes
comportamentais teoricos, mas, fundamentalmente praticos, que permitem a dindmica do jogo
através da fluidez de processos (Barbosa, 2014). E vital que os métodos de jogo selecionados se

enquadrem, na globalidade das ideias como modelo de jogo.
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1.4.1. Pressdo Alta em Bloco

Caracteriza-se por uma acdo tatica, em que uma equipa, logo apos ter perdido a posse

da bola, busca recupera-la 0 mais rapidamente possivel, sem que o oponente tenha espaco e tempo

para se organizar ofensivamente (Barbosa, 2014). O mesmo autor define ainda, a imediata pressao

sobre o portador da bola e linhas de passe nas proximidades. A equipa sobe em bloco no terreno

de jogo, reduzindo o espacgo e o tempo sobre o portador da bola e os restantes companheiros da

equipa. Caracteriza a pressao alta em bloco, recorrendo aos seguintes elementos:

>

Répida transi¢do das atitudes e comportamentos tatico-técnicos individuais e coletivos, da
fase ofensiva para a fase defensiva do jogo, logo apés a perda da posse da bola;

Elevada velocidade da transicao da zona do campo onde se perdeu a posse da bola ou onde
0 adversario circula, na posse da bola;

Maxima (a mais elevada) cadéncia coletiva — ritmo para pressionar o portador da bola e os
jogadores que pode intervir de seguida sobre a bola, executando comportamentos tatico-
técnicos fundamentalmente procurando provocar situag@es de rotura, de erro ofensivo;
Execucao de respostas tatico-técnicas em condicGes favoraveis em termos de espaco, cuja
direcdo tem como alvo a baliza adversaria/deslocamento da bola (quando realizam os
comportamentos conseguem visualizar a bola);

Impedir a equipa adverséria, devido a velocidade deste método ofensivo, em dispor de
tempo necessario para evoluir para uma organizacao mais estavel e coesa do seu método
ofensivo;

Obrigar a circulacdo da bola em zonas préximas da baliza adversaria, em que 0s jogadores
se posicionam e se concentram muito perto da sua grande area;

Criar condicdes para utilizar os jogadores melhor posicionados e que respondam de forma

eficaz as solicitacdes deste método.

1.4.2. Presséo no Centro de Jogo

Imediata pressé@o sobre o portador da bola, os jogadores que se encontam na zona da bola

procuram pressionar o adversario. Os jogadores que estdo perto do portador da bola tentam

pressiona-lo, reduzindo espaco e tempo sobre o portador da bola poder jogar (Barbosa, 2014).

Definimos por uma acg&o tatica, logo apds ter perdido a posse da bola, em que uma parte da equipa
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busca condicionar o mais rapidamente possivel o portador da bola,procurando evitar o jogo em
profundidade e facultando a reorganizacdo defensiva dos jogadores nos restantes corredores.
Barbosa (2014) aponta como aspetos favoraveis:

» A criacdo de instabilidade sobre o portador da bola e linhas proximas;

» A criacdo de alto grau de inseguranca nos jogadores adversarios;

» Num primeiro momento, se ndo conseguir tirar a bola da zona de pressdo, provocar um
elevado desgaste (a pressao sobre a tomada de decisdo) nos adversarios que tém como
fungéo procurar aplicar o seu MJO;

» A circulacdo da bola é essencialmente no sentido lateral;

Barbosa (2014), considera ainda como aspetos negativos:

» Haver uma discussdo dos comportamentos: parte da equipa pressiona o portador da bola e
0 resto procura reorganizar-se. Este bindmio pode causar indefini¢do na tomada de deciséo;

» O meétodo basear-se fundamentalmente em situacBes de inferioridade numérica;
promoverem-se ac¢Ges mais individuais, principalmente nos jogadores que procuram
recuperar/condicionar a bola, o que pode gerar desgaste funcional;

» Haver uma méxima (a mais elevada) cadéncia — na reacdo a perda da posse da bola,
causando elevado desgaste sobre os jogadores;

> Pressdo em zona;

1.4.3. Pressdo em Zona

Depois da perda da posse da bola, o objetivo passa por fechar os espacos inter e entre
linhas e nas costas, agrupando o bloco. Esta acdo implica, quase sempre, baixar no terreno de jogo.
A principal prioridade é agrupar na zona definida do campo. A estrutura racional é agrupar para,
subsequentemente, procurar a recuperacao da posse da bola. Depois de agrupada, a equipa tenta
criar zonas de pressdo, ou seja, convidando o adversario a jogar em espacos pretendidos, para
procurar a recuperacao da posse da bola. Implica a definicdo de um conjunto de comportamentos
que visam conter e/ou condicionar, ndo permitindo ao adversario entrar numa determinada zona
(Barbosa, 2014).

Barbosa (2014), considera como aspetos favoraveis:

» Permite condicionar o adversario por forma a recuperar a posse da bola na zona pretendida;
» As equipas defendem mais perto da sua baliza, o que convida o adversario a subir e liberta

espaco para o0 contra-ataque ou ataque rapido;
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» O método baseia-se, fundamentalmente, em situacfes de igualdade ou superioridade
numérica, aumentando as coberturas defensivas e, consequentemente, a seguranca no
processo;

» Maior proximidade entre as linhas, implicando mais jogadores préximos e prontos para
intervir sobre a bola;

» As acOes ndo se efetuam com tanta intensidade apos a perda da posse da bola, a mudanga

mental € menos acentuada (implicando cuidados);

Séo considerados ainda, pelo mesmo autor, 0s seguintes aspetos negativos:

> E um método de jogo que implica periodos mais longos sem a posse da bola;

» Quando em confronto com equipas com grande capacidade de circulagédo objetiva da posse
da bola, conduz a grande fadiga;

> E necessario uma cultura de paciéncia, controlo do impeto, saber estar sem a posse da bola;

» A ndo criacdo de instabilidade sobre o portador da bola, podendo este procurar
imediatamente o jogo em profundidade ofensiva;

» No processo de recolocagéo, os jogadores podem, momentaneamente perder a visdo sobre
a bola;

» As equipas defendem mais perto da sua baliza;

» Dentro dos métodos de jogo dedicamos bastante atencdo as acGes que efetivamente

desejamos que se operacionalizem, atendendo a realidade do jogo.

1.5. Missoes Taticas

De acordo com o modelo de jogo adotado esta época pelo treinador e restante equipa
técnica, foram definidos os seguintes comportamentos e o perfil pretendido para cada posicédo do

terreno de jogo:

1.5.1. Guarda Redes (GR)

e Processo Ofensivo: E o primeiro atacante, e por isso tem de ter a capacidade de escolha
‘saida curta ou longa’: a) Capacidade para repor a bola em jogo a mao [Defesa central (DC)
e defesa Lateral (DI)]; b) Capacidade de leitura do jogo. Sempre que o adversario esta no

nosso meio campo utiliza a reposicdo rapida da bola ao pé para as zonas definidas; ¢) Na
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impossibilidade de sair a jogar ou do contra-ataque, ordena a subida do bloco, explora toda

a area e repde ao pé para a zona definida.

E responsavel pela execucdo dos pontapés de baliza e dos pontapés livres dentro da

grande area:

v Orienta essencialmente os companheiros da Gltima linha defensiva (Comunicacéao
simples, mas exigente).

v' Transmite tranquilidade, confianca, seguranga aos companheiros para que
assumam comportamento ofensivos mais arriscados “confianga nas suas costas”,
subindo no terreno conforme a equipa.

v" Posiciona-se de acordo com a posicdo da bola e do bloco (sempre que necessario
joga fora da area).

v Assegura constantemente linhas de passe aos companheiros (capacidade de
execucdo de pontapé/passe com dois pés).

e Processo Defensivo: Tem de apresentar as seguintes caracteristicas:

v Guarda-redes de Antecipacdo.

v Grande capacidade posicional.

v' L& o jogo e coordena a organizacdo defensiva — capaz de liderar a equipa neste

momento.

E o Gltimo defesa (funcdes de libero).
Protege a baliza com a mao e com o pé.
Sai aos cruzamentos.

Transmite tranquilidade, confianca e seguranga aos companheiros.

NN

Comanda a linha nos indicadores de subida do bloco.

1.5.2. Defesas Laterais (DL)

e Processo Ofensivo: o defesa lateral neste processo tem que apresentar as seguintes
caracteristicas:
v Da largura e/ou profundidade no corredor.
v" Faz cobertura defensiva.
v Boa articulagdo com médio interior (MI) e ALA (relacdo 2 atacantes 1 Cobertura
defensiva).
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v

Participa no ataque sempre que a bola se encontra no seu corredor, criando
situacOes de superioridade numérica ou explorando espacos livres.

Conhece e executa as missoes taticas de um Ala.

Estd sempre preparado para intervir sobre a bola, mesmo quando nédo se encontra
no centro de acao.

Executa os lancamentos de linha lateral. no seu corredor quando o adversario esta
organizado defensivamente.

Boa capacidade de cruzamento/Gltimo passe.

Sempre que o ataque se desenrola no corredor lateral contrario, ocupa 0 espago
interior.

Capacidade para lancar o ataque.

e Processo Defensivo: o defesa lateral neste processo tem que apresentar as seguintes

caracteristicas:

v

<

<\

Recupera rapidamente no terreno de jogo, marcando os adversarios que aparecem
na sua zona de Acdo, obrigados a orientar 0s comportamentos tatico-técnicos para
a linha lateral.

Ataca a perna forte.

Sabe quando deve aplicar a antecipa¢do, desmarcagao ou contengéo.

Em situacdo de inferioridade numérica contém até que os companheiros
restabelecam o equilibrio defensivo.

Oscila rapido para o lado da bola — Boa capacidade para criacdo da zona de pressao.
Realiza a cobertura aos centrais quando a bola se encontra no corredor lateral
oposto Cobertura aos DC (referéncia protecao os 2 postes).

Disponivel para efetuar dobras no corredor central.

Nocéo do espa¢o quando o adversario joga com dois avangados.

Nos pontapés de canto, no corredor lateral (CL) Oposto coloca-se no 1° poste (caso
ndo seja forte a atacar a bola).

Organiza a formacdo da barreira.

Ap0s a recuperacdo da posse de bola devera de imediato abrir o corredor de forma

a criar uma linha de passe.
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1.5.3. Defesa Central (DC)

e Processo Ofensivo: principais caracteristicas:

v
v

v

v

Coordena e coopera com o outro Defesa central.

Posiciona-se nas meias direita/esquerda, dando largura e profundidade no corredor
central promovendo a circulacdo de bola.

Faz cobertura ofensiva, mantendo o equilibrio ofensivo — basculagdes para 0s
limites do corredor central com o corredor lateral.

Incorpora-se nas acgdes ofensivas, tentando criar situacdes de superioridade
numérica ou de desequilibrio no método defensivo adversario, através de

desmarcagdes em rutura (passe) ou da conducdo rapida da bola.

e Processo Defensivo: principais caracteristicas:

v

v
v
v
v

Responsavel pela ocupagdo da zona central mais proximo da sua baliza.

Procura ser sobrio, exato e seguro nas agdes tatico-técnicas.

Marca o jogador adversario que lhe aparece na sua zona de agéo.

Sabe quando deve aplicar a antecipacgéo, desmarcacgao ou contengéo.

Assegura as coberturas defensivas colocando-se lateralmente ou atréas dos laterais.
Cobertura defensiva ao DC, DI, MC.

Nocéo de espaco quando o adversario joga com dois avancados — grande dominio
da contencéo/temporizacao.

Forte dominio do jogo aéreo.

Comunica com os DL nos indicadores de subida de bloco e de presséo.

1.5.4. Médio de Cobertura (MC)

e Processo Ofensivo: principais caracteristicas:

v
v
v

<\

Alto nivel de raciocinio tatico, posicionamento e leitura de jogo apurado.
Comunicacéo constante.

Responsavel pelas coberturas ofensivas e basculagdes pelos corredores, de forma a
equilibrar a equipa na subida dos laterais.

Coordena o jogo, organiza e distribui 0 jogo, apoios intermitentes (constantes).
Preocupacdo constante em estar de frente para o jogo.

Muito forte a tirar a bola de pressao com poucos toques.
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AN N NN

Promove a circulagdo de bola.

Controla o ritmo de jogo - temporiza ou acelera.

Se tem espaco ataca-o, recorrendo a conducdo em velocidade.

Em situacdes momentaneas do jogo poderd permutar com o DC.

Forma juntamente com o0 GR, DC e DL o bloco mais fixo da equipa — sempre que

0 ataque se processa num corredor lateral, ocupa a sua posi¢ao nas meias.

e Processo Defensivo: principais caracteristicas:

v
v
v

SR N N N N N Y VR N NN

Alto nivel de raciocinio tatico, posicionamento e leitura de jogo apurado.
Comunicacéo constante.

Coordena a marcagdo a linha média com constantes basculacbes — oscilagdes
rapidas para o lado da bola, criacdo de zona de pressdo, orienta o pressing.
Faz cobertura defensiva (INT, DL, DC).

Libero no meio campo quando ndo marca ninguém.

Sabe quando deve aplicar a antecipagédo, desmarcacgao ou contencao.
Imprime agressividade a toda a equipa na recuperacdo da posse de bola.
Reforca a marcacdo e a vigilancia no CC.

Contra 2 avancados, faz cobertura ou dobra ao DC.

Forte no jogo aéreo.

Lanca o contra-ataque ou liga o jogo por trés.

Nos lancamentos fica livre de marcacgéo para as coberturas.

Nos cantos fica a zona no 1° poste.

Nos livre diretos é o jogador que ataca a bola.

1.5.5. Médio Interior (MI)

e Processo Ofensivo: principais caracteristicas:

v

Apoia constantemente as a¢des ofensivas: Criando, desenvolvendo e finalizando
ataques.
Boa articulagdo com MC, avancgados e laterais.
Desmarca-se para espagos livres nos corredores do jogo (Costas da defesa) com
trocas posicionais com 0s avangados.
Boa articulagdo com DL e ALA (relacdo 2 atacantes e 1 Cobertura defensiva).
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v
v

\

D N N NN

Domina a dupla desmarcacao.

Alto nivel de raciocinio tatico: posicionamento e leitura de jogo apurado.
Alternam na integracdo na linha atacante, matando o CC sempre vigiado para a
segunda bola.

Sabem jogar entre linhas.

Eximios no cruzamento/ultimo passe.

Finalizam na zona definida.

Bom remate exterior

e Processo Defensivo- principais caracteristicas:

v
v

\

Responsaveis pela ocupacdo dos espacos centrais e das meias na linha média.
Marcam a zona os médios (interiores) ADV. Oscilam em bloco de acordo com o
corredor de jogo para o pressing.

Nocéo de aproximacao por dentro, quando o Mc faz cobertura na linha defensiva.
Fortes nas segundas bolas.

Lancam o contra-ataque ou ligam o jogo por tras.

1.5.6. Alas (AL)

e Processo Ofensivo: principais caracteristicas:

v

<\

Criam situacdes iminentes de finalizacdo, utilizando a velocidade e a capacidade
de drible

Mobilidade a toda a largura ofensiva, de forma a encontrar e/ou criar espacos livres
—alongando a defesa contréria.

Profundidade ofensiva, improvisacdo, rapidez e criatividade (1x1) no sector
ofensivo.

Boa articulagdo com os medios, Dl e PI.

Dominam a desmarcagéo.

Quando ataque decorre pelo corredor oposto, fazem a diagonal para o C.C.,
aproximando-se da bola, do companheiro e da baliza, permitindo a profundidade
ao lateral.

Boa articulagdo com M1 e DL (relacédo 2 atacantes 1 Cobertura defensiva).
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v Eximios no cruzamento/ultimo passe.
v Responsavel pelos lancamentos no sector médio e sector ofensivo, sempre que
adversario nao esteja organizado.

v Boa capacidade de remate de angulos reduzidos.

\

Nos cruzamentos no CL contrario, finalizam ao 2° poste.

v No contra-ataque movimentam-se para a Zona 2.

e Processo Defensivo: principais caracteristicas:

v’ Fortes a reagir a perda da posse de bola pressing alto.

v’ Boa capacidade para parar transicdes ADV, recorrendo ao desarme ou falta.

v" Fecham o seu corredor de jogo, compensam as linhas atrasadas: laterais e/ou
médios.

v" Acompanham as subidas dos laterais.

v" Nas situacOes de pressing, sempre que a jogada se desenrola no corredor contrério,
ocupam o corredor central — preparando o Contra-Ataque ou Ataque rapido (Zona
2).

v Nos livres a favor do ADV coloca-se rapido a frente da bola, impedindo a execucao
rapida do esquema tatico ADV, posteriormente forma barreira com o DL.

v Nos langamentos marcam o adversario na sua zona.

1.5.7. Pontade Lanca (PL)

e Processo Ofensivo: principais caracteristicas:
v Posiciona-se perto da baliza ADV — profundidade.
Facilidade e prontidao de remate.
Mobilidade constante. Com toda a largura da area.
Domina a dupla desmarcacao.
Atrai 0 seu marcador para falsas posicdes.
Assegura a ligagdo do ataque rececéo da bola — apoia os AL e médios.
Capacidade de improvisacdo e criatividade (1x1) no sector ofensivo.

Domina o jogo aéreo.

SR N N N N NN

Nos cruzamentos ataca a zona 1 — 1° poste.
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v" No contra-ataque movimenta-se para a Zona 1.
v Nos cruzamentos ataca a Zona 1 — 1° poste.

v No contra-ataque movimenta-se para a Zona 1.

e Processo Defensivo: principais caracteristicas:
v' E o primeiro defesa.
v Marca a zona impedindo o jogo dos centrais ou fecha a linha de passe deste com o
lateral.
Nos cantos, baixa para marcar.
Faz a ligacdo na transigéo defesa ataque.
Boa capacidade para parar transicdes ADV, recorrendo ao desarme ou falta.

Forte a reagir a perda da posse de bola pressing alto.

I NEE N NERN

Boa capacidade de permuta de funcdo com o ala se necessario.

2. Modelo de Treino Adotado

Na opinido de Castelo (2014), o modelo de jogo conceptualizado necessita de um
modelo de treino congruente e especifico que o operacionalize. Deste modo, hé a necessidade de
se treinar como se estivesse em competicdo, ou seja de selecionar e recriar cenarios similares aos
gue ocorrem na competicdo ao nivel das componentes estruturais- volume, intensidade, densidade
e frequéncia - e das condicionantes estruturais - regulamento, espaco, tatico-técnica, tempo,
namero e instrumentos - assim como estimular o desenvolvimento de atitudes e aperfeicoamento
de comportamentos promovidos pela utilizacao dos diferentes métodos de treino. Ainda segundo
0 mesmo autor, quanto maior o grau de congruéncia do modelo de treino, por intermédio da opcao
por metodologias especificas entre as quais estdo a disposicdo do treinador, e 0 modelo de jogo,
conceptualizado por este, maiores serdo as possibilidades para uma superacdo constante dos
jogadores e da equipa.

Muito semelhante a concecdo de um modelo de jogo, dentro do modelo de treino, o
treinador deve priorizar de forma eloquente o que deve treinar, quando e através de que cenarios

e com que nivel de complexidade (Castelo, 2014).
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1. Processo de Treino — Enquadramento Tedrico

O processo de ensino e treino do Futebol assume um papel cada vez mais relevante,
nomeadamente no que respeita a influéncia decisiva que exerce na formacéo dos praticantes e na
preparacdo destes para lidarem com a competicdo desportiva. Deste modo, torna-se incontornavel
a racionalizacdo de processos conducentes a eficacia da respetiva preparacdo e orientacdo
(Garganta, 2008).

Ainda que o treino e competicdo se possa conceber como ambitos distintos, as grandes
questBes da teoria e metodologia do treino desportivo procuram tratar os seus efeitos reciprocos.
No desporto, a competicdo deve ser entendida como a situacdo de prova do treino desportivo
(CunhaP. , 2016). E, contudo, necessario que exista uma relacio estreita entre treino e competicao,
ja que s6 dessa forma é possivel alcancar o objetivo da otimizacdo do rendimento desportivo.

Também, para Cunha (2016), o processo metodolégico do treino desportivo baseia-se entdo
na repeti¢do logica, organizada e sistemética de exercicios. Atraves da sua execugdo continuada
no tempo, potenciam-se as adaptacbes de carater fisico, técnico, tatico e psicoldgico que

conduzirdo a melhoria do desempenho dos jogadores e das equipas.

2. Planeamento e Periodizac3o da Epoca

2.1. Periodizacédo do Treino

Garganta (1993) refere que a periodizacdo consiste na divisdo da época desportiva em
periodos, ou ciclos de treino, cada um com caracteristicas e objetivos especificos em funcéo da
duracdo e caracteristicas do calendario competitivo, mas sobretudo com a natureza da adaptacdo
do organismo do jogador aos estimulos a que € sujeito.

De acordo com Oliveira (2005), a periodizacdo é entendida como um aspeto particular
da programacdo, que esta diretamente relacionado com: o permanente desenvolvimento das
capacidades técnico-taticas individuais e coletivas; com a ldgica evolutiva da dinamica das cargas
(treino e jogo) e das subsequentes adaptacdes do organismo do individuo; das subsequentes
adaptacdes do jogador e da equipa a nivel técnico-tatico, fisico e psicologico.

De uma forma simples, o conceito da periodizacdo envolve a gestdo do tempo.

