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Resumo

Este relatdrio sera composto pela descricdo das atividades desenvolvidas durante o estagio
realizado na Academia do Sporting Clube de Portugal, na época de 2015/2016. A sua apresentacdo sera
dividida em trés principais areas, sendo elas a organizacdo e a gestao do processo de treino e competicdo
da equipa de Iniciados B (Sub-14 A), o estudo desenvolvido e 0 evento organizado pelo grupo de
estagio.

Na area 1 sera abordado: (i) a concecdo de jogo desenvolvida pela equipa técnica,
fundamentando o modelo de jogo criado; (ii) a condugdo e a avaliagdo do processo do treino, através de
uma categorizacdo dos principios de jogo abordados, complementada com uma quantificacdo do
volume de treino despendido em cada principio, momento de jogo e estrutura do exercicio; (iii) a
avaliacdo do processo de competicdo, onde foi realizada uma analise ao desempenho da equipa, de
natureza quantitativa e qualitativa, ao longo do campeonato.

Na érea 2 seré apresentado um estudo que procurou observar a influéncia da oposicéo na taxa de
sucesso de um exercicio de treino de finalizagdo. Verificou-se que a taxa de sucesso com valores mais
elevados foi obtida no exercicio sem oposicdo. Tendo esta variante um menor nivel de complexidade
decisional, estes resultados sugerem que 0s exercicios de treino sem 0posicdo possam permitir um
incremento na eficacia da finalizagcdo. Pese embora estes resultados, sera no futuro importante investigar
a influéncia da oposicéo em exercicios de finalizagdo na taxa de eficcia da finalizacdo em contexto
competitivo.

No ambito da area 3, a area de relacdo com a comunidade, foi realizado um evento na Semana
de Imersdo dos alunos da disciplina de Metodologia do Treino Especifico - Especializacdo em Futebol,
do primeiro ano do Mestrado em Treino Desportivo. Na minha intervencéo, o principal objetivo foi

transmitir a minha experiéncia pessoal como estagiario no contexto de treino em que intervim.

Palavras-Chave: Futebol; Formacédo; Modelo de Jogo; Modelo de Treino; Principios do Jogo;
Especificidade; Representatividade; Competéncias do Treinador; Controlo e Avaliacdo do treino e

competicdo; Anélise de Jogo;



Abstract

This report is composed by the description of all the work developed during the internship at the
Sporting Clube de Portugal Academy, in the season of 2015/2016. This presentation will be divided into
three main areas, which are the organization and management of the training and competition process of
the under 14 team, the developed study and the event organized by the internship group.

Avrea 1 describes: (i) the game design developed by the staff, in which the created game model
will be justified; (ii) the management and evaluation of the training process through a categorization of
the principles covered in the training, complemented by a quantification of the training volume for each
principle, moment of game and exercise structure; finally, (iii) the evaluation of the competition process
carried out through a quantitative and qualitative analysis of the team’s performance during the
championship.

Avrea 2 presents the applied research study conducted, in an attempt to observe the influence of
the defensive pressure on the success rate of finishing exercises. Better results were achieved in the one
using no opposition, demonstrating that higher success rates can be attained with this type of lower level
complexity training. This suggests that the exercises without opposition allow an increase of the success
rate to be achieved in finishing exercises. In the future, it will be important to investigate the influence of
the defensive pressure in finishing exercises on their success rates at a competitive level.

Moreover, in area 3 focusing on the relationship with the community, a lecture was conducted
during the immersion week, addressed to the first-year Master students in Sports Training specializing in
football, attending Specific Training Methodology. In my participation, the goal was to transmit my

personal experience and participation in the training context as an intern.

Key-Words: Foothall; Youth Players; Game Model; Training Model; Match Principles;
Specificity; Representative design; Coach Skills; Training and Competition Monitoring and Evaluation;
Game Analysis;
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Simbologia

Jogador envolvido na acéo

Ligacdo em passe

...................... >
______ > Linha de Passe
 ——— Deslocamento

Zona delimitada para concentragao da equipa
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Introducao

Enquadramento Conceptual do Estagio

A esséncia do jogo de Futebol, quer seja no ataque ou na defesa, é caraterizada pelas maltiplas
relacdes de cooperacéo e oposicdo. A sistematizacdo das ideias do treinador ir& permitir estabelecer uma
linguagem comum na equipa, facilitando dessa forma a relagdo e comunicagéo entre treinador-atleta
(Azevedo, 2011).

A sistematizacdo das ideias de jogo do treinador, servird como base na concecdo e
desenvolvimento do modelo de jogo, em que, na sua concegao, serdo considerados varios fatores, entre
eles, as carateristicas dos jogadores, a cultura do clube e 0 ambiente em que se esta inserido, de forma a
conseguir aplicar os métodos mais adequados ao contexto (Azevedo, 2011; Guia & Aradjo, 2014).

Desta forma o Modelo de Jogo iré orientar e direcionar o processo de treino, ou seja, 0 Modelo
de Treino, permitindo tornar os exercicios especificos e representativos dos comportamentos e principios
que o treinador pretende para a forma de jogar definida para a equipa (Azevedo, 2011). Porém, além da
especificidade na tarefa, a propria intervencéo do treinador deve ser especifica e intencional em funcéo
dos comportamentos e dos objetivos que pretende atingir (Neto, 2014).

Assim, de forma a que o treinador consiga alcangar a forma de jogar pretendida, cumprindo os
objetivos estabelecidos, além de preparar treinos nos niveis tatico, técnico, psicoldgico e fisico, deve
ainda dominar um conjunto de competéncias especificas que Ihe ira permitir e facilitar a transmissdo da
sua mensagem e conhecimentos, assim como estabelecer uma relacdo positiva com os seus atletas
(Azevedo, 2011, Santos, 2015)

Segundo Azevedo (2011), o treinador deve entdo revelar um conhecimento profundo sobre
Futebol e todos os restantes fatores que o envolvem, assim como um conjunto especifico de
competéncias. Segundo este autor, o treinador deve ainda, ser capaz de organizar e construir exercicios
especificos e com objetivos bem definidos, cuja intencdo seja a de estimular os comportamentos que
pretende que os jogadores executem, segundo as suas ideias e forma de jogar definida, ser também um
bom gestor, saber comunicar e relacionar-se com a equipa, para assim possuir uma interacdo positiva
com os jogadores, estimulando o trabalho em conjunto, com o propdésito de conseguir contruir a forma

de jogar pretendida e delimitada no Modelo de Jogo.



Caracterizacido geral do Contexto

Caracterizacao geral do Sporting Clube de Portugal

Tendo como base 0 seu ecletismo e a exceléncia de todos 0s seus praticantes, ja conquistou
diversos titulos nacionais e internacionais, sendo um clube conhecido e respeitado em todo o Mundo. E
um clube que honra as suas origens, sendo considerada uma poténcia desportiva nacional. Possuindo
mais de 3,5 milhdes de simpatizantes apenas no territorio nacional e contando com 263 Nucleos, 124
Filiais e 23 Delegacoes espalhados por todo o Mundo.

O Sporting Clube de Portugal (S.C.P.) denominado um dos trés grandes clubes do desporto
portugués e que conta com mais de um século de existéncia, tem as suas origens na fundacdo do Belas
Football Clube, fundado em 1902, por iniciativa de Francisco da Ponte e Horta Gavazzo e do seu irméo
José Maria Gavazzo. Passados dois anos da sua fundacéo e o clube apenas ter realizado um nico jogo
de futebol, alguns dos sdcios fundadores, reuniram-se e decidiram criaram outro clube, denominado de
Campo Grande Football Clube. O Campo Grande Football Clube tinha como principais atividades a
realizacdo de bailes, festas e piqueniques, 0 que gerou conflitos entre alguns membros, que entendiam

que as prioridades do clube deveriam estar relacionadas com a préatica desportiva.

Foi entdo, a 13 de Abril de 1906, durante uma Assembleia Geral do Campo Grande Football
Clube, que os conflitos entre os membros do clube conduziram & saida de alguns scios do clube, entre
0s quais José Alvalade. José Alvalade manifestou de imediato a intencdo de fundar um novo clube e
proferiu as palavras que estdo na origem do Sporting: “Vou pedir dinheiro ao meu Avo ¢ ele me dara

dinheiro para fundar um outro clube” e assim foi, José Alvalade recorreu a ajuda do seu ave.

O Visconde de Alvalade disponibilizou dinheiro e terrenos, de tal modo que em Maio nasce
o Sporting Clube de Portugal. Para concretizar o seu sonho, também os jovens fundadores (José

Alvalade tinha, imagine-se, 21 anos) contribuiram com as quantias que podiam.

A data da Assembleia Geral na qual se elegeu a primeira Dire¢do foi 8 Maio de 1906 e como
nota curiosa deve-se dizer que o Clube ndo tinha ainda, nessa data, 0 seu nome definido. Foi nela que
José Alvalade proferiu a frase que ficou célebre: ‘Queremos que o Sporting seja um grande Clube, tio

grande como os maiores da Europa’. A esta frase historica, juntou a cor verde da esperanca.



S6 a1 Julho de 1906, na Assembleia Geral, é que ficou firmada a designacéo de Sporting Club
de Portugal, embora José Alvalade preferisse Grande Sporting Club de Portugal, é nesta data que o clube

celebra o seu aniversario.

O primeiro campo de futebol a ser usado pelo clube, foi a partir do dia 8 de Maio de 1906, na
Alameda do Lumiar (atualmente conhecida como Alameda das Linhas Torres), terrenos cedidos pelo
Visconde de Alvalade a José Alvalade. Juntamente com o campo de futebol, os terrenos incluiam um
edificio de forma a funcionar como a primeira sede do Sporting Clube de Portugal.

Passado um ano, mais precisamente a 4 de Julho de 1907, existiu uma melhoria das condi¢oes
desportivas deste terreno, tais como: um segundo campo de futebol com uma pista de atletismo, dois

courts de ténis, pavilhdo com balneérios, sala de estar, saldo de jogos e cozinha.

Em 1956, a 10 de Junho, o Sporting inaugurou o sexto campo do clube, o mitico Estadio José
Alvalade, batizado com o nome do fundador José Alvalade que teve sempre como preocupacdo a
qualidades das instalagdes do Clube, com uma capacidade para 75.000 pessoas, um feito que assinalou a
grande vitalidade, a dindmica e a capacidade de mobilizacdo do Cube e dos seus dedicados associados,

que se desdobraram em iniciativas e sacrificos para que tal obra gigantesca fosse possivel.

O novo Estadio José Alvalade foi inaugurado, a 6 de Agosto de 2003, o sétimo campo de
jogos do clube, com uma capacidade méaxima de 50.095 pessoas. No dia da inauguracdo num espetaculo
de cor, luz e som, foi realizado o jogo entre o Sporting Clube de Portugal e 0 Manchester United, que
terminou com uma vitdria leonina por 3-1, tendo sido o Ultimo jogo de Cristiano Ronaldo com a

camisola verde e branca, que acabaria por rumar ao clube de Manchester passados alguns dias.

O Sporting Clube de Portugal, sentindo o desinvestimento da formacéo dos jovens jogadores
que se tinha instalado no futebol portugués, decidiu avancar com o projeto Academia Sporting. E na
Academia Sporting, que a equipa profissional do Sporting Clube de Portugal, tem ao seu dispor todas as
condicOes para 0s seus treinos diarios e para a realizagdo dos seus estagios. Para além de todos 0s
recursos que a Academia Sporting fornece a sua equipa profissional, esta tem tambem um papel
preponderante e fundamental para todos os atletas da formagdo do Sporting Clube de Portugal,
oferecendo alojamento, alimentacdo, apoio escolar, apoio psicoldgico, apoio médico, ginasio e todo o

tipo de treinos fisicos, técnicos e taticos.