Na opinido de Cunha (2016), a periodizagdo sequéncia as componentes do treino em
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meses, semanas, dias e sessbes de treino em funcdo das situagdes especificas existentes,
dependendo das prioridades e do tempo disponivel para conseguir a desejada melhoria do
rendimento em treino e na competi¢cdo. Como técnica de planeamento, fornece o enquadramento
para o arranjo do complexo espectro dos processos de treino num calendario logico e com bases
cientificas para produzir as melhorias necessarias do rendimento desportivo.

A periodizacdo organiza e gere os aspetos especificos da modalidade praticada, o
volume, a intensidade e a frequéncia do treino através da construcdo a longo e a curto prazo dos
programas de treino, competicdo e recupera¢ao, com o objetivo de atingir, quando for pretendido,
o rendimento mais elevado (Cunha P. , 2016). O desenvolvimento dos atletas a longo prazo obriga
ao desenvolvimento de modelos de periodizacdo adaptados a cada fase, tendo em consideracdo o
crescimento, a maturacao e os periodos de treinabilidade das diferentes capacidades motoras.

Mourinho (2001, citado por Oliveira 2005) define a periodizagdo como um

aspeto particular da programacdo, que se relaciona com a
distribuigdo no tempo, de forma regular, dos comportamentos
taticos de jogo, individuais e coletivos, assim como, a
subjacente e progressiva adaptacdo do jogador e da equipa a
nivel técnico, fisico, cognitivo e psicoldgico (p.4).

Deste modo, todo e qualquer processo de periodizacdo deve ser efetuado tendo por base
o0 principio da especificidade.

Por sua vez, Oliveira (2005, p.4) refere-nos que o principio da especificidade nos diz
que “as maiores mudancgas funcionais e morfologicas acontecem somente nos 6rgaos, células e
estruturas intracelulares que sejam suficientemente ativadas pela carga funcional, surgindo a
respetiva adaptacao”.

A especificidade é determinada numa metodologia de treino em que as situacdes
criadas/exercicios sdo mais préximas da realidade do jogo. Assim, o treino ou 0s exercicios, s6
sdo verdadeiramente especificos quando houver uma permanente e constante correlacdo entre as
componentes técnico-taticas individuais e coletivas, psicocognitivas, fisicas e coordenativas e o

modelo de jogo adotado e respetivos principios que lhe ddo corpo (Oliveira R. , 2005).
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2.2. Periodizacdo Tatica

Para Carvalhal (2003, citado por Oliveira, 2005), a periodizacdo tatica é considerada
mais adaptada aos reais problemas e necessidades do futebol e mais pertinente. Segundo o autor,

esta destaca-se por:

e Dar primado a contextualizacdo;

e A componente tatica surge como o nucleo central da preparagéo;

e O modelo de jogo adotado impB&e uma coordenacdo muito propria, estando subjugada a
dimensdo tatica as restantes dimensdes, técnica, fisica e psicoldgica;

e O principio da especificidade é quem dirige a Periodizacdo Tatica;

e O meio de operacionalizar o modelo de jogo sdo exercicios especificos. Exercicios
desenvolvidos com intensidade em concentracdo, de acordo com o modelo de jogo
adotado, estes, serdo o meio mais eficaz para adquirir uma forte relacdo entre mente e
habito;

e A operacionalizagdo do treino reclama a utilizacdo de exercicios especificos desde o
primeiro dia;

e Impde-se uma inversdo do bindbmio volume-intensidade, a intensidade é quem “comanda”,
e o0 volume, é o somatorio de fracbes de maxima intensidade (volume de qualidade) de
acordo com o0 modelo de jogo adotado;

e Esta periodizacdo reclama o principio da estabilizacdo, de forma a permitir os patamares
de rendibilidade;

e A estabilizacdo da forma desportiva consegue-se com base na estruturacdo de um
determinado microciclo, onde o grau de desgaste semanal seja similar de semana para
semana;

e A estrutura basica do microciclo deve manter-se (0s momentos de treino, a duracao, etc.),
0 que leva a uma estabilizacdo de rendimento;

e Faz sentido falar numa forma desportiva coletiva. Esta, esta ligada ao jogar (bem) de
acordo com o modelo de jogo adotado, a referéncia que serve com indicador ¢ “jogar

melhor”.
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2.3. Macrociclo

Normalmente, o macrociclo, tem uma duracdo de seis meses a um ano, engloba varios
mesociclos, objetivando a melhoria dos fatores que condicionam um atleta ou uma equipa para
atingir o pico de forma nas competi¢bes (Abrantes, 2006). Para Afonso & Pinheiro (2011), é a
estrutura que engloba todos os objetivos de um ciclo de treino a longo prazo. No futebol, durante
uma época desportiva, 0 macrociclo dura normalmente 12 meses.

O macrociclo foi dividido em dois periodos, diferenciados pela auséncia ou presenca de
competicdo, sdo eles, respetivamente, Periodo Preparatdrio e Periodo Competitivo (ver tabela 8).
O primeiro periodo iniciou-se com a realizacdo das avaliacdes fisicas, seguindo-se cinco semanas
de treino onde os principais objetivos nesta fase eram elevar os indices fisicos dos atletas para
patamares de competicdo e implementar o modelo de jogo pretendido na equipa. No segundo
periodo, com a competi¢do a assumir o lugar central em todo o processo de treino, deu-se
continuidade ao trabalho desenvolvido, porém com uma menor densidade de treinos e um maior

controlo e gestdo de cargas.
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Tabela 8- Macrociclo Juniores SCC da Epoca 17-18.

Macrociclo Anual 2017-2018
Juniores T|ala s|T|alals
Julho 2(3|4|5|6 79
Agosto 1| 2| 3 6| 7| 8| 9|10|11[E¥] 13
Setembro 3| 4| 5/ 6| 7| 8[El 10
Outubro 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8
Novembro 1| 2 5/ 6| 7| 8| 9|10/11|12
Dezembro 3| 4| 5| 6| 7| S|l 10
Janeiro 1| 2| 3| 4| spg 7
Fevereiro 1 4] 51 6| 7| 8| 9l] 11
Marg¢o 1 4| 5| 6| 7| 8| 9] 11
Abril 1| 2| 3| 4| 5| e 8
Maio 1| 2{ 3 6| 7| 8| 910|111 13
Legenda:
Treinos

Jogos

Folga
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O periodo pré-competitivo comecou no mesociclo de julho, no dia 24, e terminou no
mesociclo de agosto, no dia 31. Este periodo da época desportiva contabilizou 6 microciclos
semanais, com 23 UT e 6 jogos particulares.

O periodo competitivo iniciou-se com o primeiro jogo oficial da temporada no dia 2 de
setembro de 2017 e terminou com o Ultimo jogo deste campeonato, no dia 19 de maio de 2018,

com 37 microciclos, 119 UT e 32 jogos oficiais.

2.3.1. Mesociclo

Formam uma fase relativamente completa do processo de treino. A sua duracdo engloba 3-6
microciclos (usualmente 4, correspondendo ao decurso temporal de 1 més) do mesmo tipo ou de
tipos diferentes. Ganham diversas particularidades tipolégicas em funcdo dos momentos do
macrociclo em que se inserem (Cunha P. , 2016).

Segundo Cunha (2016), através dos contetudos dos diferentes tipos de mesociclos
realizam-se gradualmente os objetivos do plano de preparacdo anual. Assim, a preparacdo e o
rendimento s&o dirigidos em duplo sentido:

» Fazer face as exigéncias imediatas da atividade de preparagdo e competicao;
» Responder as exigéncias que sdo colocadas pela realizacdo dos objetivos finais,
estabelecidos no plano de preparacdo anual;

Segundo 0 mesmo autor, a organizacdo do mesociclo deve contemplar o heterocronismo
dos processos de adaptacdo (normalmente retardados em relacdo ao andamento temporal da
dindmica das cargas de treino), elevando ou reduzindo o nivel da solicitacdo de treino em cada

microciclo, consoante as necessidades de tais processos.

2.3.2. Microciclo

Constituem o microciclo, o conjunto de algumas unidades de treino que em sintonia com
0s periodos de recuperacdo, formam um fragmento relativamente unido, com caracter de
repetibilidade, do processo de treino. Duram normalmente (nem sempre) uma semana. Esta
solucéo facilita a harmonia que deve existir entre o regime de vida do atleta e o processo de treino.
Identifiquemos os aspetos fundamentais que devem presidir a constru¢cdo do microciclo. Os

processos de regeneracao podem desenrolar-se paralelamente a aplicacdo das cargas de treino sem
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se influenciarem negativamente, se o microciclo refletir cargas de grandezas diferentes, com
objetivos diferenciados e diferentemente direcionadas (Cunha P. , 2016).

O microciclo deve ser concebido para que as sessdes de treino sucessivas possam ser
efetuadas com uma capacidade de rendimento completamente restabelecida ou assentando numa
base de recuperacdo incompleta. A duracdo dos processos de recuperacdo determina
essencialmente a planificacdo da microestrutura.

Para Cunha (2016), a ordem sequencial das tarefas de treino é decisiva para a criacao
dos efeitos de treino apropriados. As tarefas principais de treino devem estar colocadas de modo a
que a forca maximal, forca rapida, poténcia das fontes energéticas, técnicas ligadas e executadas
com velocidade optimal, sejam realizadas com uma elevada capacidade de rendimento. A
resisténcia, a resisténcia de velocidade e a resisténcia de forca podem ser treinadas com um estado
de recuperacéo incompleta.

E necessario alternar regularmente as unidades que compreendem aspetos com uma

diferenciada direcdo prevalente, com o objetivo de fazer face a todas as tarefas especificas de uma
dada fase de treino e criar as condi¢des para a sua completa realizagéo.
A estrutura do microciclo depende, em grande medida, da sua localizagdo no sistema geral da
articulacdo das vérias fases do processo de treino. Algumas das caracteristicas dos microciclos
mudam regularmente de orientacdo, segundo as fases e o0s periodos que compdem a época de treino
(Cunha P. , 2016).

2.3.3. Unidade de treino

Na opinido de Castelo (2000, citado por Oliveira 2005),
0 treino é um processo pedagdgico que visa desenvolver as
capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas dos
praticantes e das equipas no quadro especifico das situacdes
competitivas através da pratica sistematica e planificada do
exercicio, orientada por principios e regras devidamente
fundamentadas no conhecimento cientifico (p.1).
Segundo Cunha (2016), a determinacdo dos temas e tarefas € o primeiro aspeto
importante a considerar. A questdo esta no facto de ndo podermos treinar tudo a0 mesmo tempo,

nem com igual grau de importancia. Devemos fazer escolhas e decidir o que é fundamental,
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delimitando claramente os contetidos e os temas da sessdo. A estrutura da sesséo de treino engloba

quatro partes: introdutoria, preparatoria, fundamental e final.

2.3.3.1.  Parte Introdutoéria

De acordo com Cunha (2016), o treinador deve estar presente a chegada dos seus atletas,
procurando desenvolver habitos de pontualidade e disciplina. Relne os atletas, explica os objetivos
da unidade de treino e forma como véo ser atingidos, tentando elevar os niveis de motivacgao. Esta
pequena introducdo pode terminar com uma nota amigavel, por exemplo, uma saudagao coletiva.
A duracdo desta parte ndo deve exceder os 5 minutos.

No SCC, a sessdo de treino na parte introdutdria foi durante a época muito semelhante
ao que o autor referenciou em cima. A equipa técnica estava presente na chegada dos atletas, com
pontualidade e de seguida era aclarado os objetivos para a mesma. No primeiro treino da semana
e exclusivamente, o tempo utilizado era de 15 minutos, pois era abordado o jogo do fim de semana

nos diferentes momentos do jogo.

2.3.3.2.  Parte Preparatoria

Esta parte designa-se habitualmente por aguecimento. Tem como objetivos principais a
preparacdo do organismo e a elevacdo da predisposicdo psiquica para a atividade que se vai
desenvolver. E normalmente composta por duas fases e como nos é referido por Cunha (2016),
por: (i) aquecimento geral, primeiro, e (ii) aguecimento especifico, depois. Na fase geral séo
solicitados 0s principais grupos musculares corporais, através da realizacdo de um trabalho global
(mais de 1/3 da massa muscular solicitada), visando a elevacdo da temperatura corporal. Esta fase
culmina com a realizagdo de exercicios de mobilizacdo articular e flexibilidade. A fase especifica
envolve seletivamente os grupos musculares que serdo utilizados na atividade sucessiva,
favorecendo a sua mobilizacdo coordenativa.

De acordo com Cunha (2016), com os jovens, a parte preparatoria alarga o seu
significado para além do aspeto psicofisioldgico, podendo nela serem englobadas tarefas de
aprendizagem  referentes ao treino das capacidades coordenativas e ao
desenvolvimento/manutencao de algumas capacidades condicionais (velocidade, forca rapida).

Como treinador adjunto e preparador fisico, eu era responsavel por esta parte do treino.
Cabia-me a mim, durante cerca de 20 minutos orientar o aquecimento juntamente com

alongamentos balisticos, alongamentos estaticos e alongamentos dindmicos. Durante este tempo,
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tinha como objetivo aumentar a temperatura corporal geral e especifica de todos 0s grupos
musculares dos atletas para eles na parte fundamental do treino estarem nas condic¢des 6timas de
estimulabilidade.

O aquecimento geral centra-se no aumento da temperatura corporal atraves da
mobilizagdo dos grandes grupos musculares por meio da marcha, corrida lenta e de exercicios de
ginastica. O aquecimento especifico consiste numa atividade fisica de intensidade baixa a média
que solicite os musculos particularmente envolvidos na sesséo de treino (Cuica, 2015).

O facto de aquecer com regularidade ajuda a preparar 0 seu COrpo para 0 exercicio e
funciona como um alerta para o cérebro, para as articulac@es e para os musculos que estd na hora
de comecar (Almeida, 2015) .

Segundo (Pacheco, 2016) um aquecimento inadequado, esquecendo 0s exercicios de
mobilizacdo das articulacbes e grupos musculares que irdo ser solicitados pela pratica desportiva,
conduz a um aumento do potencial risco de lesdo muscular (contraturas e roturas musculares). O
aquecimento, € assim, um étimo meio de prevenir lesdes musculares e ligamentares, melhorando
o rendimento desportivo do praticante.

Nas situacdes de reintegracdo apds reabilitacdo de lesdes, efetuar sempre trabalho
propriocetivo para reprogramacado sensorio-motor. Deste modo o0 aquecimento deve incluir sempre
o0 treino propriocetivo e do equilibrio, contribuindo assim para a prevencao de les6es (Pacheco,
2016).

2.3.3.3.  Parte Principal

E nesta parte que sdo cumpridos os objetivos da sessdo. Cunha (2016), sugere que esta
fase seja utilizada para cumprir todas as tarefas que exijam uma grande qualidade de execucdo do
movimento, quer ao nivel da concentracao necessaria, quer ao nivel da manifestagdo maximal das
capacidades.

Devem situar-se aqui todas as tarefas referentes a aprendizagem das técnicas e dos
sistemas taticos, ao treino das capacidades coordenativas, da velocidade, da forga rapida e da forca
maxima. Pode também inserir-se nesta fase o treino de aspetos ja adquiridos, mas que, pela sua
importancia em funcao dos objetivos da sesséo, deverdo ser executados em condigdes de frescura

do organismo.
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A exercitagdo caracterizar-se-4 por uma duracdo breve, com pausas de recuperagdo
completas (producdo de energia pela via anaerobia alatica) ou por uma intensidade baixa que
possibilite niveis elevados de complexidade da carga. O aparecimento da fadiga, constatado pela
diminuicdo da velocidade de execugdo dos movimentos, pela reducdo da precisdo dos mesmos e
pelo alongamento excessivo do tempo recupera¢do necessario a uma recuperagdo completa, € o
sinal para o termo da exercitacdo dos aspetos citados.

A partir daqui, Cunha (2016) afirma que as exigéncias da carga deverdo orientar-se para
o treino de elementos técnicos e taticos ja adquiridos, situacdo de jogo e capacidades que nédo
requerem a manifestacdo de intensidades instantdneas méaximas (resisténcia de velocidade,
resisténcia especifica, resisténcia de forca, resisténcia aerobia).

A fase seguinte ao aquecimento denomina-se de fase fundamental ou fase de
condicionamento. Nesta fase, o treino cardiovascular é prescrito através da manipulacdo de um
conjunto de variaveis — frequéncia, intensidade, tempo e tipo. Em norma, esta fase tem a duracéao

de 20 a 60 minutos dependendo da intensidade selecionada (Ruivo, 2015).

2.3.3.4. Parte Final

Deve reduzir-se progressivamente a atividade, evitando a sua paragem abrupta. Nesta
fase, poderdo usar-se exercicios de baixa intensidade (corrida lenta, alongamentos musculares,
exercicios de relaxacdo) que favorecem a recuperacao do atleta para a sessdo seguinte (Cunha P. ,
2016).

No final de cada treino, é importante alongar e relaxar durante alguns minutos apés o
esforgo. E tdo perigoso parar bruscamente como comegar de repente. Quando parar, deve efetuar
alguns alongamentos moderados, sem forcar. Esses exercicios sdo importantes para assegurar uma
adequada recuperacéo.

Para Santos (2003), estes exercicios de flexibilidade eram, no entanto, ja conhecidos, na
década de sessenta nos Estado Unidos da América (EUA), por stretching e inicialmente aplicados
em individuos com doencas neuroldgicas, a fim de combater as retracdes musculares e melhorar a
mobilidade articular. Ainda segundo Santos (2003), os alongamentos s&o basicamente
estiramentos localizados de alguns masculos, que inicialmente se colocam sob tenséo, de forma
lenta e controlada, durante duas ou trés dezenas de segundos, para terminar num retorno passivo a

posicao inicial, sempre de forma igualmente gradual e nunca brusca.
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O arrefecimento progressivo protege contra eventuais caibras e contraturas musculares.
Permite ainda restabelecer a circulacdo sanguinea, evitando uma descida brusca da tensdo arterial
(Pacheco, 2016).

O objetivo principal é a aquisicdo de flexibilidade, que se atinge pelo aumento da
amplitude dos movimentos e pela diminui¢do da tensdo muscular. A sua execucao é decisiva para
a prevencdo das lesdes adquiridas por sobrecarga (tendinites), como se revela uma atividade
complementar da maior importancia na recuperacdo funcional das les6es do aparelho locomotor
(Santos, 2003).

Para Ruivo (2015) a fase de retorno a calma permite, ainda, uma remogao mais rapida
de acido lactico, facilita a dissipacdo de calor e auxilia ainda o retorno venoso, através do efeito
continuado de “pump” dos musculos.

O segredo da eficicia dos alongamentos reside no rigor da sua execucdo e no
conhecimento anatémico das estruturas a alongar. Se assim ndo for, os alongamentos podem
transforma-se num ritual de dor ou numa simples moda sem qualquer proveito (Santos, 2003).

Os estiramentos estaticos ou alongamentos estaticos, sao 0s exercicios mais utilizados
para o desenvolvimento da flexibilidade pois garantem uma maior prevencéo de lesdes: consistem
no estiramento lento e passivo de um determinado musculo até se atingir o limiar do movimento
(Cuica, 2015).

Para 0 alongamento ser eficiente, deve ter a duracdo de vinte segundos. De acordo com
a opinido de Almeida (2015), os musculos principais que devem ser alongados ap6s uma corrida
sdo: gémeos, quadricipites, isquiotibiais, banda iliotibial e lombares. Segundo Santos (2003), para
cada modalidade devem existir exercicios de alongamentos musculares devidamente orientados
para 0s grupos musculares mais solicitados. Ja no futebol, o autor refere que é preciso exercitar 0s
musculos abdominais e os isquiotibiais.

Em termos classicos, os alongamentos dividem-se em estaticos ou balisticos. Consoante
se contrai 0 grupo de musculos oposto ao que se alonga ou quando o proprio movimento do corpo
forca os musculos a estiramento sucessivos, ativos ou passivos com ou sem ajuda de terceira
pessoa (Santos, 2003).

Os alongamentos devem ser realizados em qualquer situacdo e em qualquer tipo de
trabalho. Estes devem realizar-se depois do aquecimento geral e integrarem a fase preparatoria do
treino. Segundo Santos (2003), a realizagcdo dos alongamentos, ainda que ndo seja frequente

observar-se, deve ser feita no final de um treino, de uma prova ou mesmo de um jogo, pois a sua
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execucgdo é reconhecidamente benéfica. O mesmo autor refere ainda que o estado emocional e
psicolégico dos atletas tem um papel muito importante na manutencéo e desenvolvimento da
flexibilidade. E alerta ainda para o facto de um atleta submetido a uma tensdo psicoldgica
excessiva aumenta a rigidez articular e, de forma involuntéria, a tonicidade muscular. Posto isto,
em paralelo com os alongamentos deve adotar-se técnicas de relaxamento.

O treinador devera reunir os seus atletas, rever as tarefas realizadas e fazer um breve
balanco sobre o desenrolar do treino. A conclusdo deve conter uma nota agradavel e motivadora

para o treino seguinte (Cunha P. , 2016).

2.4. Planeamento do Treino

A planificacdo ou planeamento desportivo € um processo que analisa, define e
sistematiza as diferentes operacGes inerentes a construcdo e desenvolvimento dos praticantes ou
das equipas. Por outro lado, organiza essas operacGes em funcao das finalidades, objetivos e
previsdes (a curta, média ou longa distancia), escolhendo-se as decisfes que visem o maximo de

eficiéncia e funcionalidade das mesmas (Oliveira R. , 2005).

2.4.1. Classificacdo dos Métodos de Treino

Para o ensino/treino de futebol, Castelo (2009) construiu uma taxonomia que clarifica e
ordena toda a panoplia de métodos e meios com carater geral e especifico estabelecendo e
respeitando simultaneamente, um conjunto de regras orientadoras, sob as quais assentam
pressupostos l6gicos e inteligiveis suportados por conhecimentos atualizados do jogo. Nesta
classificacdo dos métodos de treino, importa também estabelecer as suas subdivisdes, ordenando-
as e interligando-as funcionalmente segundo conceitos, ou seja, sobre uma ideia ou representacao

geral, baseada em diferentes niveis de complexidade (Castelo, 2009).

2.4.1.1.  Meétodos de Preparacdo Geral (MPG)

No ambito dos métodos de preparacdo geral estes ndo incluem a bola regulamentar de
jogo como elemento central de deciséo/agédo dos jogadores, isto €, elimina-se a funcionalidade das
conexdes entre informacgdo especifica e disponivel da acdo de jogo. Fomentar a preparacdo
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multilateral dos jogadores, direcionam 0s processos de recuperacdo e, criam uma base funcional
sobre a qual se apoiam de forma sustentada os outros métodos de treino (Castelo, 2009). Dentro
deste tipo de métodos, nas quais se manifestam as capacidades condicionais gerais e especificas
que suportam o0 jogo, estdo inseridas: a resisténcia (aquisicdo/Processos de recuperacao/
regeneracgéo), a forca, a velocidade e a flexibilidade.

2.4.1.2.  Meétodos Especificos de Preparacdo Geral (MEPG)

Segundo Castelo (2009), no que toca aos métodos especificos de preparacdo geral, estes
utilizam bola como centro de decisdo/acdo dos jogadores e da equipa, hum contexto espacial,
temporal, numérico e intrumental adaptado, no sentido de se estabelecer conexdes relevantes do
jogo entre informacdo e acdo, mas que tem como objetivo imediato atingir o golo. Para Castelo
(2009) existem quatro tipos basicos de MEPG: o aperfeicoamento das ac¢Oes especificas do jogo
(também denominados de descontextualizados), manutencdo da posse da bola, organizados em

circuito e ludico/recreativos.

2.4.1.3.  Meétodos Especificos de Preparacao (MEP)

Na opinido de Castelo (2009), os métodos especificos de preparacdo (MEP) constituem-
se como o nucleo central da preparacéo dos jogadores e das equipas, considerando constantemente
as condicdes estruturais e funcionais em que os diferentes contextos situacionais de jogo se
verificam. Existem segundo o autor, seis tipos basicos de MEP: (i) a finalizacdo (também
denominados para a concretizacdo do obejtivo do jogo), (ii) a potenciacdo das missdes taticas dos
jogadores no quadro da organizacdo da equipa (também denominados de metaespecializados), (iii)
o0 desenvolvimento de padr@es e rotinas de jogo (também denominados de padronizados), (iv) a
sincronizacdo das ac6es dos jogadores pertencentes a um mesmo setor, bem como a sua interacao
com os demais setores da equipa (também denominados de setoriais e intersetoriais), (v) o
desenvolvimento dos esquemas taticos e (vi) os competitivos com diferentes escalas de

aproximacdo a realidade.
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2.5. Exercicios de treino

Segundo Brito (2003), o exercicio é considerado como um meio/instrumento técnico —
pedagdgico fundamental que o treinador/professor dispbe para elevar e potenciar o nivel de
prestacdo/rendimento dos seus jogadores/alunos.

O exercicio de treino é o meio fundamental que o treinador tem ao seu dispor para poder
definir, orientar e modificar o processo de formacéo e desenvolvimento dos praticantes. E a sua
aplicacdo que consubstancia as adaptagdes técnicas, taticas, fisicas, psicoldgicas e direcionadas
para a elevacdo da prestacdo desportiva (Cunha P. , 2016). Segundo 0 mesmo autor, 0s exercicios
sdo um meio para atingir um fim, pelo que a sua escolha deve ser feita de forma criteriosa, em
funcéo dos objetivos perseguidos e da sua eficacia. Definido o objetivo, o exercicio escolhido deve
ser 0 que melhor e mais eficazmente o atinge.

Para o treinador conseguir intervir eficazmente na criacdo e estruturacdo de exercicios
tera de dominar um conjunto de aspetos decisivos, dos quais se destacam: O objetivo, o conteudo,
a estrutura e o nivel de desempenho a racionalizacéo e a modelacdo (Wilmore & Oliveira, 2005).
Objetivo — E fundamental numa primeira abordagem, considerar e diagnosticar o nivel de
prestacdo dos atletas que dispomos através do nivel de desempenho nas avaliagdes de diagnostico.
ApoOs este requisito estar cumprido, estamos efetivamente aptos a definir objetivos realistas e
adequados ao nosso contexto. Os objetivos deverdo, impreterivelmente, relacionar-se com 0s
principios de jogo (Wilmore & Oliveira, 2005).

Contetdo — Segundo (Ferreira, 2002), os contetdos dizem respeito aos fatores de rendimento
(técnicos, taticos, fisicos e psicoldgicos), desenvolvidos, quer pelos jogadores (indole individual),
quer pela equipa (indole coletiva), em situacdes de jogo ou exercicios.

Estrutura do exercicio — Segundo Queiroz (1986), a estrutura diz respeito a relacdo dialética que

se estabelece entre a atividade desenvolvida pelos jogadores e equipa (conteidos) e os fatores
fundamentais do contexto onde evolui (0 jogo).
Nivel de desempenho — Diz respeito ao resultado obtido pelos jogadores apds operacionalizagédo

das atividades propostas. Estas informacdes confrontadas com os objetivos previamente definidos,
resultam num conjunto de concluses acerca do sucesso/insucesso da atividade e permite o reforgo
ou reorganizacao dos aspetos basicos do exercicio (Wilmore & Oliveira, 2005).
A Racionalizagdo — De acordo com Teodorescu (1987, citado por Ferreira, 2002),

numa primeira andlise a racionalizagdo procura a reducédo do

nimero de exercicios de treino e, o aumento do niimero de

62



Marco Rafael da Costa Cabo
Relatério de Estagio no Sporting Clube da Covilhad (Sub-19) - Treino Desportivo

Mestrado Ciéncias do Desporto

repeticdes do mesmo, tendo como objetivo de base a
otimizagdo do treino e implicitamente o rendimento dos

praticantes e das equipas (p.128).

A Modelacdo — Segundo Castelo (2000, citado por Oliveira 2005),

€ um processo através do qual se procura correlacionar o
exercicio de treino com as exigéncias especificas da
competicdo, com base nos indices mensuraveis das
componentes de rendimento. Com este raciocinio, quanto
maior dor o grau de correspondéncia entre os modelos
utilizados (exercicios de treino) e a competi¢cdo de uma dada
modalidade, melhores e mais eficazes serdo os seus efeitos,

fundamentando-se assim a otimizacgéo do processo de treino
(p.2).

Na opinido de Castelo (1996), as componentes estruturais do exercicio devem ser

consideradas no plano fisioldgico e no plano técnico-tatico.

De acordo com Proenca (1999), € exigido ao treinador o perfeito dominio de todas as

Componentes estruturais

¥

Plano fisicldgico

Plano téonico — tactico

¥

Durag&o

¥

WVolume

¥

Intensidade

h 4

Frecquéncia

h J

Tempo

h 4

Miamera

Formas

Densidade

Figura 5- Componentes estruturais do exercicio (Castelo, 1996), (Adaptado de Wilmore
e Oliveira, 2005).

componentes de treino ligadas ao plano fisioldgico, pois os métodos de treino, a competicdo, 0s

diversos exercicios e toda e qualquer carga de treino tém repercussdes na totalidade do sujeito,

podendo manifestar-se com particular incidéncia no ambito anatomofisiologico, psicoldgico ou

sociologico.
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Segundo Castelo (1996, citado por Wilmore & Oliveira, 2005), existem cinco fatores
dentro do plano fisioldgico: (i) a duracdo, (ii) o volume, (iii) a intensidade, (iv) a densidade e (v)
a frequéncia (Fig. 5).

O plano técnico-tatico, é o plano ao qual se deve dar primazia, principalmente no treino
de jovens, mas ndo sé, sendo que a partir deste deve ser dado o ponto de partida para a organizacao
de um exercicio. Os fatores que fazem parte deste plano segundo (Wilmore & Oliveira, 2005) s&o:

0 espaco, o tempo, 0 nimero e a forma.

2.5.1. Construcdo dos Exercicios de Treino

O exercicio, deve ter claramente definido o seu objetivo. E o aspeto dominante que o

treinador pretende trabalhar a partir das tarefas realizadas pelos atletas. O passo seguinte é a
escolha da forma organizativa, delimitando o contexto e as condigdes da sua realizagdo. Segundo
Cunha (2016), para a construcdo dos exercicios de treino devem estar previstos 0s seguintes
pontos:

e O numero de jogadores envolvidos;

e A colocacdo dos jogadores;

e A trajetoria e a circulacdo da bola;

e A movimentacao dos jogadores;

e As responsabilidades dos jogadores ndo envolvidos no exercicio;

e O ritmo, a dosagem, o0 numero de séries, de repeticdes, 0s tempos de repouso;

e A delimitacdo do espaco utilizado;

e O papel do treinador (ativo/passivo);

Em cada exercicio, o treinador deve determinar um critério de éxito que contribua para

verificar que o objetivo é atingido. Este critério de éxito pode ser de natureza qualitativa (enviar a
bola para um ponto preciso, a execucdo correta de um gesto) ou quantitativa (conseguir 10 agdes
consecutivas, defender 5 bolas jogaveis). O treinador deve ainda poder fazer uma avaliacdo da
realizacdo do exercicio: em que medida foi atingido o seu objetivo e, se tal ndo aconteceu, saber
qual a razdo. Em primeiro lugar, verifica se as indica¢es foram aplicadas corretamente pelos
atletas. Em segundo lugar, analisa a qualidade de execucdo. Se estes dois aspetos forem positivos,
podera julgar da pertinéncia do objetivo formulado ou da forma organizativa selecionada (Cunha
P., 2016).
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Na opinido de Cunha (2016), na aprendizagem, o0s exercicios de treino tém
frequentemente uma estrutura analitica, distante da realidade contextual de jogo. Logo que
possivel, devem criar-se condicGes de exercitacdo semelhantes ao jogo para que a transferéncia
para este seja maxima. Segundo o mesmo autor, o exercicio escolhido deve estar adequado as
capacidades do praticante. Grandes dificuldades criam desmotivagdo do praticante e tarefas

demasiado faceis levam ao desinteresse.

2.6. Aquecimento dia de jogo

O periodo de aquecimento antes do jogo, pode e deve ser usado também para a
preparagdo psicologica. Um método de treino mental, baseado na designada “visualizacdo”, pode
desempenhar um papel importante ao predispor o organismo para a solicitagdo que Ihe é feita
canalizando a energia da mente para a tarefa (Cuica, 2015).

2.7. Periodo Pré-Competitivo

E no periodo pré-competitivo que os jogadores adquirem a condicio fisica geral para
enfrentar os inimeros jogos que terdo pela frente. Este periodo, tem como objetivo desenvolver a
condicdo fisica geral e a fixacdo técnica, através de exercicios de caracteristicas globais, com um
trabalho caracterizado pelo uso de cargas que variam entre baixa e média intensidade e grande
volume. Nesta fase, trabalha-se a capacidade aerdbia, visando manter o minimo necessario desta
condicdo, utilizando-se ainda treinos com o objetivo de desenvolver a forca muscular e
flexibilidade. Este procedimento é feito nas fases iniciais para que fortaleca o sistema musculo-
esquelético, minimizando o risco de lesdo. Procura-se nesta fase identificar, avaliar e controlar os
pontos fortes e também os pontos débeis, para se estabelecer uma programacao em que nao se

perca tempo com trabalhos indesejados (Gomes, 2002).

2.7.1. Numero de microciclos — Microciclo padrdo semanal

O periodo pré-competitivo teve inicio a 24 de julho de 2017 e prolongou-se até ao
primeiro microciclo competitivo. O microciclo semanal teve sempre 0 mesmo formato (ver Tabela

9), com 4 unidades de treino por semana, com uma duracdo média de 73,5 minutos e um jogo de
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treino ao fim-de-semana. O objetivo do jogo ao fim-de-semana foi permitir volume de jogo a todos

os atletas de modo a aumentar os niveis de preparacdo destes para a competicao.

Tabela 9- Microciclo Semanal - Periodo Pré-Competitivo.

Dias/Hora 22F 3af 42F 52F  62F Sabado Domingo

Jogo
19h00 Treino Treino Treino Treino Folga  de Folga
20h30 .

Treino

Seguindo este padrdo de microciclo semanal, com 4 unidades de treino por semana
distribuidos em 6 microciclos e 2 mesociclos (julho e agosto), foi possivel a realizacdo de 24
unidades de treino e 6 jogos de treino, o que perfez um total de 2304 minutos de volume de treino,

incluindo jogos de treino (540 minutos).

Tabela 10-- Microciclo Padréo - Periodo Pré-competitivo.

Parte Dias 22F 3F 4k 5%F 6 Sabad Doming
/Hor & 0 0
a F
Aqueciment 15 Corrida + Corrida + Corrida + Corrida +
0 min  Aquecimen  Aqueciment = Aqueciment = Aquecime
to articular =~ oarticulare o articular e nto
e muscular muscular muscular articular e o
muscular 5
Parte 60- Manutencd  Situaciode  Modelode  Finalizagd & S
fundamenta 65 0 Posse de Jogo jogo/sistema 0+ 2 B 2
| min bola s de jogo situagdes gn
1x1 -
Retorno & 10 Alongame  Alongament = Alongament = Alongame
calma min  ntos/Flexib ~ os/Flexibilid = os/Flexibilid = ntos/Flexi
ilidade ade ade bilidade
Intensidade Baixa Média/alta Alta Média/Bai

Xa

Na Tabela 10 apresentam-se os contetidos de treino que foram trabalhados durante uma
das sessdes de treino do periodo pré-competitivo. Todas as sessdes de treino foram divididas em
trés partes: Aquecimento, Parte Fundamental e Retorno a calma/Alongamentos).

No aguecimento era efetuada uma corrida ligeira, normalmente contabilizada em
minutos e de seguida um agquecimento muscular e articular sempre sem bola. O retorno a calma
era feito através de alongamentos e algum refor¢co muscular da parede abdominal e da zona lombar.
Todos estes exercicios eram previamente definidos e adaptados pelos treinadores a unidade de

treino e as necessidades dos atletas.
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2.7.2. Sessdes de treino - Volume total de treino periodo pré-competitivo

O periodo pré-competitivo contabilizou 24 UT e 6 jogos de treino fazendo um total de

2304 minutos de volume de treino. Seguindo a classificacdo de exercicios de treino de Castelo

(2007), os exercicios sdo organizados em trés grandes grupos, consoante os métodos de treino

utilizados:

e Métodos Gerais de Preparacéo -todos os exercicios e métodos de treino que ndo usem bola;

e Métodos Especificos de Preparacdo Geral — Exercicios e métodos de treino que usam bola,

mas que nao tém como objetivo imediato a concretizacdo do golo;

e Métodos Especificos de Preparacdo — Exercicios e métodos de treino que mais préximos

do contexto de jogo e da realidade competitiva que se tem em situacéo de jogo (com bola

e com objetivo imediato de golo).

Na Figura 6, estdo indicadas as percentagens e 0s minutos para cada parcela dos métodos

aplicados, no periodo pré-competitivo.

VOLUME TOTAL Minutos
MPG o600
MpG  MEPG 360
26% MEP 1344
Total 2304
MEPG

16%

Figura 6- Volume Total de Treino (PPC).

De uma perspetiva geral € possivel constatar que os MEPG (Métodos Especificos de

Preparacdo Geral) tém uma ponderacéo de 16%, equivalente a 360 minutos, os MPG (Métodos de

Preparacdo Geral) uma ponderacdo de 26%, equivalente a 600 minutos e finalmente os MEP (

Métodos Especificos de Preparacdo), com a maior parte do foco de preparacdo com 58 %,

equivalente a 1344 minutos, das quais 540 minutos foram despendidos em jogos de treino

realizados neste periodo da época.
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2.7.2.1.  Volume dos métodos de preparacdo geral

O volume total dos métodos de preparacao geral, sendo exercicios sem incluir bola como
foco principal, foi de 600 minutos, correspondendo a 8% em velocidade, das quais 50 minutos,
39% apontam aos alongamentos, correspondentes a 235 minutos e correspondente & maior parte
do volume, 53% para resisténcia, 315 minutos (ver Fig. 7). Nestes exercicios, definidos por Castelo
(2009), também esté incluida a for¢a, mas no caso do SCC, ndo executou quaisquer minutos neste

periodo da temporada.

Minutos

MPG Resisténcia 315
Forca 0
Velocidade 50

Alongamentos 235
Total 600

Alongamentos
39%

H Resisténcia M Forga M Velocidade Alongamentos

Figura 7- Volume de métodos de preparacéo geral (MPG).

Das componentes aqui listadas, refere-se que a resisténcia assenta basicamente na
corrida continua na parte inicial da unidade de treino, com o objetivo de ativacdo e melhoria das
capacidades motoras. A velocidade essencialmente nos ultimos treinos da semana, devido a
recuperacdo rapida das capacidades. Os alongamentos sdo fundamentais para uma melhor
recuperacao e relaxamento muscular dos atletas e foi utilizado numa abordagem de prevencao de
lesGes. A forca ndo aparece listada com quaisquer minutos, pela simples razdo de que foi sempre

realizada com exercicios que utilizaram bola, normalmente em circuito ou com outra finalidade.

2.7.2.2.  Volume dos métodos de preparacédo especifica

Com um total de 1341 minutos de métodos de preparacdo especifica (MEP), pode

verificar-se (Ver fig. 8) que a grande percentagem dos minutos vai para os exercicios competitivos,
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ou seja, a pratica de jogo, com 70%. De referenciar que nestes minutos estéo incluidos uma grande
parte, 540 minutos, dedicados aos jogos de treino. Os restantes minutos fazem parte da préatica de

jogo no treino, com situacdes de 8x8 + GR ou 9x9+GR.

Minutos

Finalizagdo 181 M EP
Metaspecializados 65 Metaspecializados
Padronizados 60 5%

Setores 36
SituagOes Fixas

Competitivos 935
Total 1341

Padronizados
4%

. Setores

3%

Situagdes Fixas
5%

M Finalizagdo B Metaspecializados M Padronizados

Setores M Situagdes Fixas B Competitivos

Figura 8- Volume de métodos especificos de preparacao (MEP).

A finalizagdo, dentro deste ponto, obteve 13%, ou seja, 181 minutos. Os exercicios
metaspecializados contabilizou 5% com 65 minutos. Segundo Castelo (2014), nos exercicios
metaspecializados, procura-se ultraespecializar os jogadores dentro das suas posigdes e missdes
especificas de jogo, podendo desta forma racionalizar e otimizar as a¢fes da equipa. As situagdes
fixas do jogo tém um foco curto, com 5%, mas ao longo do prazo iriam trazer grandes beneficios.
As duas componentes com menos percentagem de volume de treino neste periodo, foram os

exercicios padronizados e 0s exercicios por setores, com 4% e 3% respetivamente.
2.7.2.3.  Volume dos métodos especificos de preparacao geral
O volume total dos métodos especificos de preparacdo geral (ver Fig. 9), é de 360
minutos, podendo analisar-se que 51% s&o dedicados & manutencdo da posse da bola, na qual

foram utilizadas varias variantes ao longo do periodo, com foco fundamental no espaco reduzido

e na igualdade numeérica.

69



Marco Rafael da Costa Cabo Mestrado Ciéncias do Desporto -
Relatério de Estagio no Sporting Clube da Covilhad (Sub-19) Treino Desportivo

Para os exercicios de aperfeicoamento técnico, foram dedicados 95 minutos, o que
define 26% desta categoria. Nestes exercicios eram utilizados o passe e recec¢éo, os deslocamentos,
a conducéo de bola, entre outros.

Minutos
M EPG Aperfeicoamento
Técnico
Manutencéo da

95

185
Posse da Bola

Circuitos 45
Lidico Recreativos 35
Total 360

B Aperfeigoamento Técnico B Manutencdo da Posse da Bola

m Circuitos Ludico Recreativos

Figura 9- Volume de métodos especificos de preparacdo geral (MEPG).

Para os exercicios ludico recreativos, foram apenas utilizados 35 minutos, perfazendo
10 % desta categoria e dos exercicios escolhidos, destaca-se o “futvolei” que servia para o grupo
ter um tempo de relaxamento, mas ao mesmo tempo de diversao. Dedicamos ainda 13% do tempo
desta categoria em circuitos com diferentes valéncias, destacando as componentes fisicas e

técnicas individuais e grupais.

2.8. Periodo Competitivo

O periodo competitivo é o periodo mais longo, tem a duracdo maxima de 12 meses,
abrangendo toda a competigéo oficial. Nesta fase, hd um menor volume de treino, porém a uma
maior intensidade. O objetivo é a transferéncia total de todas as capacidades treinadas a
performance especifica, sendo utilizados treinos especializados, nos quais 0s contetdos atingem o

maximo de correspondéncia as situacfes de competicdo desportiva (Gomes, 2002).
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2.8.1. Numero de microciclos — Microciclo padrdo e semanal

O periodo competitivo teve o seu inicio a 2 de setembro de 2017, microciclo nimero sete,
com o primeiro jogo oficial no sabado contra o Lusitano de Vildemoinhos em Viseu, até ao dia 19

de maio de 2018, onde encerrou o periodo competitivo, com o ultimo jogo oficial.