A Academia Sporting é uma das academias de futebol mais prestigiadas do mundo, tendo

como referéncia trés casos de grande sucesso individual a nivel mundial: Paulo Futre (2° melhor jogador
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da Europa), Luis Figo (melhor jogador do Mundo em 2001) e Cristiano Ronaldo (melhor jogador do
Mundo em 2008/2013/2014) e apresenta jogadores formados na sua Academia a jogar nas melhores

ligas de futebol do Mundo.

Atualmente o Sporting Clube de Portugal, € a maior poténcia desportiva nacional e o clube do
Mundo com mais titulos agregados em todas as modalidades contando com mais de 14 mil titulos
conquistados, 23 tagas europeias, 124 atletas olimpicos (tendo nove medalhas olimpicas) e um vasto

conjunto de recordes nacionais, europeus e mundiais.

O Sporting Clube de Portugal para além do futebol, possui mais 35 modalidades: atletismo,
ginastica, futsal, futebol de praia, andebol, hoquei em patins, raguebi, basquetebol, ténis de mesa,
ciclismo, boxe, capoeira, aikido, karaté, krav maga, kickboxing, taekwon do, bilhar, xadrez, canoagem,
remo, corfebol, dressage, tiro com arco, polo aquatico, Karting, natagdo, paintball, patinagem, pesca
desportiva, tiro a bala, golfe, triatlo e desporto adaptado e ainda mais nove modalidades adaptadas a
atletas com deficiéncia (natacdo, andebol, boccia, atletismo, paracanoagem, equitacdo, goalball,

paraciclismo e ténis de mesa), ou seja, no total o Sporting Clube de Portugal possui 45 modalidades.

O Sporting Clube de Portugal, possui duas infraestuturas em sitios distintos, onde estdo
inseridas as equipas da formacdo e equipas profissionais de futebol. Um dos locais é na Cidade
Universitaria em Lisboa, onde treinam e competem os escaldes dos Traquinas A (atletas nascidos em
2007) até aos Infantis A (atletas nascidos em 2003), o outro local é na Academia Sporting, situada em
Alcochete, onde treinam e competem os escalfes de Iniciados Sub-14B (atletas nascidos em 2003 e
2002), Iniciados Sub-14A (atletas nascidos em 2002 e 2001), Iniciados A (atletas nascidos em 2001),
Juvenis B (atletas nascidos em 2000), Juvenis A (atletas nascidos em 1999), Juniores (atletas nascidos
em 1998), Equipa B (atletas nascidos a partir de 1998) e a Equipa A.

Caracterizacao geral do quadro competitivo

Para a época de 2015/2016, a equipa de Iniciados B (Sub-14 A) participou no Campeonato
Distrital de Lisboa na Divisdo de Honra no escaldo de Sub-15 (Iniciados) da Associagdo de Futebol de
Lisboa, disputado por 16 equipas. As equipas que finalizassem o campeonato nos trés ultimos lugares da
tabela classificativa seriam despromovidas para 0 Campeonato Distrital de Lisboa - 12 Divis&o, enquanto

as equipas que ocupassem as trés primeiras posi¢des podiam assim ser promovidas para 0 Campeonato
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Nacional de Juniores C (Iniciados). Dentro deste conjunto de equipas, por participarem neste
campeonato com equipas “‘secundarias”, cinco dessas equipas estdo isentas da promogao, sendo elas, o

Sporting Clube de Portugal, 0 S.L. Benfica, A.D. Oeiras, C.F. Belenenses e 0 S. G. Sacavenense.

Caracterizacao da Equipa Técnica

A equipa técnica dos Iniciados B - Sub-14 A, foi composta pelos seguintes elementos:
Treinador Principal: Jodo Vargas;

Treinador Adjunto: Gongalo Cruz;

Treinador Adjunto/Analista: Diogo Botas e Ricardo Caeiro;

Treinador de Guarda-redes: Renato Mota;

Fisiologista: Jodo Reis;

Técnico de Saude: José Pena Esperto;

Delegado: Vitor Costa;

Técnico de Equipamentos: Vitor Pinto;

Enquanto treinador adjunto/analista, as minhas fung@es, em conjunto com o meu colega Ricardo
Caeiro, passavam por auxiliar no planeamento, concecéo, instrugdo e conducéo das unidades de treino,
na reflexdo das sessdes de treino, organizacdo do dossier e da realizagdo do controlo e avaliagdo do
treino. Como analista, as tarefas que realizei foram, a analise de jogos da nossa equipa e, por vezes, do
adversario, em conjunto com a equipa técnica. Isto implicou a realizacdo de edicdo de video para

avaliacdo da competicéo, suportada numa avaliacdo qualitativa e quantitativa ao nosso jogo.

Finalidade e Objetivos do Relatdrio de Estagio

A finalidade deste relatorio de estagio, perante as minhas fun¢des como estagiario e segundo a
literatura, terd como objetivos:

- Realizar uma reviséo da literatura mais detalhada sobre as competéncias do Treinador e 0s
principios de treino da Especificidade e Representatividade;

-Abordar a relagéo entre 0 Modelo de Jogo e Modelo de Treino;

-Caraterizar a distribuicdo dos contetdos abordados em treino, ao longo de um macrociclo,
mesociclo e microciclo;

-Caraterizar a distribuicéo do tempo de treino por momentos de jogo, principios de jogo e forma
estruturais dos exercicios;

-Entender a relagéo entre modelo de jogo, modelo de treino e modelo de observagdo;



-Analisar e realizar uma avaliagdo sobre os comportamentos da equipa em jogo, focada nos
comportamentos e execucdo dos principios perante cada momento de jogo;

-Controlar e avaliar o momento da competicéo, usando metodos quantitativos e qualitativos;

-Compreender o conhecimento em relacdo aos principios de treino da representatividade e

especificidade;

Estrutura do relatorio de estagio

A estrutura deste relatorio, € composta por seis principais capitulos, sao eles, a Introducéo, a
Revisdo da Literatura, a Organizacdo e Gestdo do Processo de Treino e Competicdo, a Inovagdo e
Investigagéo no Futebol, a Relagdo com a Comunidade e a Conclus&o e Perspetivas Futuras.