Tabela 11- Microciclo semanal- Periodo competitivo.

Dias/Hora 28 F  32F 43F 52F  62F Sdbado Domingo
. . . . Jogo
19h00 - 20h30 | Treino Treino Treino Treino Folga Oficial Folga

O microciclo semanal, manteve-se este até meados de novembro, data pela qual sofreu
uma alteracdo no treino de quarta-feira, passando a ser jogo de treino contra equipas de escaldo
seniores do distrito de Castelo Branco. Estes jogos, a meio da semana, serviram para rotacao dos
jogadores menos utilizados e para dar uma intensidade semelhante aos ao que iamos encontrar no

fim-de-semana. O microciclo semanal teve sempre o mesmo formato, com quatro UT por semana,

como mostra a tabela acima, e com uma duracdo média de 60/70 minutos tempo de treino.

Tabela 12- Microciclo Padréo - Periodo Competitivo.

Parte Dias 22F 3F 4°F 5 6 Sabad Doming
/Hor F 0 0
a
Aqueciment = 15 Corrida + Corrida + Corrida + Corrida +
0 min  Aquecimen = Aquecimento = Aquecimento = Aquecime
to articular articular e articular e nto
e muscular muscular muscular articular e
muscular
Parte 60- Combinagd Método e Situacéo Esquemas
fundamenta = 65 es modelo de jogos taticos s o «
I min  Ofensivas jogo reduzidos 2 2 <
Manutencd  Situacdo de Modelode = Finalizaca = -
0 Posse de Jogo jogo/sistemas 0+
bola de jogo situacdes
1x1
Retorno a 10  Alongamen Alongamento Alongamento  Alongame
calma min  tos/Flexibil  s/Flexibilida  s/Flexibilida  ntos/Flexi
idade de de bilidade
Intensidade Baixa Média/alta Alta Meédia/Bai Alta+
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Durante este periodo competitivo, na qual em grande parte da época se realizou 4 treinos
semanais, contabilizamos 37 microciclos distribuidos por 9 mesociclos (setembro a maio) e foi
possivel realizar 118 UT, 32 jogos oficiais e 14 jogos de treino, o que perfez um total de 8170
minutos, incluindo os jogos de treino (1260 minutos). Foram disputados 32 jogos oficiais, 0 que
perfaz um volume total de competicdo de 2880 minutos.

Na Tabela 12, acima apresentada, referem-se os contetdos treinados no microciclo 17,
no periodo competitivo. Para além dos conteudos, apresenta em minutos as partes do treino, bem

como a intensidade de cada treino e do jogo oficial.

2.8.2. Sessoes de treino — Volume total de treino

No periodo competitivo, que deu inicio com o primeiro jogo oficial da época no dia 2
de setembro de 2017, verificaram-se 118 UT, ao contrario do previsto no macrociclo, mas que

foram reajustadas durante a temporada que terminou a 19 de maio de 2018.

Minutos
Volume Total MPG 1911
MEPG 3250
3009
8170

®MPG ™ MEPG m MEP

Figura 10- Volume total de treino Periodo Competitivo.

O volume total destas UT corresponde a 8170 minutos, dividido nas trés grandes
dimensdes, que segundo Castelo (2009), sdo a MPG, MEP e MEFG. Para cada classificagdo dos
exercicios de treino estdo indicadas as percentagens e 0s minutos para cada parcela.

Analisando a Figura 10, podemos verificar que MPG, tém uma ponderacéo de 23%,
equivalente a 1911 minutos, os MEPG, com a bola como foco principal, correspondem a 40%, ou

seja € a maior fatia correspondente a 3250 minutos e finalmente os MEP com grande parte do foco
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da preparagdo com 37%, equivalente a 3009 minutos. De referir que 1260 minutos foram

despendidos em jogos de treino.

2.8.2.1.  Volume dos métodos de preparacdo geral

O volume total de MPG, foram de 1911 minutos, correspondendo a 31% a resisténcia,

27% aos alongamentos, 22% a velocidade e 20% destinado a forca.

Minutos
M PG Resisténcia 592
Forca 379
Velocidade 426
Alongamentos 514
Total 1511

M Resisténcia mForga Velocidade Alongamentos

Figura 11- Volume de métodos de preparacao geral (MPG).

Se analisarmos esta Figura 11 de uma forma geral e descritiva, podemos constatar que
as percentagens entre os contetdos abordados neste método de treino ja sdo muito idénticas, devido
ao facto de nesta fase da temporada ser importante realcar todos os pontos que perfazem a

preparacao geral, pois estes sdo a alavanca da época desportiva.

2.8.2.2.  Volume dos métodos de preparacdo especifica

Num total de 3009 minutos de MEP, pode verificar-se que a maior fatia vai para os
exercicios competitivos com 40 %, com um total de 1204 minutos, dividido neste ponto pela
grande parte que foram todos os jogos de treino (ver Fig. 12). A finalizacdo tem um foco
fundamental neste periodo, com 24%, perfazendo 722 minutos. Os exercicios padronizados

correspondem a 12 %, com 350 minutos, os metaespecializados obtiveram 11%, com 345 minutos,
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0s exercicios por setores 8% correspondendo a 235 minutos, e por Gltimo as situacdes fixas

obtiveram 5% correspondendo a 153 minutos.

Minutos
M EP Finalizagdo 722
Metaespecializados 345
Padronizados 350
Setores 235
Situages Fixas 153
Cometitivos 1204
Total 3009

M Finalizagdo W Metaespecializados m Padronizados

Setores M Situagdes Fixas m Cometitivos

Figura 12- Volume de métodos de preparacao especifica (MEP).

2.8.2.3.  Volume dos métodos especificos de preparagdo geral

Num total de 3250 minutos, dedicado aos MEPG (ver Fig. 13), pode verificar-se que a
maior parte destes foram dedicados a manutencdo da posse da bola, com 58% correspondendo a

1870 minutos, tornando-se este um dos nossos principios do modelo de jogo ao longo do tempo.

Minutos
M E PG Aperfeicoamento Técnico 737
Manutencdo Posse da Bola 1870
Circuitos 323

Ludico Recreativos 270
Total 3250

W Aperfeicoamento Técnico B Manutengao Posse da Bola

m Circuitos Ludico Recreativos

Figura 13- Volume de métodos de preparacao especifica geral (MEPG).
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Em segundo lugar e com uma percentagem consideravel de 24%, segue-se 0
aperfeicoamento técnico com um total de 787 minutos, ao longo da época. Neste campo estdo
essencialmente incluidos os exercicios de passe e rececao, deslocamentos e conducéo de bola.

Para exercicios de circuito foram utilizados 323 minutos, correspondentes a 10%, e aqui
estdo incluidos um vaste leque de tarefas multiplas incluidas na parte fisica, técnica individual e
técnica e tatica de grupo.

Por ultimo, segue-se o0s exercicios ludico recreativos com 8%, o que corresponde a 270
minutos. Dos exercicios que mais se destacaram deste ponto ao longo da época foi o “futvélei” em

competicéo.

2.9. Periodo Pré-Competitivo vs. Periodo Competitivo

Na Tabelal3, a seguir apresentada, mostra-se a atividade da nossa equipa nos dois

periodos definidos no macrociclo, o periodo pré-competitivo e o periodo competitivo.

Tabela 13- Comparacao geral entre o periodo pré-competitivo e competitivo.

PPC PCO Total
Calendarizagdo 27/07 - 2/09 - 27/07 - 19/05
30/08 19/05
Microciclos 6 37 43
uTt 24 118 142
N2 Competigcao Oficial 0 32 32
Particular 6 14 20
Total 6 46 52
Minutos de Treino 2304 8170 10474
Minutos de Competicao Oficial 0 2880 2880
Tempo Total (Treino + Competicdo) 2304 11050 13354

Numa anélise geral, a época teve o seu inicio a 27 de julho de 2017 e terminou a 19 de
maio de 2018, com um total de 43 mesociclos e 142 UT, perfazendo um total de 10474 minutos
de treino, com uma média de 73,2 minutos por UT. Ao nivel de minutos de competicéo oficial
foram despendidos um total de 2880 minutos. Para além destes, ainda foram realizados 20 jogos
particulares, que ja estdo incluidos nos minutos de treino, sendo que o volume total de treino e da

competicéo foi de 13354 minutos ao longo de toda a época.
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O Periodo Pré-Competitivo (PPC), teve o seu inicio a 27 de julho de 2017 e estendeu-se
até ao 30 de agosto, com dois mesociclos, seis microciclos e vinte e quatro UT, perfazendo um
total de 2304 minutos de treino, sendo que neste ponto estdo incluidos os minutos dos seis jogos
de treino.

O Periodo Competitivo (PCO) teve o0 seu inicio a 2 de setembro de 2017 e terminou a
19 de maio de 2018, passando por nove mesociclos, trinta e sete microciclos e cento e dezoito UT,
perfazendo um total de 8170 minutos de treino, e 2880 minutos de competicao oficial, o que perfaz

um total de 11050 minutos de treino e competicéo oficial.

Comparacao Métodos de Treino
70%

60%

50%
40%
30%
20%
10%

0%

Periodo Pré-Competitivo Periodo Competitivo

mMPG m MEP MEPG

Figura 14- Dimenséao horizontal métodos de treino.

Na Figura 14, podemos observar as percentagens dos métodos de treino em ambos 0s
periodos, sendo que no PPC os valores de MEPG foram de 16%, os valores de MPG foram de
26% e a grande parte da percentagem corresponde ao MEP com 58%. No PCO os valores de MPG
foram de 23%, no MEP foram de 37% e os valores de MEPG foram de 40%. Numa abordagem
geral, ao olharmos para o grafico, percebemos que o MEP foi mais relevante no PPC e que no

PCO os métodos equipararam-se entre eles.
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2.10. Preparacéo Fisica e Cargas de Treino/Competicao

Entende-se como preparacao desportiva o conjunto de fatores relacionados a preparagédo
do atleta e direcionados ao desenvolvimento de desempenho 6timo no desporto escolhido para a
pratica (Borin, Gomes & Leite, 2007). Nesse sentido, os trés sistemas que compdem este processo
sdo a competicdo, o treino e os fatores complementares. Todos estes devem atuar em conjunto e
devem auxiliar a preparacdo dos desportistas (Gomes, 2002).

A carga de treino é o conjunto das formas de treino que sio realizadas pelo atleta. E a
medida do trabalho realizado no treino, é o parametro que descreve as exigéncias que provocam
as transformacdes funcionais, bioguimicas, morfoldgicas e psiquicas que, sob a forma de
adaptacdes, levam ao desenvolvimento das prestacdes desportivas (Cunha P. , 2016).

Na preparacdo desportiva € relevante considerar o praticante em todas as suas
dimensdes (fisica, técnica, tatica, psicologica, familiar, social) e ndo apenas no seu aspeto
bioldgico.

As capacidades de treino que devem ser mais exercitadas nesse modelo (jogos
desportivos) sdo compostas pela resisténcia especial ( trabalho aerdbio e anaerobio, podendo ser
efetuado pelo partlek), pela forca (rapida, relativa e rapida de resisténcia), pela velocidade (no
sistema alatico ou glicolitico), pela flexibilidade e pela sessdo técnica e tatica (Gomes, 2002). As
sessOes dessas capacidades de treino podem ser de maneira isolada (ex: somente musculacéo),
combinada (ex: musculacéo e treino técnico) e dando preferéncia ao treino técnico-tatico, ou seja,
0 jogo porque € o trabalho mais importante para essa periodizacao (Junior, 2012).

A prescrigdo da carga de treino é determinada e elaborada a partir de trés fatores: o
conhecimento do estado atual do atleta, os objetivos individuais estabelecidos e as caracteristicas
da sua especialidade. Nesta linha, entendendo-se que no futebol é necessario treinar véarias vezes
e com diferentes objetivos durante a semana, a correta sequéncia das cargas deve estar ligada tanto
na magnitude como na relacéo das diferentes capacidades fisicas e recuperacdo (Bangsbo et al.,
2006). Para Borin et al. (2007), os treinos que envolvem exercicios de alta intensidade s&o dificeis
de controlar, principalmente em atividades aciclicaas, como a dos desportos coletivos, que
envolvem diversos tipos de agdo, como aceleragdes e mudancas rapidas de direcao.

Puche & Castanys (2003), demonstram a importancia da recuperagdo como unidade de

treino, para assegurar e acelerar um estado de supercompensacdo. O tempo utilizado na
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recuperacdo nao deve ser tratado como mero tempo para descanso, pois a utilizagdo de métodos
adequados de recuperacdo permite que ela se dé antes e melhor.

Gutiérrez & Castillo (2001) acreditam em quatro métodos de recuperacao:

a) o sincrénico, que se aplica durante a sessdo de treino (hidratagdo entre séries de exercicio);

b) restitituicdo primaria, que se aplica entre as sessdes de treino (bebida com carboidratos e
proteinas combinadas);

c) Restituicdo secundaria, que complementa a restituicdo primaria (propriocepcao,
alongamentos);

d) Restituicdo do overtraining (diminuicdo imediata da carga de trabalho);

Nesta linha, entendendo-se que no futebol é necessario trabalhar com diversas sessdes e
diferentes objetivos durante a semana (Bangsbo et al., 2006), a correta sequéncia das cargas deve
estar fundamentada tanto na magnitude como na inter-relacéo das diferentes capacidades fisicas e
a sua recuperagéo.

Punche & Castanys (2003) apontam que, em funcéo do trabalho realizado, as cargas das
sessOes de treino podem ser classificadas em cinco niveis, e que a partir dai o atleta necessita de

determinado tempo, em horas, para recuperar em relacdo aos niveis iniciais (ver Tabela 14).

Tabela 14- Tempo de recuperacdo com base na orientacdo da magnitude da carga da sesséo e
respetivas capacidades fisicas trabalhadas.

Tempo de Recuperagdo

>72 horas 40 a 72 horas 24 248 12a24 <12 horas
horas horas
Magnitude Méxima Elevada Alta Média Baixa
da Carga
Capacidade Aerdbio Anaerébio  Anaerdbio-  Anaerébio  Coordenagdo
Fisica VVO2 méx glicolitico, Aerdbio, alético Flexibilidade
forca forca
maxima, explosiva,
resisténcia velocidade
de forga
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Com base na quantificacdo da carga e da sua respetiva recuperagédo, Borin, Gomes & Leite
(2007) afirmam que se pode estruturar o microciclo com 1, 2 e 3 picos, dependendo do objetivo a

ser alcancado e da etapa em que se encontre a equipa.

Tabela 15-Modelo de programacéo semanal de treino na etapa preparatéria da equipa de juniores do SCC.

Dia da semana

Periodo 22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 2 Sdabado  Domingo
feira
Manha Folga Folga Folga Folga Folga Folga
Tarde @ Anaerdbio Forga Anaerdbio/Aerdbio Forca Folga Folga
Glicolitico explosiva Coordenacgdo e explosiva, Jogo
flexibilidade e Anaerdbio
resisténcia de alatico
forga

2.10.1. Métodos de quantificacdo e monitorizacao da carga

Atualmente, e dada a elevada exigéncia dos campeonatos nacionais, os clubes e neste
caso os treinadores, sentem cada vez mais a necessidade da recolha de dados objetivos e subjetivos
da monitorizacdo quantitativamente das atividades dos jogadores e da resposta a carga de treino,
de forma diaria e semanal. Para Kiely (2012) a criagdo de programas de treino parece ser o primeiro
passo para gerir o treino, porém a monitorizacdo do impacto das sessfes de treino sobre os atletas
demonstram ser 0 segundo passo importante para 0 sucesso no processo de treino. Através do
controlo dessas mudancas fisioldgicas, induzidas pelo treino ou pelo jogo, é possivel verificar o
nivel de carga de cada atleta e desta forma otimizar o seu desempenho e reduzir a ocorréncia de
doencas e lesbes (Gabbett, 2016).

Segundo Casamichana (2013), as tecnologias de monitorizacdo de treino mais utilizadas
no futebol de hoje em dia, sdo o Sistema de Posicionamento Global (GPS) e os dispositivos de
medicdo da frequéncia cardiaca. Para além destes, as escalas subjetivas de esforco (RPE) e as
medidas de qualidade de sono e dores musculares, sdo outros instrumentos para controlo da carga

de treino.

2.10.2. Escala de Percecao de esforco (RPE)
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A escala de percecgéo subjetiva de esforco criada por Gunnar Borg em 1982 foi sugerida
como um instrumento para quantificar a sensacdo de esforco gerada numa determinada tarefa
fisica. Embora as escalas mais tradicionais tenham sido criadas para quantificar a percecéo
subjetiva de esforgo durante a realizagdo do exercicio, atualmente elas sdo uma ferramenta
importante para a prescricdo e monitorizagdo das cargas de treino em diferentes modalidades
desportivas, tais como o futebol (Foster et al., 2001).

Foster et al. (2001) prop6s uma adaptacdo da escala de Borg, que consiste na
quantificacdo da carga interna através da multiplicacdo do valor do esfor¢o percebido pelo atleta,
numa escala ordinal (0-10) de percecéo do esfor¢o (CR 10-scale), pela duracgdo da sesséo de treino.
O resultado dessa multiplicacéo é expresso em unidades arbitrarias (UA).

Este processo, chamado de sessdo - RPE, consiste na classificacdo da carga do atleta,
em relacdo a dificuldade percecionada pelo atleta, no treino. Esta informacéo deve ser recolhida

30 minutos apds a conclusdo do mesmo.

Tabela 16- Escala de perce¢éo de esforgo
adaptada por Foster et al. (2001).

Escala Escala Verbal

Ordinal
0 Repouso
1 Muito facil
2 Facil
3 Moderado
4 Algo dificil
5 Dificil
6
7 Muito dificil
8
9
10 Maximo

2.10.3. Escala de percecdo de bem-estar

A avaliagdo diaria da percecdo do bem-estar dos atletas € um instrumento de avaliacdo
subjetiva da adaptacédo do atleta a carga aguda e cronica. Baseado nas recomendagdes de Hooper
et al. (1995), esta avaliacdo é feita através de um questionario psicométrico, composto por cinco
questdes relacionadas com a percecdo da qualidade de sono do atleta, do nivel de stress, do humor,

da fadiga e das dores musculares, pontuadas numa escala de cinco pontos.
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2.10.4. Sistema de Posicionamento Global (GPS)

O GPS e uma tecnologia que esta sendo inserida no futebol com o objetivo de alcancar
um melhor desempenho fisico. De acordo com Celikkaya (2014)

0 GPS permite a avaliacdo e o controlo do treino e guase
todas as equipas de topo utilizam este sistema. Da-nos
varias varidveis, que podem ser individuais ou coletivas,
que ajudam a extrair 0 maior rendimento possivel de uma
equipa, quando o seu planeamento for bem elaborado. N&o
é por causa disto gue se tem mais ou menos derrotas, mas €
uma ajuda muito grande para controlar jogadores, definir o
seu perfil, otimizar rendimentos e perceber até onde podem
ir (p.35).

O Sistema de Posicionamento Global (GPS) é um sistema que funciona através da
navegacao por satélite, desenvolvido a partir de dispositivos criados com fins militares (Cummins
et al. 2013). Adaptados ao desporto, e especificamente ao futebol, estes sistemas tém sido
utilizados para quantificar as a¢des e a intensidade das mesmas. Segundo Dwyer & Gabbett
(2012) este tipo de softwares com tecnologia GPS, permite recolher dados dos multiplos jogadores,
em tempo real, relativos a sua posicdo, as distancias percorridas, velocidades, aceleracGes e

desaceleracoes.

2.10.5. Teste de impulsdo vertical — Salto com contramovimento (CMJ)

Counter Movement Jump ou salto com contramovimento (CMJ) é caracterizado por um
movimento de flexdo-extensdo rapida de pernas com paradas minimas entre as fases. Este se
diferencia dos outros saltos pelo fato de o0 CMJ aproveitar melhor a energia elastica (Badillo &
Ayestaran, 2001). O salto com contramovimento € um teste em que a acéo de salto € realizada
gracas ao fortalecimento e encurtamento dos elementos elasticos do musculo.

As alteragdes na funcdo neuromuscular podem ser monitorizadas através de uma
variedade de saltos e, 0 CMJ, enquanto teste onde € avaliado o ciclo alongamento-encurtamento
(CAE), adapta-se a especificidade da modalidade (Oliver et al. 2008).

3. Avaliacdes Fisicas de Periodo Preparatdrio

81



Marco Rafael da Costa Cabo Mestrado Ciéncias do Desporto -
Relatério de Estagio no Sporting Clube da Covilhad (Sub-19) Treino Desportivo

O periodo preparatorio iniciou-se no dia 24 de julho e a primeira semana foi marcada
pela primeira abordagem aos atletas, através de avaliacdes fisicas. As avaliacOes fisicas tém o
objetivo de identificar os atletas que apresentam fatores de risco de leséo e averiguar qual o nivel
de desempenho nas qualidades fisicas testadas. Estes valores sdo importantes para serem
utilizados como referéncia para uma nova avaliagdo ou para comparar valores no momento de
retorno a pratica ap6s lesdo. No entanto por opcles técnicas, a nova avaliacdo que estava
programada para janeiro ndo foi realizada.

Foram realizados dois tipos de avaliagfes fisicas. O primeiro tipo de intervencéo,
realizada na pré-temporada, que consistia numa bateria de testes, que consistia em perceber o
estado fisico do atleta nas diferentes capacidades fisicas testadas. A segunda avaliacdo onde foi
implementada uma rotina semanal de avaliagdes rapidas e simples de medicdo de bioimpedancia.
Segundo Soares (2015), a anélise da bioimpedancia € um método de quantificacdo da composi¢do
corporal que consiste na passagem de uma corrente elétrica muito suave pelo corpo. A impedéancia
pode ser calculada medindo a corrente e a voltagem segundo a lei de Ohm. Uma vez que a agua é
considerada como o Unico componente do nosso corpo com condutividade elétrica, quando a
corrente passa ao longo do corpo, a impedancia da dgua pode ser medida. Desta forma sabendo o
volume total da agua através do algoritmo, consegue-se chegar ao calculo da massa magra e da
massa gorda. A avaliacdo da bioimpedancia era constituida por: altura, peso, IMC, % de gordura,
% de agua, % musculo, nivel fisico, massa dssea, KCAL e gordura visceral.

Os testes realizados pretenderam avaliar a capacidade fisica do atleta em quatro
dominios: aerébio/anaerdbio, forca explosiva, défices de forca e antropometria como se evidencia
na Tabela 17.

Tabela 17- Testes realizados em cada um dos dominios.

Dominio Testes
Aerébio/anaerébio Yo-Yo e RAST (35m)
Forga explosiva salto horizontal
Défices de forga Nordic Hamstring
Antropometria. Perimetros e composig¢do corporal

3.1. Teste YO-YO — Nivel 1

Para a realizacdo deste teste, a equipa foi separada em dois grupos de trabalho, enquanto
um grupo realizava o teste, o outro fazia o registo do nivel atingido pelo colega correspondente. O
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teste Yo-Yo Intermitent Recovery Test (Yo-Yo IRT1) consiste em percorrer a méaxima distancia
entre dois marcadores distanciados por 20 metros entre si, em percursos de ida e volta, a uma
velocidade regulada por sinais sonoros, emitidos atraveés de uma gravagdo, com 10 segundos de
recuperacdo entre esforgos. Por cada percurso os atletas ouvem 3 sinais sonoros, um a partida, o
segundo serve como referéncia para atingir a marca dos 20 metros e o terceiro quando devem
terminar. O teste finaliza quando o atleta ndo conseguir terminar este percurso, por duas vezes

consecutivas.

3.2.  Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST)

O Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) tem a finalidade de avaliar a
capacidade e poténcia anaerobia dos atletas. Este teste foi realizado com recurso a dois
crondmetros e dois marcadores a delimitar uma distancia de 35 metros entre eles, com um treinador
em cada ponto a assinalar a partida, a chegada e a controlar os 10 segundos de recuperacao entre
sprintes, podendo estar associado uma percentagem de erro nos valores recolhidos, devido a
contabilizacdo manual dos tempos. O teste consiste na realizacdo de seis repeticdes de corrida a
velocidade maxima numa distancia de 35 metros, com um intervalo de recuperacao de 10 segundos

entre esforcos.

3.3. Salto Horizontal

Para avaliar a poténcia dos membros inferiores foram realizados mais dois testes: Salto
Horizontal (SH) e do Triplo Salto Horizontal Unipodal (TSHU). Estas avaliacGes foram realizadas
num piso de relva sintética, com o auxilio de uma fita métrica fixada no solo e a linha de partida a
coincidir com o nimero zero. No SH o atleta iniciou atras da linha de partida, com os pés paralelos
e foi permitida a movimentacdo dos bragos. Apoés realizar o salto, deveria cair com os pés paralelos
e esperar que fosse registada a leitura do comprimento do salto. Cada atleta realizou trés saltos
validos, com recuperacao de 30 segundos entre cada salto e prevaleceu o salto com maior distancia,
entre a linha de partida e a “linha” do calcanhar. Os valores de corte utilizados para avaliar o estado

do atleta foram (Wood, 2008):
<2.30m = Baixos niveis de poténcia

2.31m — 2.50m = Médios niveis de poténcia
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>2.51m = Elevados Niveis de Poténcia

3.4.  Nordic Hamstring

Um estudo realizado por Sconce et al. (2015) adotou o exercicio Nordic Hamstring (NH)
como uma avaliacdo valida da forca excéntrica dos isquiotibiais. Para a realizacao desta avaliagéo,
foi pedido aos atletas que permanecessem com o quadril fixo, alinhado a articulacdo do joelho e
ombro, em toda a amplitude do movimento. Foram realizadas 2 repeti¢des submaximas, antes da
realizacdo do teste, para que o atleta percebesse a técnica correta. Desta forma, o atleta colocou-
se na posic¢do de joelhos numa superficie almofadada, com um auxiliar a aplicar pressao sobre 0s
calcanhares do avaliado e, a partir desta posicdo, realizou uma acdo de queda para a frente. A
cabeca, tronco e quadris mantendo-se alinhados, vao descendo na direcdo do solo, pela extensao
do joelho, até que o atleta ndo conseguisse através da forca exercida pelos isquiotibiais, vencer a

resisténcia contra a gravidade. As maos auxiliam na fase final para amortecer a queda.
Neste teste os parametros a avaliar foram de ordem qualitativa:
O atleta consegue realizar a fase de descida do NH (Excéntrica isquiotibiais)? Sim/N&o?

O atleta consegue realizar a fase de subida do NH (Concéntrica Isquiotibiais)? Sim/N&o?

3.5. Dismetrias

Segundo Aires (2000), a medicdo dos membros inferiores permite o despiste de
dismetrias, condicionadoras de alteracGes da estatica vertebral no plano frontal e sobrecarga a nivel
dos membros inferiores. Ja Massada (2006) refere que a medicgéo se torna, ainda mais importante,
quando a dismetria dos membros inferiores é significativa e afeta individuos que praticam
desporto, onde a repeticdo gestual determina a solicitagdo ciclica e intensa das estruturas
anatémicas dos membros inferiores.

Durante a pré-época foram realizadas sessdes para efetuar medi¢6es dos perimetros dos
membros superiores e inferiores dos atletas, com o intuito de verificar a presenca ou a auséncia de
desvios entre 0s membros. Em anexo seguem as avaliacOes efetuadas e facilmente conseguimos

analisar a diferenca entre os perimetros dos membros superiores e inferiores dos jogadores.
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Aires (2000) afirma que a observacédo dos erros de alinhamento, podem contribuir para
0 estabelecimento de programas corretores, que visam contrariar os desequilibrios musculares cujo

agravamento é também consequéncia da propria atividade fisica.

3.6. Composicdo Corporal

Esta avaliacdo da composicdo corporal era realizada semanalmente, no primeiro treino
da semana e consistia em mediges simples e rapidas da bioimpedancia dos atletas. Esta avaliacao
é constituida pelo: Peso, indice de Massa Corporal (IMC), % de Gordura, % de Agua, % de
Mdasculo, Nivel Fisico, Massa Ossea, Quilocalorias (KCAL) e Gordura Visceral. Segue-se no
anexo 2, uma das medicdes efetuada pela equipa de juniores do SCC.

A Bioimpedancia é um método ndo invasivo, ndo provoca dor, livre de radiacdo, rapido
e seguro que permite estimar clinicamente a composi¢cdo do organismo, este método é
relativamente preciso, consiste na passagem de uma corrente elétrica de baixa amplitude e de alta
frequéncia (Cémodo, et al., 2009). De acordo com Oliveira (2010), a pratica de exercicio fisico €
capaz de reduzir a quantidade de gordura corporal e aumentar ou preservar a massa livre de
gordura, sendo a magnitude desses efeitos afetada diretamente pela intensidade do exercicio. Deste
modo, facilmente se pode constatar que os jovens futebolistas e ndo futebolistas, da mesma idade
e sexo, apresentam diferencas significativas ao nivel da composi¢do corporal.

Essencialmente foi utilizada no periodo pré-competitivo e nas paragens do campeonato,
para percebermos as diferencas em relacdo aos registos padrdo. Em anexo, segue-se um exemplo
da ficha de avaliacdo da composicdo corporal com os dados de todos os jogadores de um

determinado periodo da época desportiva.
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1. Observacdo e analise do jogo

A observacéo é “um processo que supde um objeto organizador, uma mobilizacdo da
atencdo, uma selecdo entre os estimulos recebidos, uma recolha de informacGes selecionadas e a
sua codificagdo” (Damas & Ketele, 1985, p.20).

Barbosa (2014), afirma que a observacdo e andlise carecem de inflexibilidade e
seriedade intelectual, regularidade de comportamentos, longos periodos, ou seja, larga prética. Isto
requer que o individuo esteja apaixonado por descobrir ou conhecer melhor, com um pensamento
limpo e desobstruido do ruido, com capacidade de refletir. Para Neto (2014), a observacdo dos
adversarios e da propria equipa tem em comum a orientacdo para 0 modelo de jogo, identificando
e interpretando o do adversario, e avaliando a performance, individual e coletiva da prépria equipa.

Toda a observacdo é sempre, em alguma medida, interpretativa que ao fazé-la,
construimos um juizo de valor sobre o objeto observado (Barbosa, 2014).

A andlise de jogo é compreendida como estudo rigoroso que surge da observacao; no
caso do futebol, do desempenho dos jogadores, das equipas, dos adversarios e dos arbitros.

Sarmento (2012), evidencia a importancia da observacdo e analise do jogo, quando
conclui que os treinadores desenvolvem estratégias para incrementar a eficiéncia dos
procedimentos que permitem a recolha de toda a informacéo que consideram importante.

O processo de recolha, colecdo, tratamento e analise dos dados obtidos a partir da
observacdo do jogo, assume-se como um aspeto cada vez mais importante na procura da
otimizacdo do rendimento dos jogadores e das equipas (Garganta, 2001). Assim, percebemos que
a recolha e tratamento dos dados recolhidos das observacdes, permite uma otimizacao dos atletas,
bem como o delinear de estratégias de jogo de acordo com o observado na prépria equipa e no
adversario (Neto, 2014).

A observacdo do jogo é suscetivel ao cometimento de erros, que podem ser corrigidos
através da analise do mesmo. refere que ambas ajudam a diferentes fases do mesmo processo: em
primeiro lugar observa-se, para registar as informacgdes consideradas importantes e, em segundo,
analisa-se, considerando-se que a anélise engloba j& a observacdo, a notacdo dos dados e a sua
interpretacdo. (Hughes,1993, citado por Barbosa 2014, p.151).

Neste sentido, Mesquita (2000) afirma que a enorme imprevisibilidade, caracteristica do
jogo de futebol, redine uma superabundancia de relagdes entre colegas e adversarios, ocasionando

0 aumento do numero de variaveis a ter em consideracdo e uma consequente complexidade de
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acOes. Para Barbosa (2014), é fundamental a observacdo e analise aproximar-se da esséncia do
jogo, ndo subdividindo, acreditando que as partes tém valor muito reduzido, quando ndo inseridas
no todo.

A andlise de jogo, realizada a partir da observacdo da prestacdo dos jogadores e das
equipas, tém-se constituido como um importante meio para aceder ao conhecimento do jogo e dos
fatores que concorrem para a sua qualidade, quer no que concerne as exigéncias fisicas, quer no
que respeita a expressao tatica e técnica necessarias a participacdo em jogo (Lopes J. , 2007).

Garganta (2001, citado por Barbosa, 2014), identifica quatro tendéncias no que diz
respeito & evolugdo do processo de anélise do jogo:

a) Categorias de observacdo, a distintos niveis de analise, focadas na atividade fisica dos
jogadores, nomeadamente distancias percorridas;

b) Anélise do tempo-movimento, procurando identificar detalhadamente ndmero, tipo e
frequéncia das tarefas motoras realizadas pelos jogadores ao longo do jogo;

c) A anélise das habilidades técnicas constitui-se como outra categoria na analise do jogo,
mas com maior incidéncia na dimensao quantitativa;

d) Anélise dos comportamentos no jogo, identificando padrdes de jogo revelados pelos
jogadores e pelas equipas, no quadro das ac¢des coletivas.

Ao longo da época, eu fui o responsavel principal pela area da observacao e analise de
jogo, sempre sobre as ordens do treinador principal. Ficou definido no inicio da época, que a
prioridade seria a analise da prdpria equipa, porque iriamos ter dificuldades em analisar 0s
adversarios devido as distancias e aos horarios de jogo. Como este campeonato é nacional, a média
de distancia em quilémetros entre cada equipa é de 102 km, o que dificultou a observacdo destas
equipas. Em relacdo aos horéarios de jogo, neste campeonato, todas as equipas jogam a mesma
hora, e no mesmo dia, o que tornou ainda mais dificil. Entdo o que faziamos, era a observacédo da
nossa equipa e a observacdo do adversario no mesmo jogo, e deste modo podiamos reter
informacdo importante do jogo, para mostrar e melhorar na nossa equipa, e ao fazer a analise do
adversario, quando fossemos jogar no segundo jogo contra essa equipa, ja tinhamos informacgoes
desse adversario. Os nossos jogos deste campeonato foram todos filmados, a exce¢do de um jogo
contra a equipa Eirense Futebol Clube, em que os responsaveis nos impediram de filmar o jogo
em casa deles. Utilizavamos a camara de filmar pois, segundo Garganta (1997), esta permite uma
visualizagcdo mais cuidada e pormenorizada do jogo, diminuindo a possibilidade de erros na sua

analise.
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1.1. Scouting

Na perspetiva de Mendes (2016), o Scouting pode decompor-se em trés grandes
parametros que nao deverdo ser analisados de forma desintegrada, porque todos acabam por se

influenciar mutuamente (Figura 15).

Observagdo e Andlise Individual

Observacio e Andlise Observacio e Andlise
da Propria Equipa dos Adversdrios

Figura 15- Perspetiva do Scouting (adaptado de Mendes, 2016).

1.2. Observacgéo e Analise Individual

Mendes (2016) refere que ao analisarmos os jogadores de forma isolada ou desintegrada,
passamos a ter um conjunto de individuos com particularidades préprias, mas nunca um coletivo.
Assim, pretendemos entender e analisar o coletivo, a partir de cada um dos individuos, para
perceber qual a importancia e participacdo, na constituicdo desse mesmo coletivo. O mesmo autor
afirma que as interacdes existentes entre as diversas individualidades sdo essenciais para a

transformacéo que vai ocorrendo no coletivo.
Aspetos fundamentais a considerar, segundo Mendes (2016):

e Relativamente a um jogador da prépria equipa

v’ Atitude comportamental face aos acontecimentos;

v" Rendimento face ao desempenho da equipa;

e Relativamente a um jogador da equipa adversaria

v’ Percecdo espacio-temporal, face ao posicionamento (enquadramento tatico);
v’ Relagdo com bola face aos seus adversarios e caracteristicas do jogo;

v’ Atitude comportamental face aos acontecimentos;
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v' Capacidade de resolucdo de problemas, provenientes das diferentes situacdes de jogo

(tomada decisdo);

Visto que sdo os jogadores, na sua individualidade, a construir o coletivo, acreditamos

que devemos observar primeiro o individual para conhecermos verdadeiramente o coletivo.

1.3. Observacdo e Andlise dos Adversarios

De uma forma muito concreta, dentro deste ponto, pretendemos observar como a equipa
adversaria se posiciona ao nivel da sua estrutura (organizagéo sectorial dos seus jogadores, na zona
defensiva, intermédia e ofensiva). Através do entendimento das dindmicas implementadas na
equipa e das rotinas observaveis, podemos conhecer um pouco das ideias de jogo (modelo de jogo),
face a um padrdo de comportamental que tende a tornar-se cada vez mais unissono dentro da
equipa (Mendes, 2016).

Sarmento (2012), depois de entrevistar varios treinadores da primeira liga portuguesa,
concluiu que os treinadores atribuiram mais importancia a observacdo dinamica global das
equipas, as caracteristicas individuais dos jogadores, aos esquemas taticos, as aleatoriedades e
imprevisibilidades e aos quatro momentos do jogo. Barbosa (2014) salienta a importancia da
observacdo dos padrBes de jogo, o comportamento do treinador adversario e as condi¢bes do
envolvimento que caracterizam o jogo.

Como anteriormente ja foi referenciado, a analise dos adversarios so foi possivel a partir
do segundo jogo com todas equipas, pois como sé havia a possibilidade de filmar os nossos jogos,
s6 quando voltdvamos a jogar contra essas equipas é que tinhamos a andlise. A andlise do
adversario era realizada apenas através da filmagem do jogo (observacdo indireta). Depois de
filmado o jogo adversario, precedia-se a sua analise. O objetivo aqui era, a criacdo de um video
entre 5-10 minutos com 0s seis momentos do jogo, organizacdo ofensiva, organizacao defensiva,
transicdo ofensiva, transicdo defensiva, bolas paradas ofensivas, bolas paradas defensivas, nas
quais apresentava as caracteristicas principais do adversario, sejam elas jogadas ofensivas padréo,
ou erros coletivos sistematicos ao longo do jogo recolhido, bem como todas as rotinas e 0s
movimentos padrdes nos esquemas taticos como esta apresentado no anexo IX.

Antes de mostrar o video, era mostrado um PowerPoint, na qual era mostrado, 0 onze
provavel e as substitui¢des que o treinador realizava normalmente, informacé&o individual de cada
jogador adversario, com pontos fortes e pontos fracos, informacgdo acerca dos adeptos (se

pressionavam 0s arbitros, etc). Este PowerPoint e o video era apresentado a equipa antes do jogo,
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no sébado. Depois disto, era mostrada a equipa titular para o jogo e a disposi¢do destes nas bolas

paradas, ofensivas e defensivas.

1.4. Observacdo e Andlise da Propria Equipa

Andlise do rendimento dos jogadores em funcdo das estratégias delineadas — De acordo

com as estratégias delineadas, € necessario elaborar um balango do rendimento dos jogadores e da
propria equipa, para que possamos aferir onde a equipa pode melhorar. Esta analise deve efetuar-
se em todas as acOes dos jogadores, seja em situacdo de treino ou jogo. Isto vai permitir ao treinador
ter mais dados e informacdo disponivel para tomar as suas decisées (Mendes, 2016).

Capacidade de superacdo face aos problemas apresentados — O rendimento dos jogadores tem

muito a ver com a capacidade de se superar perante as adversidades, permitindo ao jogador
apresentar um melhor ou pior rendimento (Mendes, 2016).

Desempenho coletivo, face aos aspetos técnico-taticos-fisicos-humanos — Quando nos referimos

aos aspetos técnico-taticos-fisicos-humanos, ndo é nossa pretensao que alguma vez os dissociemos
ou isolemos daquilo que é a realidade do jogo, mas apenas porque consideramos que estes sao
cruciais face ao desempenho coletivo. Assim, ao realizarmos esta analise teremos de ter em
consideracao estes quatro fatores, pois o desempenho final dependera da forma como estes se inter-
relacionam (Mendes, 2016).

A gravacdo do jogo em formato de video era realizada em todos 0s jogos (campeonato ou
amigaveis), através da camara de filmar do clube com auxilio do tripé. A filmagem do jogo era
realizada por mim. Foi pedido pelo treinador que estivesse atento aos seguintes pontos: a)
Acompanhar sempre o0 centro de jogo, ou seja, a zona a zona da bola; b) Utilizar um plano amplo
de gravacdo para acompanhar o maior nimero de atletas no terreno; ¢) Focar com zoom todas as
bolas paradas existentes em jogo (defensivas e ofensivas);

Posteriormente era realizada a analise do video, de forma muito semelhante com a
observacdo dos adversérios, onde era observada a equipa nos seis momentos do jogo.
Normalmente o treinador pedia-me para mostrar mais pontos fortes do que pontos fracos acerca
do jogo, para podermos captar a atencdo dos atletas, visto que os resultados ndo estavam a ser 0s
melhores. O video era mostrado aos jogadores no primeiro treino da semana (segunda-feira) antes

do treino, e nunca ultrapassava os 10 minutos.
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1.5.

Observacdo e anélise da performance inserida no processo de treino

Com o propésito de potenciar a performance, a utilizagdo de forma metddica da

observacao sera um elemento regulador do processo (Barbosa, 2014).

Robertson (2000, citado por Barbosa, 2014) afirma que os treinadores, até atingirem os

seus objetivos com a observacdo (obterem dados que lhes permitam melhorar os niveis do treino

e as performances), devem seguir os seguintes passos (ver Figura 16):

©)

Observar. E certo que a observacdo no desporto assume uma enorme importancia, se
realizada com objetividade, rigor e eficicia processual (Leitdo & Campanico, 2009). Assim
sendo, considera-se que a observacao baseada no conhecimento e experiéncia pode trazer
alguns problemas e algumas limitac6es humanas, a memdria, observacéo distorcida, faltas
de atencdo, expectativas pessoais;

Analisar. Depois de ter a informacdo podemos comecar a analisar. Na fase de analise, o
treinador tem que identificar o que aconteceu e como aconteceu. Com a analise recolhemos
dados que véo ser importantes para a avaliacdo da performance;

Avaliar. Com as informac0es e a andlise, os treinadores vao refletir e retirar conclusoes,
verificando se as suas categorias estdo corretas. Com esta evolucdo ou diagndstico, retiram
dados para futuros desenvolvimentos, decidem o que alterar, como alterar e como
promover as alteracBes através do processo de treino. A avaliacdo é o Gltimo ponto na
interpretacdo da informacéo no contexto dos planos de treino;

Utilizar a informacao de reforco ou feedback. Depois de ter os resultados, os feedbacks do
treinador podem ser ajustados a performance — o video pode ser muito importante neste
tipo de analise;

Planificar. Uma Ultima etapa na analise da performance é a implementagdo de um plano de

acao. Um planeamento cuidado é essencial para promover alteracées.
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Planeamento

Baseado nas

informactes recolhidas

Antes, durante e depois

da performance

Avaliacio Feedback

Envolve interpretacio Deve ser apropriado,
& tomada de decisdo correto e positive

Figura 16- Processo de analise da performance (adaptado de Barbosa, 2014.)