No primeiro capitulo, pretende-se apresentar um enquadramento conceptual do estagio, que sera
composto pela caraterizacdo do contexto, as fungdes do estagiario na equipa técnica, as finalidades e os
objetivos do relatdrio.

Em relaco ao segundo capitulo, este € constituido por um enquadramento conceptual de suporte
a prética profissional, onde estara presente uma revisao a literatura atual sobre os temas que irdo suportar
a atividade e realizacdo das funcBes enquanto estagiario. Como temas abordados nesta revisdo da
literatura, os principais contetidos revistos foram as competéncias do treinador, 0 modelo de jogo, o
modelo de treino e os principios de treino da especificidade e representatividade.

O terceiro capitulo, referente a organizacdo e gestdo do processo de treino e competicdo, serd
dividido em quatro subcapitulos. No primeiro subcapitulo, sera realizada uma caracterizagdo geral ao
plantel de Iniciados B (Sub — 14) e descrito os objetivos para a época de 2015-2016. No segundo
subcapitulo, em relagdo a concecdo e planeamento da pratica, € descrito 0 microciclo padréo e 0 modelo
de jogo da equipa. Para o terceiro subcapitulo, a conducdo e operacionalizacdo do treino e da
competicdo, serdo apresentados os contetidos de treino, que foram abordados ao longo de toda a época.
E no quarto subcapitulo, na avaliagdo e controlo do treino e competicdo, serdo abordadas as formas de
controlo e avaliagdo realizadas na prética das fungdes enquanto estagidrio. Onde estara representado
todas as observacoes, reflexdes, analises aos dados recolhidos e registos efetuados, para o treino e para a
competicéo.

No quarto capitulo, na Inovagdo e Investigacdo no Futebol, serd apresentado e descrito a
investigacdo realizada, num ambito pratico. Com o objetivo de estudar e colocar em pratica, uma anélise
feita aos principios de treino da especificidade e representatividade no exercicio de treino, com o intuito
de observar as diferengas que ocorriam, perante a incluséo ou ndo de oposi¢do, na taxa de sucesso de um

exercicio de finalizagdo. Este capitulo sera composto por um enquadramento tedrico sobre o tema, a



justificacéo para a realizagao da investigacéo, os procedimentos que foram aplicados para o estudo, a
anélise estatistica efetuada sobre os dados recolhidos, o guido da entrevista que foi aplicada ao treinador
principal, onde se abordou os seus métodos de treino e os principios de treino abordados nesta
investigacdo. Depois sera também apresentada a discussao dos resultados obtidos e por fim uma breve
concluséo sobre a investigacdo realizada e uma reflexdo sobre os objetivos e resultados que foram
alcancados.

O quinto capitulo, relativo ao evento de relacdo com a comunidade cujo tema foi “Dia Sporting -
Estagiar na Academia”, teve como objetivo transmitir a experiéncia enquanto estagiario, abordando as
funcbes de cada estagiario nos diferentes escalGes e procurando esclarecer os participantes sobre as
atividades desenvolvidas na Academia do Sporting.

E ainda abordado os objetivos da palestra, que o grupo de estagio delineou, o programa do
evento, a caraterizagdo feita aos participantes do evento e a realiza¢do de um balanco geral.

No ultimo capitulo, na concluséo e perspetivas futuras, sera feita uma reflexao sobre o trabalho
desenvolvido ao longo do estigio, realizando também uma anélise critica sobre os contelidos
desenvolvidos ao longo do relatdrio, em cada capitulo, e sera finalizado com as perspetivas futuras sobre

0 desenvolvimento pessoal e profissional.

Revisao da Literatura

Competéncias do Treinador

O treinador, na formagéao dos seus jogadores, deve ser capaz de planear o treino da sua equipa
nos niveis tatico, técnico, fisico e psicoldgico, a0 mesmo tempo que gere e executa sessdes nas quais
transmite 0s seus conhecimentos e ideias com vista a progressiva evolugdo do rendimento da sua equipa,
possibilitando a equipa melhorar as suas limitacdes, potenciar os seus pontos fortes e simultaneamente
trabalhar a forma de jogar definida pelo treinador (Azevedo, 2011; Santos, 2015). Assim, na planificacéo
da sua atividade, o treinador deve considerar o contexto em que esta inserido, devendo conhecer a
cultura do clube e as carateristicas dos jogadores de que dispde, de forma a poder usar os métodos mais
adequados ao ambiente que o rodeia (Guia & Araljo, 2014).

Para isso, na transmisséo de informacéo e tomada de decisdo, o treinador deve, alem de na sua
competéncia, dominar fundamentos cientificos que correspondem as exigéncias especificas da sua
atividade como também conhecimentos de ambito pedagdgico, que se caraterizam, segundo Macedo,
Mesquita e Graga (2003), como o0 conhecimento necessério para ensinar e treinar, os principios gerais de
gestdo e organizacdo do processo de ensino-aprendizagem, o conhecimento pedagogico dos contetidos
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treinados, a compreensdo do que facilita ou dificulta a apreensdo de um determinado contelido, o
conhecimento de estratégias de instrugéo e formas de representacdo adaptadas ao treino, a consideracdo
do envolvimento que determina os fatores particulares onde ocorre cada situagao de treino e competicao,
e as fontes do conhecimento especializado para o ensino e treino.

Em relacdo aos fundamentos cientificos a dominar, segundo Guia e Aradjo (2014), estes
correspondem aos fundamentos do desporto, relacionado com o atleta, os fundamentos técnico-
pedagogicos especificos da atividade, os fundamentos sociais, referentes ao contexto em que esta
inserido e os saberes complementares, relativos a cultura do treinador.

Ainda segundo Neto (2014), o treinador é também responsavel pela gestdo operacional do
rendimento das suas equipas, em que, no treino, este, deve orientar e gerir as cargas e sua aplicacdo, na
competicdo, deve realizar uma apreciacdo critica bem como a gestdo da respetiva calendarizacdo, com os
jogadores, deve construir dossiers individuais como forma de avaliacdo e apreciacdo das diversas
capacidades, quanto a sua equipa técnica, gerir operacionalmente as varias funcdes, na colaboracdo com
outros especialistas, identificar as exigéncias para 0 cumprimentos das suas fungdes procurando um
apoio multidisciplinar para os vérios fatores que irdo contribuir para o sucesso, €, simultaneamente
continuar a atualizar e gerir o seu conhecimento, através de participaces em palestras, congressos,
formacBes, em que através da discussao, reflexéo e procura de ideias ira desenvolver as suas capacidades
para melhorar a sua lideranga, desenvolver as suas competéncias € manter a sua formagdo como
profissional.

A atividade do treinador esta entdo envolta num ciclo de anélise, reflexéo, planeamento, deciséo,
intervencdo e avaliacdo, permitindo suportar e capacitar a sua atuagao (Guia & Araljo, 2014). Dai que a
competéncia do treinador, resulta num conjunto de comportamentos que serao apreendidos através da
sua experiéncia, podendo ser desenvolvidas por uma formacdo adequada, através de uma constante
busca de conhecimento, com base no estudo, investigacdo, experimentacao e reflexao (Neto, 2014).

A funcdo do treinador, requer assim uma elevada competéncia especifica para que a sua atuacdo
e intervencao seja bem-sucedida e aceite pela equipa, dai que a relacéo pedagogica entre treinador-atleta
influencie no menor ou maior rendimento desportivo do jogador ou da equipa, pois a forma como o
treinador se relaciona com os seus atletas influéncia na sua qualidade desportiva (Santos, 2015).

O treinador, segundo Neto (2014), deve entdo transmitir uma imagem de competéncia,
responsabilidade, o habito de ser paciente e persistente, procurando construir e operacionalizar treinos
motivantes, criativos e organizados. Além disso, deve mostrar empenho e compromisso, impondo um
codigo de conduta de dignidade e respeito, cultivando a disciplina, pois sem regras ndo existe

organizagao, e para obter resultados é necessario o cumprimento de regras (Neto, 2014).



Ainda segundo Neto (2014), o treinador deve transmitir aos seus jogadores, valores de
honestidade, integridade e respeito, reforgando o cumprimento de normas internas da equipa, COmo 0s
costumes e tradigBes, para que se estimule o orgulho e desempenho da equipa. A sua comunicagao deve
ainda ser baseada na seriedade e otimismo, comunicando com clareza e formulando objetivos positivos,
especificos, desafiadores e principalmente realistas (Neto, 2014).

Serd entdo com base nesta relacdo pedagdgica entre treinador-atleta, que o treinador deve
avaliar, corrigir, aconselhar e motivar os seus jogadores, cujo objetivo serd a adequacdo do seu
comportamento com vista a potenciar e estimular um cada vez melhor desempenho, quer no treino quer
no momento competitivo (Santos, 2015).

Na interacdo entre treinador-atleta, segundo Santos (2015), € através desta relacdo que o
treinador procura conquistar e definir, através da sua comunicagdo, a sua lideranga, no treino e na
competicdo, permitindo que ao jogador seja desenvolvida a sua motivacdo, autoestima e autoconfianga
necessarias para a elevagao do seu rendimento. Pois, atualmente, um treinador que ndo seja eficaz na sua
comunicacdo e relacionamento com os seus jogadores, ira certamente encontrar dificuldades que irdo

condicionar a concretizacdo dos objetivos definidos a curto, médio ou a longo prazo (Santos, 2015).

O Exercicio de Treino

O exercicio de treino é considerado como a unidade légica de base de programacdo e
estruturacdo do treino desportivo. Como unidade estrutural do treino desportivo, procura potenciar e
maximizar as adaptacOes fisicas, técnicas, taticas, psicoldgicas e socioldgicas, com o objetivo de
melhorar a capacidade de prestacdo desportiva do atleta ou da equipa na resposta ao quadro especifico
das situactes competitivas (Queiroz, 1986; Castelo, 2002).

Assim, o exercicio de treino, &, um meio pedagdgico que organiza a atividade do atleta, rumo a
um determinado objetivo, orientado por principios fundamentados em conhecimentos cientificos,
tornando-se o principal responsavel pela elevacdo, mantimento e reducdo do rendimento do atleta
(Queiroz, 1986; Castelo, 2002).

O exercicio de treino € entdo, segundo Castelo (2002), 0 meio fundamental do treinador, pois
permite-lhe definir, orientar e modificar o processo de formacdo e desenvolvimento do atleta. Além
disso, segundo Azevedo (2011), é também a partir do exercicio que o treinador materializa a sua
concecao de jogo, as suas ideias e principios, que serdo parte fundamental de todo o processo de treino,
resultando como um fundamental meio de aprendizagem e desenvolvimento.

Sendo o exercicio a base da estrutura do processo de treino, é através da sua organizagao e

respetiva concretizagdo que sera possivel potenciar e desenvolver as competéncias e 0 conhecimento nos



jogadores, permitindo uma elevacdo do seu rendimento e um mais féacil reconhecimento do jogo,
preparando os atletas para uma resposta mais adequada e eficaz na competicdo. Assim, o sucesso do
processo de treino estard dependente da qualidade e eficacia do exercicio (Queiroz, 1986; Castelo, 2002;
Oliveira, 2004; Azevedo, 2011).

Apbs a andlise das capacidades momentaneas dos atletas ou da equipa, o treinador deve, em
funcéo dos objetivos a atingir, prescrever os exercicios de treino que definam, orientem e modifiquem o
processo de formacéo e desenvolvimento destes. Baseando-se num reportério enriquecido no dominio
técnico, tatico, estratégico e fisico, através das informagBes obtidas pela analise, o treinador deve aplicar
exercicios de treino que permitam uma resposta adequada e eficaz as exigéncias do treino e da
competicdo (Castelo, 2002).

Sendo a tomada de decisao, segundo Castelo (2002), um processo humano complexo inerente a
qualquer atividade, como a atividade desportiva, a construcdo dos exercicios de treino deve centrar-se na
atividade decisoria e nos processos cognitivos dos jogadores, pretendendo que estes executem as agoes
motoras mais eficazes e adaptadas a situacdo (Castelo, 2002).