Com o intuito de promover um jogo mais evoluido, incrementando as sinergias entre
modelos, a observacdo e analise ndo se devera restringir ao jogo. Se o0 jogo é orientado pelo
processo de treino, entdo é vital observar e analisar, os exercicios/treinos/morfociclos (Barbosa A.
, 2014).

Para Barbosa (2014), deve haver o equilibrio na utilizacdo das novas tecnologias, quer
no processo de treino, quer pelo préprio técnico naquilo que é o seu conhecimento da equipa e
adversarios. E vital observar e analisar detalhadamente a sua equipa, 0s seus adversarios, 0s seus
treinos, mas também é muito importante ndo encher os jogadores com informagdes que poderao
provocar estados de inseguranga, ansiedade, excesso de confianga, ou afastamento social,

relacional e afetivo.

1.6. Observacdo e andlise da competicdo — ImplicacBes no processo de treino

A observacdo do nosso jogo é algo que é fundamental a todo 0 momento. Porque € isso
que permite perceber se aquilo que noés pretendemos na forma de jogar esta a ser concretizado ou
ndo. E isso que nos permite identificar o que n&o esta a acontecer de bem e afinar a forma de jogar
pretendida (Aroso, 2013, citado por Barbosa, 2014).

Segundo Barbosa (2014), a analise do jogo traduz-se em informac&o valiosa que pode
ser transmitida para o treino e para a regulacdo da prestacdo competitiva, sendo possivel, a partir

dai, otimizar os comportamentos dos jogadores e das equipas na competi¢do. A importancia da
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observacgdo em situacdo de jogo reporta a verdadeira realidade da acgdo, permitindo informacao
concreta, mensuravel e realista, sobre a prestacdo da equipa. Barbosa ainda refere, que € pertinente
as equipas técnicas procurarem obter informacdo em tempo real (durante o periodo de jogo), para
auxiliar na tomada de decisdo em situacgOes particulares: marcacdo de bolas paradas e acOes a
desenvolver no processo ofensivo, entre outras. A equipa técnica devera observar e analisar 0 jogo
e, posteriormente, fazer chegar a informacéo aos jogadores.

Sarmento (2012) descreve o desenrolar dos procedimentos, afirmando que os treinadores
ao disporem da informacdo recolhida através da observagdo, realizam a avaliagdo/diagnostico da
performance, ndo s6 de uma forma global, mas também centrada, sobretudo, na detecdo de pontos
fortes e/ou pontos fracos relativamente a sua propria equipa/jogadores ou as equipas/jogadores
adversarios, com o intuito de explorar as debilidades do adversario e prevenir as situaces em que
eles sdo mais fortes, para alem de procurarem corrigir algumas debilidades da sua prépria equipa
e potenciar os aspetos em que sao mais fortes.

Neste sentido, Barbosa (2014) refere que durante o microciclo de treino, esta intervencéo
consubstancia-se, particularmente, na adaptacdo dos exercicios de treino aos objetivos
pretendidos, que sdo complementados com a realizagdo de reunides (individuais, por setores,

coletivas, etc.) onde s&o apresentados os aspetos que pretendem ver reforcados.

1.7. Observacdo, andlise e distribuicdo de informacéo aos jogadores

Em relacdo a distribuicdo de informacdo aos jogadores, Aroso (2013, citado por
Barbosa, 2014, p.169-170), refere que “j& chegamos, também, em tempos, para além de pens, a
entregar informacdo com caracteristicas individuais dos jogadores adversarios. Na minha opiniao
é relevante mostrar apenas daqueles jogadores que nds achamos que podem ter mais influéncia no
jogo.”
No que concerne as palestras onde sdo mostradas as imagens aos jogadores, Aroso
(2013, citado por Barbosa, 2014) refere
ha palestras coletivas que normalmente sdo curtas,
dificilmente vdo além dos quinze minutos, muito raro.
Normalmente andam nos dez minutos. Depois, normalmente
h& uma palestra, mais curta, ainda antes de sairmos para o
jogo, com muito cariz motivacional e de relembrar um ou

outro ponto-chave (p.170).
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1. Anélise da Competicdo Oficial

A nivel nacional, a 22 divisdo nacional de juniores, é a segunda competicdo mais
importante neste escaldo. Nesta competicdo participam 50 equipas. As tabelas a seguir

apresentadas, representam aquilo que foi a calendarizagéo desta competicdo, com 12 e 22 fase.
1.1. Classificacdo final da 1?2 fase da competicéo
Como é possivel verificar na Tabela 18 (classificativa), terminamos a primeira fase do

campeonato no 10° lugar, com apenas 5 pontos obtidos, 1 vitoria, 2 empates e 15 derrotas. De

todas as séries desta divisao, no final desta fase éramos a segunda pior equipa a nivel nacional.

Tabela 18- Classificacao final da 12 fase (Fonte: Zerozero.pt).

-
=
-
m
=
L)
=
[
7]

Como se evidencia na Tabela 18, fomos o pior ataque desta fase, com apenas 10 golos
marcados e a terceira pior defesa com 38 golos sofridos. Sem ddvida que esta fase foi muito
negativa para as contas e para 0s objetivos que a equipa tinha para esta fase.

1.2. Classificacéo final da 22 fase da competicdo

A segunda fase da competicdo, foi muito positiva, mas nao chegou para alcangar o

objetivo da manutencdo. Como se mostra na Tabela 19 (classificativa), termindmos esta segunda
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fase no quinto lugar, com 23 pontos em 14 jogos, com 6 vitdrias, 2 empates e 6 derrotas.
Termindmos num lugar que no final, as duas equipas com mais pontos dos quintos lugares de todas
as séries mantinham-se nesta divisdo. A nossa equipa terminou no quinto lugar, mas fomos o
quarto melhor quinto classificado de todas as séries e isso levou a que descéssemos de divisao,

para 0s campeonatos distritais.

Tabela 19- Classificaco final da 22 fase (Fonte: Zerozero.pt).

1 Anadia 49 14 10 3 1 34 10 +24
2 Eirense 4 14 7 4 3 23 14 49
3 A Lusitano FCV 40 14 B 3 3 3 18 +16
4 ¥ Sp. Pombal B 14 8 1 5 3425 49
5 Sp. Covilnd 23 14 6 2 6 23 23 0

& CD Gouveia 18 14 1 4 9 14 30 -1s
7 Unido FC 16 14 3 2 9 20 46 -26
8 Vigor Mocidade 15 14 74 3 9 19 35 -1s

Como se pode verificar pela observacdo dos dados apresentado na Tabela 19,
melhoramos de uma forma consideravel, ja que passamos de pior ataque para o 4° melhor ataque,
desta fase, com 23 golos certeiros em 14 jogos. Em termos de golos sofridos, sofremos 23 golos e

fomos a quinta melhor defesa.

2. Processo de Avaliagdo do Cumprimento dos Objetivos

Inicialmente foram estabelecidos objetivos gerais, objetivos especificos e estratégias a
implementar relativamente ao foro pessoal, e na generalidade todos estes objetivos foram
correspondidos, com a excegao da integracdo no curso de nivel 2 de treinador. Em relagdo a época
desportiva, ndo poderia ser mais enriquecedora, pois esta proporcionou-me uma panoplia de
diferentes experiéncias e diferentes contetdos, nem sempre os melhores e os esperados, mas
fortaleceu e obrigou-me a crescer enquanto treinador.

Depois de um culminar de toda uma época desportiva pode concluir-se que o grande
objetivo da equipa de juniores do SCC néo foi atingido, que era a manutengdo nesta divisao

nacional. Este objetivo ndo foi alcangado porque como ja tinhamos referenciado no inicio da
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época, sabiamos que tinhamos que ter umas bases fortes para suportar a época, e isso passaria por
ter o nimero de jogadores desejados, a qualidade desejada, ter 4 treinos semanais e 0 minimo de
condicdes para podermos ser regulares de inicio ao fim da época. Destes pontos referenciados,
durante a época, todos eles falharam de algum modo. Em relagéo aos jogadores, iniciamos com 22
jogadores, mas 3 deles acabaram por abandonar a equipa, o que limitou o nimero a 19 elementos.
Com o decorrer da época, foi aparecendo lesdes, alguns cartdes e isso impossibilitou a equipa de
em alguns jogos ter o numero maximo de jogadores a ir para o banco de suplentes, logo dai
diminuiu o numero de possibilidades e de solugdes do treinador e da equipa técnica. Ao nivel da
qualidade, olhando para os outros planteis da nossa série, 0 nosso era sem duvida o mais limitado
a nivel técnico, e s6 melhorou em meados de janeiro com a inscricdo do Leonardo e do Wilson
que vieram acrescentar qualidade ao plantel. Se estes dois elementos tivessem sido inscritos na
altura em que comecaram a treinar com a equipa (setembro), talvez os resultados tivessem sido
diferentes. Ao nivel do nimero de treinos semanais, também ja foi exposto anteriormente que
inicialmente tinhamos 4 treinos, mas devido a reducdo de custos, fomos obrigados a limitar a
semana de trabalhos a 3 treinos. Outro dos pontos que foi crucial para o desempenho da equipa e
para algumas das lesdes aparecidas no decorrer da época, foi a realizacao dos 3 treinos da semana
em 3 tipos de terreno diferente (relva natura boa, relva natural fraca e terra batida).

Em relacdo aos objetivos propostos pela equipa técnica, que passariam por ir jogo a jogo,
pessoalmente penso que foram alcancados, porque se notou uma melhoria significativa ao nivel
das exibicdes da equipa e isso espelha os resultados que foram melhorando, principalmente na
segunda fase do campeonato onde termindmos numa posi¢cdo que nao tinhamos descida
automatica, porque os dois melhores classificados de todas as séries, garantiam a manutencdo, e a
nossa equipa nao alcancou esse feito.

Em suma, pode concluir-se que em termos de resultados desportivos, ndo foi uma boa
época. Olhando para o desenvolvimento e crescimento dos jogadores e da equipa, ai sim, posso
concluir que foi uma boa época. A nivel pessoal, identifico esta época como um grande e bom
momento de aprendizagem e de reflexdo para ndo cometer os mesmos erros no futuro. Foi
importante estar presente em todos 0s momentos da época e poder dar o meu contributo em todas

as areas do treino, principalmente na area da preparacdo fisica e na area da observacao e analise.
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1. Introducéao

Nos dias que correm, a complexidade do jogo de futebol é cada vez maior. O jogo
tornou-se mais rapido, as equipas sdo cada vez mais organizadas e os treinadores estdo mais
evoluidos na forma de preparar estrategicamente um jogo. Sabemos que ndo conseguimos
controlar todos os aspetos de um jogo, mas temos que acreditar que podemos reduzir a
imprevisibilidade de alguns acontecimentos e, dessa forma, ficar mais proximos do sucesso
(Moita, 2017).

A especializagdo no Futebol vem justificando crescentes cuidados com 0s meios e
métodos de preparagdo e controlo. Como tal, tem vindo a aumentar a aten¢do dedicada a avaliacéo
da pertinéncia e da eficacia dos comportamentos dos jogadores e das equipas em contextos de
treino e competicdo (Gama, Dias, Couceiro & Vaz, 2017).

Nos ultimos anos, as bolas paradas tém ganho muita importancia no futebol e a sua
influéncia no resultado final dos jogos, tem sido demonstrada (Cunha, 2007). Na opinido de Cunha
(2007), a identificacao de fatores que podem estar na origem do sucesso ou insucesso das agdes
de bola parada podera contribuir para a melhoria da qualidade do treino e, consequentemente, do
jogo.

Casanova (2009) referiu-nos que

As equipas e os treinadores tém apostado cada vez mais nas
acdes de bola parada para poderem resolver um jogo e chegar
a vitoria, ensaiando verdadeiras “jogadas de laboratorio” para
tentar confundir as defesas adversarias, e atingir com sucesso
a baliza dos oponentes nestes momentos do jogo (p.3).

Segundo Castelo (1996) existem trés formas de defender, nas bolas paradas, na defesa
individual, na defesa mista e na defesa a zona, sendo que cada uma apresenta caracteristicas
distintas das restantes. Varios autores, como por exemplo Amieiro (2004) e Mourinho (2003)
referem que a defesa a zona € a mais eficaz de defender de forma geral.

No seguimento do contexto, apareceram dividas pertinentes para justificar um estudo
mais aprofundado acerca do tema, como por exemplo: Quais das formas de defender é que sdo
mais eficazes para evitar sofrer golos nos pontapés de canto?

O presente estudo centra-se na analise dos pontapés de canto de todas as equipas que
completam os treze jogos, que compde a fase de subida do Campeonato de Portugal 2017-2018.

Desta forma, para a o presente estudo, propomos 0s seguintes objetivos: 1) Destacar as importancia
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dos pontapés de canto no futebol atual; Il) Listar as diferentes formas de defender nos pontapés de
canto, exibindo as suas principais caracteristicas; I11) Verificar se a defesa a zona e a defesa
individual é a defesa mais utilizada e a defesa menos utilizada respetivamente nos pontapés de
canto; 1V) Averiguar se as equipas que defendem melhor nos pontapés de canto apresentam
maiores hipdteses de vencer o jogo; V) Verificar se a equipa do Mafra, que foi camped e subiu de
divisdo, é a equipa mais eficaz defensivamente nos pontapés de canto.
Estes objetivos conduziram a formulacédo das seguintes hipoteses:
I.  Adefesaindividual é a forma de defender menos utilizada pelas equipas observadas.
Il.  As equipas que defendem & zona nos pontapés de canto apresentam maiores niveis de
eficacia, quando comparadas com as equipas que utilizam outras formas de defender.
1. As equipas que defendem com maior eficacia os pontapés de canto, obtém melhores
resultados (mais vitérias) do que as restantes.
IV. A equipa do Mafra que subiu de divisdo é a equipa com maior percentagem de eficacia

defensiva, nos pontapés de canto.

O projeto sera estruturado de acordo com as seguintes fases:

A primeira fase é composta pela introducéo e tem como principais objetivos, apresentar
e justificar a pertinéncia do estudo, delimitar o problema e definir os objetivos e hipdteses.

Numa segunda fase estarad presente a revisdo bibliografica pertinente e relativa a esta
investigacao, procurando evidenciar a importancia das bolas paradas no futebol atual, as principais
caracteristicas, as formas como se defende nos pontapés de canto e as principais caracteristicas
dos pontapés de canto. A terceira fase &€ composta pela caracterizacdo da amostra, 0s
procedimentos, a explicitacdo das variaveis de estudo e a fiabilidade do estudo. Numa quarta fase
passaremos a recolha e tratamento dos dados resultantes da gravacao dos jogos referente a fase
final da competicdo. Na quinta fase passamos a apresentacdo, analise e discussdo de todos 0s
resultados obtidos. A sexta e sétima fases caracterizam-se pela apresentacdo das conclusdes e
apresentacdo das sugestdes para futuros estudos, respetivamente. Na oitava fase serdo catalogadas
todas as devidas referéncias bibliograficas mencionadas em todas as fases do trabalho. E por

ultimo, na nona fase serdo anexadas todas as folhas de registo com os resultados utilizados.

2. Revisao da Literatura
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A necessidade de obtencgéo de golos faz com que as equipas devam treinar formas de
jogo cada vez menos estereotipadas, com a finalidade de surpreender o adversario e criar
desequilibrios para que, assim, consigam ultrapassar a organizacdo defensiva da equipa contraria
(Sousa T. , 1998).

Na perspetiva de Rodrigues (2005) o segredo e a rapidez s&o dois fatores que geram
imprevisibilidade. Deste modo, Bessa (2009), afirma que este efeito surpresa pode, muito bem,
acontecer em LBP que podem resultar em golo.

Para Mesquita (1997), como componente pedagdgica, a observacdo tem a sua maior
funcdo na correcdo de erros, detetando erros criticos quer na equipa quer no jogador de modo a
efetuar posteriormente, correcdes oportunas e eficazes.

Garganta (2000, citado por Lopes, 2005), menciona que ha cada vez menos tempo para
treinar devido a extensdo das competi¢des, portanto é importante saber o que fazer, como fazer,
onde fazer e quando fazer, de modo a que o treino tenha maior rendimento e qualidade.

No Mundial de 2018, de todos os golos apontados 40% foram marcados através da
sequéncia de lances de bola parada (68 golos). Destes 68 golos marcados, 23 foram apontados

através de pontapés de canto (Sousa V. , 2018).

2.1.  Vantagens da observacao e analise de jogo no futebol

Garganta (1997) indica que a analise do jogo permite alcancar as seguintes dimensdes:

e Interpretar a organizacdo das equipas e das acGes que concorrem para a qualidade de jogo;
e Planificar e organizar o treino;
e Estabelecer planos taticos adequados em funcao do adversario;

e Regular o treino.

Acrescenta ainda que este tipo de abordagem assenta na acdo de diagnostico, correcao e
tratamento dos dados recolhidos, disponibilizando informagéo relativa a prestacdo dos jogadores
e da equipa.

Também Moutinho (1991) entende que a principal caracteristica da analise do jogo é
imprescindivel para a otimizagdo da prestacdo competitiva, ao que Franks e McGarry (1996)
acrescentam que esta serve, fundamentalmente, para fornecer informacéo ao treinador acerca do

desempenho da equipa e/ou atleta. Nesta linha de raciocinio, Olsen e Larsen (1997) e Ribeiro
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(2008) enaltecem que a principal vantagem da andlise do jogo é aproximar o Futebol da Ciéncia.
Contudo, esta perspetiva, no entendimento de Garganta et al. (2002), s6 se constitui como
vantajosa se fundamentar a sua acéo na logica interna do jogo.

Caixinha (2004) refere que a principal potencialidade da andlise do jogo, é a de avaliar
0s conhecimentos das variaveis estruturais e funcionais do rendimento em Futebol. Segundo
Hughes e Churchill (2005) a principal funcionalidade é identificar os pontos fortes e as fraquezas
da equipa e dos adversarios. De outra forma, Gama et al. (2014) afirmam que as principais
vantagens se prendem com a compreensdo da dindmica do comportamento da equipa e as
principais conexdes estabelecidas entre jogadores.

Para Lopes (2005, citado por Casanova 2009), a observacao e anélise do jogo tem como
um dos

principais objetivos dotar o treinador de informagdes precisas
sobre o adversario, que 0s capacitam para o desenvolvimento
estratégico-tatico de um jogo, tirando partido das informagdes
recolhidas para desenhar solugdes estratégicas, que permitam
resolver de uma forma cada vez mais eficaz os problemas de
jogo (p.9).

Tal como afirmam todos estes autores, a analise e observacéo do jogo de Futebol procura
auxiliar o treinador no processo de treino e molda o seu modelo de jogo as necessidades da
competicdo. E para eles, esta ferramenta é Gtil para identificar os pontos fortes e as fraquezas da
propria equipa e da equipa adversaria, potenciando novos modelos na concecdo operacional do
jogo de Futebol.

2.2.  Situacdes de bola parada: Definicdo e aspetos relevantes

2.2.1. Pontapés de Canto

Os Pontapés de Canto (PC), sdo uma forma de recomecar o jogo. Segundo a lei n® 17 da
federation international football association (FIFA), um canto é assinalado quando a bola
ultrapassar completamente a linha de baliza, quer seja rente ao solo ou pelo ar, tocada em ultimo
lugar por um jogador da equipa defensora. Um golo pode ser marcado diretamente de um pontapé
de canto, mas unicamente contra a equipa adversaria. Ainda segundo esta lei a marcagdo de um

PC deve seguir os seguintes procedimentos: A bola é colocada dentro do quarto de circulo de canto
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mais proximo do local em que a bola atravessou a linha de baliza; A bandeira de canto ndo pode
ser removida; Os jogadores da equipa adversaria devem colocar-se pelo menos a 9,15m do quarto
de circulo até que a bola esteja em jogo; A bola é pontapeada por um jogador da equipa atacante;
A bola entra em jogo logo que seja pontapeada e se mova; O executante ndo deve jogar a bola uma
segunda vez antes que esta seja tocada por outro jogador;

Barreira (2006) destaca dois tipos basicos de pontapés de canto: (i) o canto curto, cujo
objetivo fundamental é o de caracterizar a superioridade numérica nessa area de terreno de jogo,
tomando vantagem das leis que obrigam os adversarios a posicionarem-se a uma distancia minima
de 9,15 metros e (ii) o canto longo, caracterizado também por dois tipos, dependendo da trajetéria
da bola em dire¢do a baliza adversaria, podendo ser com “efeito da bola para dentro” e com “efeito
da bola para fora”

Segundo Castelo (1996), os pontapés de canto sdo a fonte de um namero significativo
de golos. Hughes (1994), refere-se a estes lances como a maior fonte de golos, principalmente os
que sdo marcados em arco para a zona frontal da baliza. Este autor real¢a ainda a necessidade de
uma boa selecdo dos melhores jogadores para tentarem a finalizacdo, bem como a importancia do
jogador que bate o canto, devendo este colocar a bola tensa para a entrada da pequena area. Os
cantos executados para a zona do primeiro poste apresentam uma maior percentagem de eficécia
do que os marcados ao segundo poste. Os cantos ao segundo poste tém mais éxito apenas quando
se parte de um canto médio ou curto e que se consegue deslocar mais os defesas para uma zona
mais perto do primeiro poste.