Por isso alguns autores, como Clemente e Mendes (2015), enunciam que a tatica deve ser vista
como a principal referéncia no processo de treino. Embora as restantes componentes (técnica, fisica e
psicologica) sejam integradas simultaneamente no processo de treino, um dos objetivos serd a
transmissao e aquisicdo de competéncias e conhecimentos especificos, individuais e coletivos (Oliveira,
2004; Clemente & Mendes, 2015).

Assim, a tatica pode ser entendida, segundo Castelo (1994), como a base de resolucdo dos
problemas metodoldgicos que surgem no jogo, sendo constituido pelo conjunto de todos os
conhecimentos suscetiveis de orientar as diferentes acdes (individuais/coletivas, ofensivas/defensivas) da
equipa para a concretizacdo dos objetivos pré-estabelecidos. Enquanto a téatica decorre desde o inicio até
ao final do jogo, a estratégia, segundo 0 mesmo autor (1994), inclui-se na prepara¢do da equipa, tendo
em conta o conhecimento das caracteristicas do adversario.

Portanto, na preparacéo da equipa ou do atleta, a concegéo dos exercicios de treino deve partir de
uma dimenséo estratégia e tatica, integrando todos os fatores (técnico, fisico e psicolégico) de treino e
aproximando-se da especificidade competitiva, com vista a elevacdo do rendimento desportivo do atleta
ou da equipa (Castelo, 2002), em que, de forma particular e interativa, os processos de recolha e
tratamento de informacdo, da memoria, da atencdo seletiva, da antecipagdo serdo estimulados,
permitindo que no processo de treino sejam desenvolvidos e aperfeicoados os sistemas de ordem

cognitiva, nervosa, muscular, energética, etc. (Castelo, 2002).
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Trabalhando com a tética como referéncia, esta permite uma adaptagdo as necessidades do
treino, considerando assim 0 momento de recuperagdo, a necessidade psicoldgica da equipa, as
necessidades fisicas ou a proximidade do jogo, permitindo simplificar ou complexificar os exercicios no
treino, como forma de se adaptar as necessidades momentaneas da equipa (Clemente & Mendes, 2015).
Esta possibilidade de adaptacdo conforme as necessidades da equipa permite que, ao trabalhar a
componente tatica no processo de treino, mais concretamente no exercicio, se possa manipular os
constrangimentos, através do aumento ou reducéo do espaco, o tempo de prética, o nimero de jogadores
em oposicdo ou cooperacao, variando desta forma a intencionalidade da tarefa ou o objetivo do
exercicio, condicionando ao mesmo tempo as solicitacOes energéticas, as capacidades condicionais, a
complexidade cognitiva exigida na tarefa e até o proprio relacionamento entre os jogadores (Clemente &
Mendes, 2015).

Assim, na alteracdo intencional do objetivo da tarefa, trabalnando a componente tatica como
referéncia no processo de treino, através da manipulagéo dos constrangimentos associados ao exercicio,
é possivel desenvolver todas as componentes de forma simultanea e interativa, em que serdo solicitadas
as vertentes do jogador e restantes componentes, capacitando a sua resposta as exigéncias do contexto
competitivo (Clemente & Mendes, 2015).

Esta multilateralidade do exercicio de treino e da formacéo dos praticantes esta na raiz logica da
prépria atividade, em que, devido a grande variedade e multiplicidade de situaces estabelecidas pelos
constrangimentos do envolvimento (l6gica interna) e as condicionantes impostas pelo prdprio exercicio,
é gerada a necessidade dos praticantes analisarem, decidirem e a executarem comportamentos de
dominante técnico-tatica, de forma ajustada e eficaz (Castelo, 2002).

Pretende-se assim, através da conceptualizacdo de exercicios de treino, que sejam desenvolvidas,
de forma integrada e interativa, as qualidades fisicas e as a¢es técnico-taticas, num clima de tensdo
psicoldgica, procurando potenciar 0s processos de adaptacdo. Estes exercicios de preparacdo especifica
permitem que ocorra, entre 0 exercicio de treino e a competicdo, um grau elevado de concordancia
(Castelo, 2002).

Assim, 0s comportamentos exibidos no contexto competitivo tém origem nas adaptaces
causadas pelo processo de treino, pelo que a logica do processo de treino devera ser baseada a partir da
realidade competitiva, pois 0 momento competitivo € composto por informacéo imprescindivel para a
planificagéo e preparagéo do processo de treino (Azevedo, 2011). Sendo que 0 processo de treino devera
permitir uma transferéncia positiva para a competicao, através de experiéncias eficazes, os fatores tempo,
organizagdo e a qualidade da pratica serdo determinantes na aprendizagem e desenvolvimento dos
jogadores (Araujo, 1998; Quina & Graga, 2011).
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A planificacdo e a preparagdo das unidades de treino, segundo Quina e Graga (2011), deveréo
ser realizadas microciclo a microciclo (i.e., semanalmente). Assim, no planeamento e preparagéo, o
treinador, apGs observagdo e analise do momento competitivo ou das sessdes de treino, identifica os
problemas da equipa e dos jogadores em cada uma das estruturas parciais do jogo. De seguida,
hierarquizando os problemas, ir4 definir e distribuir os objetivos de aprendizagem pelas unidades de
treino para o microciclo. Com os objetivos definidos, as situagdes de aprendizagem serdo construidas e
criadas para cada sesséo do microciclo.

Por razbes de eficacia e concentracdo, é aconselhado que cada sesséo de treino deva ser
desenvolvida em torno de um principio de jogo ou problema suficientemente abrangente, permitindo
uma variabilidade de estimulos e procurando que a atencdo dos jogadores ndo seja afetada (Quina &
Graca, 2011). Estes autores (2011), aconselham ainda que no processo de treino, nas primeiras etapas de
ensino, sejam abordados os principios fundamentais do jogo, progredindo nas etapas seguintes para 0s
principios especificos de organizagdo coletiva ofensivos e defensivos, servindo como referenciais
estruturadores do processo de ensino e aprendizagem para a planificagao das sessdes de treino.

Definem-se como principios de jogo, segundo Castelo (1994), um conjunto de normas béasicas
de orientacdo, cujo objetivo é coordenar as atitudes e comportamentos técnico-taticos (individuais e
coletivos) dos jogadores no processo defensivo e ofensivo. Esta orientacdo, ira permitir uma melhor
articulacdo dentro da organizacdo da equipa, possibilitando o desenvolvimento da sua expressao tatica.

Como principios fundamentais, consideramos, segundo Queiroz (1983), trés conceitos sobre a
relacdo espacial, temporal e numérica entre jogadores e adversarios, sendo eles, ndo permitir a
inferioridade numérica, evitar a igualdade numérica e procurar criar superioridade numérica. O mesmo
autor (1983), define os principios especificos com base na proximidade a bola por parte dos jogadores,
nas duas fases do jogo (defesa e ataque). Como principios especificos ofensivos considera a penetracéo,
a cobertura ofensiva, a mobilidade e o espaco, e como principios especificos defensivos considera a
contencdo, a cobertura defensiva, o equilibrio e a concentracéo.

Para Quina e Graca (2011), estes principios necessitam de ser compreendidos e assimilados
atraves do processo de treino, pois, para que a equipa obtenha sucesso na competicdo, € importante que
exista coordenacéo nas tomadas de deciséo e atuacdo dos jogadores, sendo desta forma fundamental que

0S Seus comportamentos sejam orientados segundo 0s mesmos principios.

Especificidade
Na elevacdo do rendimento desportivo dos atletas e das equipas, este € melhorado quando se

verifica no treino que os exercicios que o compde estabelecem relagBes entre o grau de identidade
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existente e o nivel de concordancia com a ldgica interna da modalidade desportiva (Castelo, 2002). Desta
forma, o principio da especificidade traduz que no exercicio de treino, os efeitos sdo especificos em
funcdo da estrutura (objetivo, contelido e forma) e da mobilizacdo de recursos no plano informacional,
energético, motor e afetivo (Castelo, 2002).

Assim, segundo Castelo (2002), o conceito de especificidade do exercicio de treino é
caraterizado pelo fato dos conceitos de exercicio e de treino possuirem uma base a nivel celular; pela
existéncia de fontes energéticas especificas para diferentes exercicios especificos; por diferentes
mecanismos do sistema nervoso central e periférico encarregues de possibilitar a acdo, tais como o
recrutamento, a frequéncia e a sincronizagao dos neurdnios motores que influenciam de forma direta o
controlo dos oOrgdos efetores; pela especificidade dos efeitos do treino, em fungdo da intensidade e
duracdo do programa de treino; e pelas programacBes e reprogramacOes especificas de esquemas
motores de acdo, formadas atraves de experiéncias anteriores e que ficaram armazenadas na memoria,
em funcéo da contextualidade da situagéo.

Carvalhal (2001) enuncia ainda, que a especificidade pode ser entendida como a quantificacao
das agBes técnicas como o0 remate, 0 passe e o drible, ou ainda a analise das exigéncias solicitadas pelo
jogo aos jogadores, em que depois através de anlise e quantificagao das acdes técnicas e das exigéncias
do contexto competitivo, se possa treinar especificamente e de uma forma isolada.

Outros autores, como Barbosa (2003), consideram que o conceito de especificidade pode ser
considerado sob duas perspetivas, uma referente a especificidade caraterizada pela modalidade, enquanto
a outra se designa como especificidade pertencente ao Modelo de jogo. Assim como Oliveira (1991) ou
Clemente e Mendes (2015), que afirmam que atualmente o processo de treino ndo se baseia apenas na
especificidade do treino das acBes técnicas ou capacidades condicionais, mas sim numa integragao
simultdnea e interativa de todas as componentes (psicolégica, fisica e técnica), considerando a
especificidade no treino como a interligacdo entre os principios de jogo e 0 Modelo de jogo definido pelo
treinador, e simultaneamente a propria especificidade da modalidade.

Apesar de, no processo de treino, ambas as perspetivas poderem ser consideradas, incluindo
sempre a especificidade da modalidade, umas das referéncias, segundo Oliveira (1991), sera a
especificidade do Modelo de jogo, sendo que o treino deve ser orientado sob principios de jogo,
definidos pelo treinador, com vista a desenvolver uma forma de jogar especifica. Embora que, para um
desenvolvimento correto do atleta, este necessita de uma maior interligagdo dos fatores de treino
(técnico, tatico, fisico e psicologico) por forma a racionalizar, estimular e potenciar os aspetos no

dominio da légica interna de cada modalidade (Castelo, 2002).
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Concluindo, ap6s a observacdo das vérias perspetivas sobre a especificidade no processo de
treino, para o principio da especificidade no exercicio de treino é importante que exista um
conhecimento sobre as componentes (psicoléogica, fisica, técnica e tatica) exigidas nos quadros
especificos da competicdo, que permitam criar uma plataforma de relagdo ldgica entre a estrutura do
exercicio (objetivo, contetido e forma) e o contexto competitivo em que se esta inserido (Queiroz, 1986;
Castelo, 2002).

Representatividade

Nesta abordagem ao conceito da representatividade, temos como referéncia Brunswik (1956),
que afirma que, para se estudar as interagBes do individuo com o ambiente, importa que sejam
contemplados constrangimentos do ambiente especifico do individuo, de modo que estes sejam
representativos dos estimulos ambientais originais € para 0S quais 0 Seu comportamento sera
generalizado. Para isso, a representatividade na tarefa terd de considerar, para a tomada de deciséo e acdo
do individuo, a relagdo entre as informages-chave do ambiente, em que através dos acoplamentos de
percecdo-acao serdo promovidos os comportamentos dos individuos especificos da intencdo da tarefa
(Headrick, Renshaw, David, Pinder & Araujo, 2015). Desta forma, a informacéo contextual presente na
tarefa, ira orientar a tomada de decisdo e acdo do jogador rumo a intencdo da tarefa, ou seja, em direcdo
ao objetivo comportamental da tarefa (Aradjo, 2010).