Carling et al. (2005) revelaram que a maioria dos cantos, no campeonato do mundo de
2002, foram marcados diretamente para a area de penalti, verificando-se deste modol8 dos 21
golos marcados nesta situacdo. Mas o canto marcado através de um passe curto para depois se ter

maior angulo para a baliza, seguido de cruzamento apresenta uma maior percentagem, 46%.

2.3.  Importéncia dos Pontapés de Canto no futebol atual

Tratando-se de um jogo de oposicdo, a tarefa de marcar um golo conota-se de uma
dificuldade extrema e através de um unico lance o jogo pode ser resolvido.

Segundo Pereira (2008, p.67) o “equilibrio que se verifica atualmente nas fases mais
dindmicas do jogo leva a crer que as equipas sintam cada vez mais a necessidade de apostar no

aproveitamento dos chamados lances de bola parada (LBP), como meio para alcancar o golo”. Na

109



Marco Rafael da Costa Cabo Mestrado Ciéncias do Desporto
Relatério de Estagio no Sporting Clube da Covilhad (Sub-19) - Treino Desportivo

perspetiva de Teodurescu (1984), a obtencdo do golo pode ser conseguida através de esquemas
taticos, ou seja, solucdes estereotipadas previamente estudadas e treinadas para os lances de bola
parada (livre, pontapés de canto, langcamento de linha lateral entre outros).

Casanova (2009) refere alguns estudos que revelam a importancia dos pontapés de canto
no alcancar do objetivo do jogo pela equipa, isto &, o0 golo, como mostra o exemplo de Ramos e
Oliveira (2008), referente ao Campeonato da Europa de 2004, onde os golos obtidos através dos
pontapés de canto representaram 45,55% dos golos marcados, através das ac6es de bola parada.
Noutro estudo, Horn et al. (2000) referem que a selecéo francesa no Mundial de 1998 e no Europeu
de 2000, contabilizou 66,7 % dos golos marcados de pontapés de canto do total de golos marcados
através das acOes de bolas paradas.

Rocha (2009) evidencia no seu estudo, que 26 dos 94 golos obtidos através das acdes de
bola parada, na segunda volta da Primeira Liga Portuguesa 2008-2009, resultaram de pontapés de
canto, correspondendo a uma percentagem de 27,66% do nimero total de golos marcados a partir
de acBes de bola parada.

Como tal, segundo Bettencourt (2003), para maximizar e potenciar as capacidades de
uma equipa de futebol, o treinador deve possuir um leque de informagdes e componentes que
influenciam o rendimento da equipa em jogo, dos quais os lances de bola para constituem um

exemplo.

2.4. Diferentes formas de defender no futebol

Barreira (2006), na sua analise aos PC no Euro de 2004 verificou que o tipo de defesa
mais utilizada foi a defesa mista com 79,5% dos casos, enquanto que a defesa individual aparece
em segundo com 17,04% surgindo em Gltimo lugar a defesa a zona com 3,4%, correspondendo a
3 cantos num total de 88 analisados. Segundo Gil (2004), 84% das equipas utiliza a defesa mista
nos cantos, enquanto a defesa a zona e defesa individual apresentam respetivamente 14% e 2%. J&
Casanova (2009), no seu estudo da eficacia nos lances de bola parada, refere que a defesa mais
utilizada nos pontapés de canto sdo a defesa mista com a percentagem a rondar os 40%, enguanto
que em segundo lugar surge a defesa a zona com 36,05% e por ultimo a defesa individual com
25,17%.

Neste sentido a generalidade das equipas recorrem a combina¢do dos dois sistemas

(individual e zona), em que a marcacdo individual é feita aos jogadores mais perigosos e altos da
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equipa adversaria e a marcagdo zonal é feita em locais estratégicos como o primeiro poste e 0 meio
da baliza. Para Flores (2004, citado por Casanova 2009),
nesta acdo defensiva concreta o melhor é combinar as
marcagdes. Tapar 0s pontos débeis dos guarda-redes (o0s
postes), colocar algum jogador a marcar homem a homem a
certos adversarios (sempre em contacto e interpondo-se entre
0 jogador rival e a bola) e deixar alguns jogadores dos que

joguem bem de cabeca para atacar a bola (p.39).

2.4.1. Defesa Individual

Para Amieiro (2004), a Defesa Individual é a defesa homem-a-homem, ou seja, este tipo
de defesa pressupde marcar o adversario, normalmente os mais criativos (entenda-se 0s mais
perigosos para a criagdo de situacGes de perigo para a baliza adversaria), a todo o campo pelo
mesmo jogador. Para Bangsbo e Peitersen (2002), a “marca¢do homem-a-homem” consiste na
marcacdo de um jogador durante todas as situacdes de defesa. Deste modo os autores apresentam
duas formas de marcacdo individual: a marcagdo ao homem e a defesa ao homem orientada a zona.
Na primeira situacdo o jogador marca durante todo 0 jogo 0 mesmo jogador engquanto que na
segunda situacdo, cada jogador marca o adversario que se encontra mais préximo dele no momento

da perda da bola.
Castelo (1996) aponta os seguintes principais aspetos favoraveis, da Defesa Individual:

I.  Anulacdo de um jogador de grande capacidade técnico-tatica por parte de um jogador com
me 0S recursos;
Il.  Missdo facilmente compreendida, no plano tético, por parte dos jogadores;
I1l.  Provoca um desgaste muito elevado a nivel psicol6gico aos jogadores sujeitos a este tipo

de marcacéo.
Quanto aos aspetos desfavoraveis, Castelo (1996) aponta os seguintes:

I.  Uma falha individual pode comprometer de imediato este método defensivo;
Il.  Existéncia de um grande desgaste fisico, pois o defesa acompanha o seu adversario para

todas as zonas;
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I1l. O jogo ofensivo da equipa que preconiza este metodo defensiva esta muito limitado, uma
vez que depende do seu adversario direto;

IV.  Pode-se facilmente criar espacos livres em zonas vitais.

2.4.2. Defesa a zona

Garganta (2003, p.33) defende a importancia dos espacos nesta forma de defender,
referindo que “a zona € uma malha, um filtro coletivo que permite um varrimento dos espagos em
funcdo da sua importancia”. O autor refere ainda que h& zonas que devem ser protegidas no
imediato e outras que devem ser vedadas.

Amieiro (2004, p.34) realca a importancia da antecipacdo nesta forma de defender,
afirmando que “a superioridade posicional e temporal e a atencdo sobre o0 jogo que esta forma de
organizacdo defensiva pressupde, permite-nos jogar de forma mais eficiente com a antecipagao”.

Castelo (1996) aponta os principais aspetos favoraveis, da Defesa a Zona:

I.  Menor desgaste fisico por parte dos jogadores, quando comparado com o método
individual,
Il.  As linhas defensivas obstruem sucessivamente a progressdo do processo ofensivo dos
adversarios, obrigando-os a jogar para tras ou para os lados;
1.  As falhas individuais podem ser corrigidas pelos companheiros, devido a continua
execucdo de coberturas defensivas;

IV.  Os jogadores estdo mais aptos para responder a situacdo de transposicdo para o ataque.

Quanto aos aspetos desfavoraveis, Castelo (1996) aponta 0s seguintes:
I.  Oferece maior capacidade de iniciativa aos atacantes adversarios;
Il.  Dificuldade na definicdo, com exatidao, dos limites das respetivas zonas de cada um dos
defesas;
[1l. A falta de sentido de sacrificio levara a ineficacia;

IV.  Alinexisténcia de sincronizacdo coletiva pode criar alguma inseguranca.

1.1.1. Defesa Mista

Este sistema defensivo combina a marcacdo ao adversario (defesa individual) e a

cobertura de uma zona especifica do campo (defesa a zona).

112



Marco Rafael da Costa Cabo Mestrado Ciéncias do Desporto
Relatério de Estagio no Sporting Clube da Covilhad (Sub-19) - Treino Desportivo

Castelo (1996) aponta os seguintes aspetos, como sendo o0s principais favoraveis, da

Defesa Mista:

I.  Possibilidade permanente de utilizacdo de compensacdes e permutacdes;
Il.  Oferece maior iniciativa e criatividade aos defesas;
I1l.  Dificuldade em criar situacdes de superioridade numérica por parte dos atacantes;
IV.  Anulagdo de um jogador de grande capacidade técnico-tatica por parte de um jogador com

Menos recursos.
Quanto as desvantagens, Castelo (1996) aponta as seguintes:

I.  Os oponentes, que sdo marcados individualmente, podem criar espagos livres para a
penetracdo dos seus colegas de equipa nessas zonas do terreno;
Il.  Faz com que o defesa jogue em certas zonas do campo que esta menos habituado;
I1l.  Requer um elevado grau de espirito de solidariedade e da responsabilidade individual;
IV.  Pode diminuir a eficcia do método ofensivo da equipa.

3. Procedimentos Metodolégicos

3.1.  Caracterizacdo da Amostra

Para a realizacdo do presente estudo, foram observados 13 jogos da fase final do
Campeonato de Portugal da época desportiva 2017/2018, filmados pela empresa de desempenho

desportivo Instat.

Tabela 20 - Jogos e fases da competicdo CP 2017-2018

Final Farense (1-2) Mafra
Farense (4-1) Vilaf 3-0 1-1
Meias-finais (4-1) Vila rarTq_uense (3-0) (1-1)
Mafra (1-1) U.Leiria (0-0) (1-1)

U.Leiria (4-1) Lusitano FCV (3-1) (2-0)

Quartos-de- Vilafranquense (2-1) Vizela (0-1) (2-0)(a.p.)
final FC Felgueiras 1932 (3-3) Farense = (2-3) (1-0)
Mafra (6-3) Vilaverdense FC (2-1) (4-2)
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A amostra do presente estudo integra 146 pontapés de canto. Apenas foram considerados
os lances que permitiam a observacéo do tipo de defesa realizado, de modo a respeitar os critérios
definidos. Nos casos em que nédo foi possivel observar o lance na sua totalidade, por limitac6es

das imagens, optou-se por exclui-los.

3.2.  Procedimentos de observacdo e registo de dados

Para a realizacdo do presente estudo, realizou-se a observacgéo indireta de 13 jogos de
Futebol, previamente filmados e gravados pela empresa de desempenho desportivo Instat.

O tipo de canto utilizado, o tipo de defesa e a respetiva finalidade nos diferentes pontapés
de canto ofensivos, foram registados numa ficha elaborada para o efeito (Anexo ).

Adotamos a estratégia de observar cada lance tantas vezes quantas as necessarias para
termos a certeza da observacao, em velocidade normal ou utilizando as fungdes de “pause” “play”.
Este facto permitiu elevar a clareza sobre alguns pormenores dos lances e diminuir a possibilidade
de ocorréncia de erros de observacéo.

Para proceder as visualiza¢des das imagens foi utilizado um computador portétil ASUS
e para a reproducéo dos jogos recorreu-se ao programa BS Player. Para o registo e tratamento dos
dados usou-se um computador portatil ASUS, equipado com os programas Microsoft Office 2010,
Microsoft Excel 2010.

3.3.  Explicitacdo das variaveis de estudo

Neste ponto apresentamos alguns aspetos a considerar para definir o tipo de defesa
utilizado em todos os pontapés de canto. Todos os critérios foram adaptados por mim,
especificamente para este estudo, de acordo com os parametros que se pretendia analisar e verificar

com 0 mesmo.
3.3.1. Pontapés de Canto
e Pontapé de Canto Curto - Quando o pontapé de canto é marcado pela equipa que dele

beneficia, atraves de um passe curto para um colega que se aproxima do jogador que

executa o canto;
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Pontapé de Canto Direto - Quando o pontapé de canto é marcado pela equipa que dele
beneficia diretamente para a area;

= Defesa Individual - Considera-se defesa individual quando todos os jogadores, em zonas
de finalizacdo ou préximas das zonas de finalizacdo, sdo marcados individualmente por
parte da equipa que defende. Sera também considerado como defesa individual se a equipa

apresentar os comportamentos anteriores e colocar apenas um jogador a defender a zona;

= Defesa & Zona - Considera-se defesa a zona quando a equipa que defende apenas marca
zonas especificas do terreno de jogo. Sera também considerado como defesa a zona se a
equipa apresentar os comportamentos anteriores e colocar apenas um jogador a defender

individualmente;

= Defesa Mista - S6 é considerada defesa mista quando dois ou mais defensores realizam a
zona e os restantes, defesa individual, ou quando dois ou mais defensores realizam defesa

individual e os restantes, defesa a zona.

3.4. Determinacdo da fiabilidade da observacao

Finalizada a definicdo das variaveis de estudo foi assegurada a fiabilidade dos resultados
obtidos através da determinacdo da fiabilidade intra-observador, em diferentes momentos. E
através deste meio que verificamos se 0 mesmo observador, nos distintos momentos de
observacdo, avalia e regista de modo semelhante a mesma situacdo. No final da Gltima observacéao
e registo dos mesmos jogos, em termos de acordos e desacordos, recorreu-se a formula de Bellack

(1996, cit. por Garganta, 1997), para se obter o respetivo indice de fiabilidade.

- Acordos — n? Acordos % 100
0 ACOTEOS = F o Acordos + n® Desacordos

Segundo Bellack (1996, cit. por Garganta, 1997), para as observacOes poderem ser

consideradas fiaveis, o indice de fiabilidade ndo deve ser inferior a 85%.
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Tabela 21- Percentual de acordos encontrado para cada uma das variaveis.

Varidveis % de Acordos
Tipo de defesa utilizada nos Pontapés de Canto 95%
Nivel de Eficacia nos Pontapés de Canto 100%

Na Tabela 21, acima apresentada, pode-se verificar as percentagens, de acordo com as
variaveis observadas e concluir que existe fiabilidade na observacéao, visto os valores estarem

acima do que é exigido.

3.5.  Procedimentos estatisticos

0 intuito de se analisar toda a informacédo recolhida e verificar os comportamentos das
variaveis de estudo, recorreu-se aos programas Microsoft Office Word 2016 e o Microsoft Office
Excel 2016.

Para analisar os dados recolhidos, utilizou-se 0s procedimentos de estatistica descritiva:

frequéncia de ocorréncia e respetiva percentagem e média.

4. Apresentacdo e Discussao dos resultados

Depois de realizar a revisao da literatura e a observacdo de todos 0s jogos, passar-se-a a
apresentacdo, andlise e interpretacdo dos resultados obtidos, procurando comparar e discutir o seu
conteildo com toda a revisédo da literatura realizada.

Para estabelecer algumas relagdes com todos os resultados obtidos, serd cruzada
informacdo proveniente da revisdo da literatura, tais como os aspetos mais importantes. Procurar-
se-a de igual forma, proferir uma opinido mais pessoal, sempre que se entender necessario,

procurando que esta seja devidamente fundamentada.

4.1.  Tipos de defesa utilizados nos pontapés de canto observados
Dos treze jogos observados, resultaram um total de 146 pontapés de canto. Em termos

médios por jogo, observamos 11.2 pontapes de canto. Em termos especificos, estes valores variam

entre 7 e 16 pontapes de canto, por jogo.
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Tabela 22- Frequéncia e percentagem de observacdo dos pontapés de canto e dos
tipos de defesa utilizados.

Defesa Utilizada Pontapé de Canto Percentagem
Individual 0 0,00%
Zona 89 60,96%
Mista 57 39,04%
Total 146 100,00%

Relativamente aos diferentes tipos de defesa utilizados, na tabela 22, verificamos que,
no total dos 146 pontapés de canto observados, 60,96 desses lances as equipas utilizaram a defesa
a zona como método defensivo preferencial, ou seja, 89 pontapés de canto, enquanto que a defesa
mista completou 39,04%, ou seja, 57 pontapés de canto. A defesa individual ndo foi utilizada em
nenhum dos 146 cantos analisados.

Na Tabela 22 podemos observar e comparar 0s nossos resultados com os resultados
obtidos por Casanova (2008), Barreira (2006) e Gil (2004). Como podemos constatar, 0S n0ssos
resultados ndo vao de encontro aos resultados obtidos pelos outros trés estudos. Tal como no nosso
estudo, Gil (2004) e Casanova (2008) afirmam que a defesa individual € o tipo de defesa menos
utilizado nos pontapés de canto, apesar de que apenas os resultados de Gil (2004) é que se
aproximam mais do nosso estudo. Ele apresenta 2% enquanto que n6s nao obtivemos qualquer
percentagem. Ja para Casanova (2008), apesar do resultado ser 0 mais baixo das suas percentagens,
com 25,17%, ainda é um resultado significativo apresentando um quarto da percentagem total dos
lances. Nos trés estudos, 0s autores chegaram a conclusédo de que o tipo de defesa mais utilizada
nos pontapés de canto foi a defesa mista, o que acabou por néo se verificar no nosso estudo, onde
esta percentagem aparece em segundo plano, com 39,04%. Aqui, s6 Casanova (2008) consegue
apresentar valores muito perto do que foi 0s nossos resultados, 38,78%. A defesa a zona no nosso
estudo foi a mais utilizada, com uma percentagem de 60,96%. No entanto, todos os valores
apresentados pelos autores, que variam entre os 3,4% e 0s 36%, sdo bastante distintos daqueles a

gue ndés chegamos.

Tabela 23- Comparacdo das percentagens de utilizacdo dos diversos tipos de defesa nos pontapés de
canto, no nosso estudo e nos estudos de Casanova (2008), Barreira (2006) e Gil (2004).

Defesa Utilizada Percentagem Casanova (2008) Barreira (2006) Gil (2004)

Individual 0% 25,17% 17,04% 2%
Zona 60,96% 36,05% 3,40% 14%
Mista 39,04% 38,78% 79,5 84%
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Flores (2004, p.39) refere que “atualmente se marca fundamentalmente a zona. Muitas
equipas marcam a zona e cada vez mais”. Antic (2003) afirma que hoje em dia, nos lances de bola
parada, € fundamental educar os jogadores no sentido de que, quando a bola saia ou parta do pé
do adversario, estes terem a maior informacg&o possivel sobre a trajetéria da bola e 0 movimento
do adversario. Outra caracteristica que este treinador acha fundamental é que os jogadores devem
estar nas “pontas dos pés”, pois segundo cle, estar nas “pontas dos pés” ¢ antecipar-se, € estar
“vivo” e ndo permitir que o adversario se antecipe. Amieiro (2004, p.41) refere ainda que “na
verdadeira zona, a equipa encontra-se em superioridade posicional, temporal e numérica nos
espacos vitais do jogo.”

Na mesma linha do pensamento, Gomes (2003) é bastante incisivo no aspeto de
considerar o posicionamento da bola, referindo que os jogadores se devem posicionar sempre em
funcédo da bola e que a referéncia dos jogadores em termos de posicionamento, deve ser sempre a
bola nesta forma de defender.

4.2.  Eficacia defensiva demonstrada pelas equipas nos pontapés de canto e a sua relacao
com o resultado final do jogo (vitéria ou derrota)

Nos jogos do Vilafranquense — Farense e do Mafra — U. Leiria, devido aos empates
registados entre as equipas, tal como se mostra na Tabela 24, os dados s&o insignificantes, sendo
esses dois jogos considerados irrelevantes para as observagdes necessarias neste ponto do estudo.
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Quanto as observacg0es realizadas podemos verificar que, num total de treze jogos
analisados, em nenhum deles, as equipas que registaram uma maior média superior ao nivel
defensivo nos pontapés de canto, em relacdo ao seu adversario, acabaram por ganhar os seus
respetivos jogos, enquanto que em dois jogos as equipas que registaram piores resultados em
termos de eficcia defensiva nos pontapés de canto acabaram por vencer a partida (Tabela 24). Em
termos de percentagem verificamos que em 0% dos casos as equipas que defendem melhor nos
pontapés de canto acabam por ganhar os jogos e por outro lado, um dado importante, em 15,38%

dos casos as equipas que defendem pior nos pontapés de canto acabam como vencedoras no final

da partida.
Tabela 24- Eficacia defensiva nos pontapés de canto e respetivos vencedores.
E | Equi Eficacia Equi Eficacia Equipa
ase 0g0 uipa . uipa .
8 uip defensiva aulp defensiva | Vencedora
Farense (1-2) Mafra Farense (1-2) Mafra Farense 100% Mafra 80%
Farense vs Vilafranquense Farense 100% Vilafranquense 100% Farense
Farense (4-1) Vilafranquense
Vilafranquense vs Farense Vilafranquense 100% Farense 100% Empate
Mafra vs U.Leiria Mafra 100% U.Leiria 100% Empate
Mafra (1-1) U.Leiria
U.Leiria vs Mafra U.Leiria 80% Mafra 100% -
U.Leiria vs Lusitano FCV U.Leiria 100% Lusitano FCV 100% U.Leiria
U.Leiria (4-1) Lusitano FCV
Lusitano FCV vs U.Leiria Lusitano FCV 100% U.Leiria 100% Lusitano FCV
Vilafranquense vs Vizela Vilafranquense 100% Vizela 100% Vizela
Vilafranquense (2-1) Vizela
Vizela vs Vilafranquense Vizela 100% Vilafranquense 100% Vilafranquense
Farense vs FC Felgueiras 1932 Farense 100% FC Felgueiras 1932 100% FC Felgueiras 1932
FC Felgueiras 1932 (3-3) Farense
FC Felgueiras 1932 vs Farense | FC Felgueiras 1932 100% Farense 100% Farense
Mafra vs Vilaverdense FC Mafra 100% Vilaverdense 100% Mafra
Mafra (6-3) Vilaverdense FC
Vilaverdense FC vs Mafra Vilaverdense 100% Mafra 91,60% -

De realcar um aspeto importante neste quadro, é que os golos que surgiram de pontapé
de canto neste estudo foram sempre em jogos onde a equipa do Mafra estava a disputar o jogo. A
equipa do Mafra acabou por se sagrar camped do Campeonato de Portugal na época desportiva de
2017-2018 de forma imaculada, tendo garantido, desta forma, a subida de divisdo para a Segunda
Liga Portuguesa Profissional. De referenciar que a equipa do Mafra, sempre que teve pior eficacia
defensiva, acabou por ganhar o jogo, sempre que igualou com o adversario a eficacia defensiva a
equipa do Mafra acabou por ganhar ou empatar o jogo, e na unica vez que obteve uma percentagem

de eficicia superior em relacéo ao adversario, o jogo acabou empatado. A equipa do Mafra acabou
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com uma média de eficacia defensiva nos pontapés de canto de 94,32%, a média mais baixa de
todas as equipas em estudo e acabou por ser a equipa vencedora desta fase final e conseguir o
objetivo principal que era a subida de divisdo. Uma importante informacao neste estudo € que o
unico golo apontado pela equipa do Mafra nas meias finais contra a equipa do U. Leiria, que deu
0 empate a um golo, apurou e permitiu a subida de divisdo a equipa do Mafra. De uma forma geral,
um aspeto que acabaria por ser fatal para a ndo subida de divisdo do U. Leiria foi a eficacia

defensiva nos pontapés de canto, que no jogo contra o Mafra foi a mais baixa de todos 0s jogos.

4.3.  Eficacia defensiva das diferentes formas de defender nos pontapés de canto

Analisando os resultados obtidos no estudo da eficacia dos diferentes métodos
defensivos nos pontapés de canto, verifica-se que no total dos 13 jogos analisados, ndo se verificam
diferencas significativas entre a eficacia dos diferentes métodos. O método mais eficaz foi a defesa
a zona, com 98,87%, ou seja, em 89 pontapés de canto, apenas num dos lances houve golo. O
método de defesa mista, contabilizou 96,49%, o que ndo se diferencia muito dos resultados no
método de defesa a zona, onde em 57 pontapés de canto, em apenas dois dele houve golo. Importa
salientar que neste caso, 0 método defensivo individual ndo contabilizou nenhuma situacéo, nos
146 lances analisados.

Estes resultados vao ao encontro com os resultados do estudo de Casanova (2009), com
a defesa a zona a ser a mais eficaz nos cantos, mas ao mesmo tempo tal como refere o autor, ndo
existem diferencas estatisticamente significativas entre nenhum dos métodos analisados.

Casanova (2009) refere que nos lances de bola parada é mais coerente que as equipas
defendam e que ganhem 0s espacos mais perigosos, para ndo dar oportunidade de o adversario 0s
aproveitar. No entanto, os resultados deste estudo, apesar de revelarem que o método de defesa a
zona é o mais eficaz, comparativamente com 0s outros métodos, em nenhum dos casos

apresentados houve uma diferenca estatisticamente significativa em favor da defesa a zona.

5. Conclusoes

Dos treze jogos observados registdamos um total de 146 pontapés de canto possiveis de
serem analisados. Uma das principais conclusdes do presente estudo é que 0 método de defesa a

zona foi 0 mais utilizados nos pontapés de canto (60,96%), seguido do método de defesa misto
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(39,04) e por fim o método de defesa individual ndo obteve qualquer resultado. Tendo em conta
estes valores, confirma-se uma das nossas hipéteses de que a defesa individual nos pontapés de
canto ¢ a forma de defender menos utilizada hoje em dia pelas equipas.

Relativamente a nossa segunda hipotese, confirma-se que as equipas que defendem a
zona nos pontapés de canto apresentam maiores niveis de eficdcia, quando comparadas com as
equipas que utilizam outras formas de defender. O método de defesa a zona apresenta 98,87%,
enguanto que o método de defesa mista e defesa individual, contabilizaram respetivamente 96,49%
e 0%. Importa salientar ainda que relativamente a este ponto, apesar de se confirmar que o método
defensivo de defesa a zona nos pontapés de canto ser o mais eficaz, os resultados apresentados nao
apresentam diferencas estatisticamente significativas em relacdo aos dois tipos de defesa mais
utilizados neste estudo.

A nossa terceira hipdtese ndo se vé confirmada, pois em termos de percentagem
verificamos que em 0% dos casos, as equipas que defendem melhor nos pontapés de canto acabam
por ganhar 0s jogos e por outro lado, um dado importante é que em 15,38% dos casos, as equipas
que defendem pior nos pontapés de canto acabam como vencedoras no final da partida. O nosso
estudo apresenta resultados diferentes do estudo de Casanova (2009), onde o autor verifica que as
equipas que defendem com maior eficacia os lances de bola parada apresentam maiores
probabilidades de sairem vencedoras dos seus respetivos jogos.

A equipa do Mafra, que se sagrou camped e subiu de divisdo é a equipa com menor
percentagem de eficacia nos pontapés de canto, de todas as equipas que disputaram a fase de subida
do Campeonato de Portugal de 2017-2018 e com estes resultados, vé-se negada a nossa quarta
hipdtese. De referenciar que a equipa do Mafra, sempre que teve pior eficacia defensiva, acabou
por ganhar o jogo, sempre que igualou com o adversario a eficacia defensiva a equipa do Mafra
acabou por ganhar ou empatar 0 jogo e na Unica vez que obteve uma percentagem de eficacia
superior em relacdo ao adversario, acabou empatando o jogo. A equipa do Mafra acabou com uma
média de eficacia defensiva nos pontapés de canto de 94,32%, a média mais baixa de todas as
equipas em estudo e acabou por ser a equipa vencedora desta fase final e conseguir o objetivo
principal, que era a subida de divisdo. Importante informacao neste estudo € que o unico golo
apontado pela equipa do Mafra nas meias finais contra a equipa do U. Leiria, que deu o empate a
um golo, apurou e permitiu a subida de diviséo a equipa do Mafra. De uma forma geral, um aspeto
que acabaria por ser fatal para a ndo subida de divisdo do U. Leiria foi a eficacia defensiva nos

pontapés de canto, que no jogo contra 0 Mafra foi a mais baixa de todos 0s jogos.
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Dos treze jogos analisados e em 146 lances analisados, apenas 3 acabaram em golo, o
que perfaz uma media de 2,05%. Esta percentagem é muito baixa tendo em conta o nimero elevado
de lances de pontapé de canto. Mas se formos ver, noutra perspetiva, estes trés golos apontados a
partir dos pontapes de canto nesta fase final da competicdo ja séo significativamente importantes
e estatisticamente significativos, quando no total apenas houve 33 golos apontados. Estes trés
golos apontados através de pontapés de canto apresentam 9,09% de todos os golos desta fase final,

sendo um destes golos importantes na subida de divisdo da equipa do Mafra.

6. Sugestdes para estudos futuros

Como sugestdes para futuras investigacfes deixam-se aqui algumas propostas, como

sejam:

v Realizar um estudo idéntico a este, mas com mais jogos, como por exemplo uma época
desportiva completa, e por consequente maior nimero de lances e de coeréncia dos
mesmos.

v Realizar um caso de estudo numa equipa profissional, verificando se existe coeréncia entre
a forma como se treina os lances de bola parada e a forma como os jogadores aplicam em
situacdo de jogo.

v Verificar numa equipa profissional, durante uma época desportiva, qual é a relacdo do
tempo de treino aplicado as bolas paradas com os resultados obtidos nestas durante toda a

competicdo.
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Reflexao Final

A conclusédo deste trabalho finaliza um ciclo de estudos trabalhoso do qual me sinto
bastante orgulhoso. A realizacéo deste estagio foi uma oportunidade enriquecedora a nivel Pessoal
e Profissional e representa mais um momento, muito importante, na minha carreira de futuro
treinador da modalidade de Futebol.

Com este relatdrio pretendo demonstrar todo o trabalho desenvolvido por mim, enquanto
estagiario, durante uma época desportiva. Nele estdo inseridos todos os desenvolvimentos de
capacidades praticas e teoricas nas diversas areas, todas as experiéncias vivenciadas, todas as
aprendizagens e dificuldades sentidas ao longo de todo este processo.

Pretendi com a realizacdo deste estagio, participar em todos 0s processos inerentes ao
treino desportivo da modalidade, onde estdo inseridos a constru¢do de uma equipa e a conducao
desta ao alcance dos objetivos propostos. Este ja ndo foi o meu primeiro confronto com a realidade
do treino e orientacdo de uma equipa de futebol e por este facto, a adaptacdo ao contexto inserido
facilitou-se com a experiéncia abarcada anteriormente. Contudo, nem tudo se tornou facil e houve,
também, momentos de grande dificuldade, como por exemplo a proximidade de idades entre
jogador-treinador, aquando da minha entrada no clube, uma vez que ndo tinha experiéncia pratica
com esta faixa etaria, o escaldo de juniores. Todos os obstaculos encontrados durante a época
desportiva foram ultrapassados com conversas com a equipa técnica e com pequenas estratégias
aconselhadas por eles, visto que ja experienciaram todas as dificuldades sentidas por mim neste
estagio.

Durante esta época desportiva senti realmente, que cresci em distintos aspetos,
particularmente como profissional, através da minha intervencdo no processo de treino, através
das observacdes e analises, apresentacdes efetuadas aos atletas e equipa técnica, capacidade de
resolucdo de problemas em conjunto com a equipa técnica bem como na relacdo com a comunidade
do clube (treinadores, dirigentes, seccionistas, atletas e pais). O esfor¢o e persisténcia na reflexéo,
autoavaliacdo, procura de conhecimentos, técnicas e habilidades durante todo o processo fizeram-
me crescer enquanto treinador e observador. N&o obstante, estou ciente que a carreira de treinador

ou de outro profissional
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da é&rea desportiva implica uma renovacdo e atualizacdo constante de conhecimentos,
competéncias e aprendizagens ao longo do percurso.

Saliento, ainda, a importancia de todas as conversas com o treinador principal e com
todos os restantes treinadores dos escalfes de formacédo do clube, que me permitiram desenvolver
capacidades ao nivel da reflexdo e argumentacéo, acerca das competéncias que levam o treinador
a evolucao e ao sucesso.

Por ter sido um estagio numa equipa da formacdo e num campeonato nacional, deu-me
a possibilidade de perceber e comprovar que a formagdo de jogadores é um tema prioritario na
organizagao, gestdo e crescimento de um clube. Cada vez mais os clubes, tém de perceber que a
solucdo para um crescimento cimentado e sustentavel estd na formacéo de qualidade de jovens
jogadores. O nosso pais tem provas dadas que detém os meios, as formas e o conhecimento para
conduzir todo este processo de forma eficiente e com sucesso. Este padrdo também se aplica na
formacdo do Sporting Clube da Covilha, mas pela negativa e ao longo desta época desportiva
percebi que o plano de perspetiva, se é que ha, estd relegado para segundo plano. E meu
entendimento que a existéncia de recursos humanos qualificados nos escaldes de formacgéo, com
uma metodologia pedagdgica que seja legitimada pela direcdo do clube, podera contribuir para
uma mudanca progressiva de mentalidades.

Em jeito de balanco da época desportiva, refere-se que 0s objetivos desportivos da
equipa nao foram atingidos, pelo que ndo garantimos a manutencao na segunda divisao nacional
de juniores. Contudo, esta época desportiva foi recheada de momentos de notavel aprendizagem,
sobre a dificil atividade de ser treinador.

A nivel pessoal destaca-se que todos 0s objetivos gerais e especificos, por mim
previamente definidos foram atingidos, o que demonstra que este ano e este estagio foram
sinénimo de trabalho, foco, empenho, dedicacdo e compromisso.

Relativamente, ao estudo realizado no capitulo VIII, foi possivel chegar as seguintes
conclusdes:

(i). O método de defesa a zona foi 0 mais utilizados nos pontapés de canto (60,96%);

(ii) A defesa individual nos pontapés de canto foi a forma de defender, menos utilizada, com 0
situacoes;

(iii). Equipas que defendem a zona, nos pontapés de canto, apresentam maiores niveis de eficécia,
guando comparadas com as equipas que utilizam outras formas de defender;

(iv). 15,38% dos casos das equipas que defendem pior, nos pontapés de canto, acabam como

vencedoras no final da partida;
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(v). A equipa do Mafra, que se sagrou camped e subiu de divisdo foi a equipa com menor
percentagem de eficacia nos pontapés de canto defensivos, de todas as equipas que
disputaram a fase de subida do Campeonato de Portugal 2017-2018;

(vi). Os trés golos apontados através de pontapés de canto apresentam 9,09% de todos os golos
desta fase final tendo, um destes golos, sido importante na subida de divisdo da equipa do
Mafra.

Apds o seu término, considero ter sido uma experiéncia extremamente proveitosa e
enriquecedora e sinto que fiz tudo o que estava ao meu alcance, para que a equipa conseguisse
chegar aos seus objetivos desportivos. De igual modo acompanha-me alguma frustracéo por sentir
gue o objetivo, que estava tdo perto, ndo foi alcancado. ~ Contudo, com o final do estagio sinto-
me muitissimo, melhor, preparado para o desempenho de funcdes relacionadas com o treino de
futebol, a preparacdo fisica e a observacao e a analise da performance.

Num futuro proximo espero continuar a ter a oportunidade de exercer este cargo, sendo
que me cabe o papel de trabalhar de forma continuada, contextualizada e atualizada para ser capaz

de responder de forma acertada em todos 0s momentos.
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Anexo | — Ficha Composicéo Corporal

Nome Altura | Idade | Peso IMC %Gordura %Agua %Musculo Nivel Fisico Massa Ossea Kcal G. Visceral
A. 1,77 18 545%| 17,48 5 71,3 49,2 ¥ 7 2.6 1547 ¥ 1
C. 1,74 17 559t 18,51 84 t 65,7 ¥ 48,6 ¥ 7 2,6 1538 ¥ 1
R. 1,73 18 66,1% | 22,1 10,4 ¥ 64,3 4 56,2 4 5 3 * 1766 1t 1
D. 1,81 17 71,90 2224 75 ¥ 64,4 & 63,2 * 8 33 % 1969 4 1
P. 175 | 17 | 70,8 | 229% 13 |2 s3 ¢ 5 3,1 1826 % 1
M. 17 17 86,8% | 26,5% 123 ¥ 63,8 T 72,4 % 6 1 3,7 * 2279 1 1 ¥
K. 1,72 18 659% 2238 1224 62,7 ¥ 55 ¥ 5 29 ¥ 1733 & 1
P. 1,80 17 643%| 1994 5 71,4 % 58,1 1 8 31 ¢ 1817 ¢ 1
R. 16 63 19,9 5 68,9 56,9 8 3 1771 1
zs. 1,86 17 78,7%| 228% 93 § 65 * 67,9 * g 1t 35 4+ 2123 1 1
D. 1,86 17 70,2%| 20,3t 9,1 ¥ 63,8 4 60,6 T 8 32 T 1894 * 1
R. 1,82 17 68,4% | 20,6% 5 & 68,2 14 61,7 * 8 3,2 1917 4 1
D. 1,65 18 58,49 21,4% 76 & 68 1 51,24 8 2,7 1611 1 1
P. 1,80 18 67,20 20,7% 78 ¥ 63,8 ¥ 58,8 1t 8 31 ¢ 1836 4+ 1
G. 1,77 17 66,20 21,14 86 ¥ 65,4 57,5 4 8 3 1798 4 1
). 1,67 17 60,68 | 21,7 % 11,1 9 64,32 51,2 % 5 2,7 1617 * 1
R. 1,81 17 7091 21,69 s ¥ 658 1 62 * 8 3,2 1934 4+ 1
DF. 1,89 17 73,7%| 20,64 85 & 64,7 * 64,1 4 8 3,3 2001 4 1
RG. 1,77 18 66,50 | 21,29 88 % 652 ¥ 576 % 8 3 8 1801 ¥ 1
o. 1,81 17 60,4 18,4 54,5 7 2,9 1700 1
R. 1,77 17 82 262 % 657 T 5 3,4 2074 4
T. 1,63 17 64,2% 241 52,2 % 5 28 * 1656 4 1,5 %




Anexo Il — Ficha Medigdo com Desvios dos Membros Superiores

v

NMNMS Juniores (subl13) 2017-2018

Medigdo Membros Superiores

Jogadores Braco Direito Braco Esquerdo Tronco Cintura

72

83,5

79

77

75

B7

76

71

74

B4

83

75

70.5

76

79

74

74

80

78

B85

BRI E EE R EE EHE R EEHE L E

80




Anexo 111 — Ficha Medigdo com Desvios dos Membros Inferiores

MMI

¢

Juniores (subig9)

2017-2018

Cowxo FemuralDireto

Coxo FemuralEsguerdo

Observagdes

WD

WD

KD

WD

WD

W

WD

WD

WD

WD

PERNA CURTA ESQ.

WD

WD

WD

WD

WD

FERNA CURTA E50.

WD

WD

WD

W




Anexo 1V - Ficha Medi¢cdo Membros Inferiores Fixos

EXAME

¢

Juniores {sub1)

Jogadores |MED.MEMBROS E50. Fled DET.FIXD
DRT ESQ i FL [ANT | PR [ PL | ANT
T. BS &4 L] B5 | 50 | B9 | B9 | GD
K. B3 88,5 0% | %9 | 67 | 95 | 103 | &8
K. B3 A15 9% | 10@ | 65 | 91 [ Ba | 53
15, a3 015 L1 %4 | 76 | 9§ | bE | 73
DF. 95.5 &7 100 | 100 | 68 | 104 | 102 [ &7
P o4 931.5 100 | %6 | GE | o0 | BS | G4
D. 92.5 52 91 %3 | 58 | BE | 92 | 6B
R. 91.5 &1 10% | 102 | 56 | 102 | B9 | 61
P. B3 £ 97 | 102 | 65 | 95 [ 101 ) @9
. il 1) 94 S6 | 70 | W@ [ Be ) 61
A, BE BE.5 9% | 108 | 7% | 95 [ BE | GB
o. Bl £l LE] 57 | 7% | 93 [ B3 | T2
K. o0 kL 9% 58 | G4 | BE | BY | 63
a. L &2 L] %4 | 7% | ug | 85 | &7
P BT E7 LL] B8 | 5 | B | W7 | 52
M. az &2 9% %4 | 59 | 93 | BL | G4
C o0 kL [E] 79 | 59 | B | o0 | G4
R. o5 kL] 91 50 | 71 | B4 | BS | 7D
K. BE & 78 E7 | 70 | 101 | B2 | 64
D. 100 100 LL] EG | 76 | BI | BY | TE
L BE £ iE Ef | G4 | D& | D2 | SB
RE. BE k8 100 | 106 | 65 | 100 | 10D | &5

2017-2018



Anexo V — Relatorio Mensal de Lesdes - Fisioterapeuta

0

RELATORIOS Juniores [sub19) EPOCA 2017-2018

Relatorio Més de Agosto

J5: (117082017} logador apresenta queixas na tubersidade da tibiz (sinais de
inflamac3a) acabando por sbandonar o treino.

Tratamento: Gelo+ Maobilizagdes
Exercicios: (Bicicleta+alongamentos)

Woltou a treinar com algumas quebas no dia 12/08,/2017)

RR : [11,/08/2017] -logador no final do treino apresentou queixas no sdutor na perna
direita.

Tratamento: GELO=ALONGAMENTOS+MASSAGEM

Woltou a treinar sem queixas no dia 12,/08/2017)



Anexo VI - Ficha de Registo

Fase Jogo 12e 22Jogo N2[ tipo de canto | Finalidade | Tipo de defesa | Equipa|N2 cantos |Resultado
Final Farense (1-2) Mafra Farense (1-2) Mafra
i Farense vs Vilafranquense
Meia Final Farense (4-1) Vilafranquense
Vilafranquense vs Farense
Mafra vs U.Leiria
Meia Final

Mafra (1-1) U.Leiria

U.Leiria vs Mafra

U.Leiria vs Lusitano FCV
Quartos-Final

U.Leiria (4-1) Lusitano FCV

Lusitano FCV vs U.Leiria

Vilafranquense vs Vizela
Quartos-Final

Vilafranquense (2-1) Vizela

Vizela vs Vilafranquense

Farense vs FC Felgueiras 1932
Quartos-Final FC Felgueiras 1932 (3-3) Farense

FC Felgueiras 1932 vs Farense

Mafra vs Vilaverdense FC

Quartos-Final Mafra (6-3) Vilaverdense FC

Vilaverdense FC vs Mafra




Anexo VII — Relatério Analise Quantitativa

Cam Ficha de joga:
Oata: S — ® lamada
Campa:
VTiaida

. Final D:"D

Emumw Govas | covebes | Sudmdiruido Supientes |Gekas | Cortthes | Swbs,
Nam s DTN [T MNome  |NE L e

Wisliado 1l e L
Estatistica =

[T =y

Cruzamantas

Cantos

Faltas Cometidas

Epoca :2017/2018



Anexo VIII — Relatério Analise Qualitativa

Transigio Atague-Defesa |

Organiaagio Ofensiva_|

Sporting Clube da Covilhi Epoca:2017/2018



Anexo IX — Relatdrio Analise das Equipas Adversarias

* Pressdo alta e rapida apés a perda da bola;

* Variar rapido a bola para o lado contrario a recuperagdo da
bola; X ' >

. MC-, MO,_ PL e Alas e?f‘pIOrar muito a ,profqndigad:e em 'rutura§; :

- «

"+ Rematar 2 baliza; | x b/
- < I . . r otd “”