Assim, na construgio de tarefas representativas, deve ser considerada a dindmica e variabilidade
do contexto, considerando simultaneamente as exigéncias fisioldgicas, emocionais e das acdes inerentes
ao desempenho dos jogadores (Aradjo, 2010). Ainda, segundo o mesmo autor (2010), os
constrangimentos da tarefa devem permitir que através da percecdo da informacdo esta especifique e
direcione para a intengdo criada na tarefa, possuindo assim um valor elevado de diagnostico.
Simultaneamente, devem ser incluidas situacGes que apresentem decisOes inter-relacionadas, que
permitam que os atletas possam agir no contexto e interagir com o ambiente (companheiros, adversarios,
leis de jogo), detetando informacdes que orientem 0s seus comportamentos para a intencéo da tarefa,
criando um contexto favoravel para a sua acéo, concretizando os seus objetivos (Araujo, 2010; Vilar,
Castelo, & Araljo, 2010).

Refletindo sobre estas abordagens de Brunswik (1956) e Araujo (2010) anteriormente descritas,
podemos com isso enunciar Travassos e Aradjo (2007), que afirmam que uma tarefa representativa deve
orientar o jogador, para que este percecione e aja como se pretende que o faca no momento competitivo,
para isso, é necessario que a informacao disponivel na tarefa corresponda & dindmica e variabilidade do

jogo, considerando simultaneamente as exigéncias fisioldgicas, emocionais e das acbes inerentes ao
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desempenho dos jogadores no jogo, preservando nas tarefas os acoplamentos informacdo-movimento
estabelecidos no jogo. Desta forma, a informac&o disponivel na tarefa, se corresponder as exigéncias do
contexto competitivo, entdo pela tomada de decisdo e comportamento do jogador a sua acdo sera
considerada uma agao tatica, ou seja, uma acdo que resolva o problema contextual permitindo atingir os
objetivos da equipa (Travassos & Araljo, 2007).

Para desenvolver uma acdo tatica, torna-se necessario que na operacionalizacdo do treino, este
seja contextualizado segundo 0 modelo de jogo definido pelo treinador, considerando em simultaneo as
componentes psicologicas, fisicas, técnicas e taticas, cujo objetivo e intencdo da tarefa sera promover a
decisdo e acdo do jogador em prol da equipa (Travassos & Araujo, 2007).

Assim, acdo tatica pode ser considerada como a resolucdo intencional do exercicio proposto,
contextualizado pelo modelo de jogo, através da exploracéo e interacdo entre o individuo, o contexto e a
tarefa (Travassos & Araujo, 2007, 2010; Guia & Araujo, 2014). Portanto, contextualizando o exercicio
com o modelo de jogo definido, através de tarefas que representem simplificagdes da realidade do jogo,
a manipulacdo dos constrangimentos do exercicio permitira que a intencdo da tarefa seja representativa
da natureza dinamica do jogo, manipulando o espaco e tempo disponiveis para a acdo, 0 ndmero de
jogadores envolvidos em cooperagdo e/ou em oposicdo, permitindo que através do treino sejam
promovidos comportamentos taticos (Travassos & Aradjo, 2007). Esta manipulacdo de
constrangimentos permite ainda influenciar o atleta, como por exemplo através da sua concentragao ou o
seu indice de fadiga, permitindo também influenciar a equipa, em que, pela criacdo de um sentido de
responsabilizacdo ou até de solidariedade se podera influenciar a predisposicao dos atletas para a tarefa
(Travassos & Aradjo, 2007).

Assim, o treinador deve selecionar fontes de informagéo do jogo, para que com isso as possa
recriar e replicar no treino, permitindo desta forma que as aprendizagens adquiridas no treino sejam mais
facilmente transferidas para o contexto competitivo, possibilitando aos jogadores a construcdo de
relacOes e acoplamentos entre informacédo e movimento (Vilar et al., 2010). Neste sentido, o treinador, na
construcéo das tarefas, deve considerar as carateristicas dos jogadores e identificar os constrangimentos
essenciais a manipular, para criar a intencionalidade da tarefa (Aradjo et al., 2009). Através da
manipulacdo dos constrangimentos da tarefa, do contexto, do comportamento do jogador e equipa, ira

estimular a (re)criacéo das decisdes e a¢Oes referentes ao modelo de jogo selecionado (Vilar et al., 2010).

Modelo de Jogo
Com vista & elevacdo do nivel de jogo e consequente evolugdo da modalidade, é necesséria a

determinacdo e caraterizagdo do modelo de jogo, em que através do estudo das carateristicas e
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componentes especificas do jogo, caraterizagdo das equipas mais representativas e analise as tendéncias
evolutivas, 0 modelo de jogo servird como um referencial a ter em conta, no sentido de contribuir na
evolucéo dos jogos desportivos coletivos (Pinto & Garganta, 1989).

A modelacdo do jogo de futebol sera, entdo, constituida por um conjunto de regras de agao que,
segundo Greghaigne e Godbout (1995), resultam em principios de acdo que visam organizar,
individualmente e coletivamente, a tomada de decisdo dos jogadores. Estas regras de acdo e de
organizacdo, conceptualizam objetivos tanto para o atague como para a defesa, estimulando o processo
cognitivo dos jogadores, levando-os a analisar o problema, a planear uma solucdo, a avaliar a eficacia
das suas agOes e a refletir sobre as consequéncias das mesmas (Greghaigne & Godbout, 1995).

O Modelo de Jogo pode, assim, ser definido como um referencial constituido por principios de
acdo que véo orientar atitudes e comportamentos técnico-taticos (individuais e coletivos), determinados
pelo fato de ter ou ndo a posse da bola (Queiroz, 1983; Castelo, 1994). Tendo como objetivo a resolugéo
dos diversos problemas ao longo do jogo, considerando duas vertentes dialéticas de ataque-defesa
(Castelo, 1994). Esta modelagéo do jogo, sera constituida por regras e principios de agao para orientar a
tomada de decisdo, as atitudes e comportamentos dos jogadores que o treinador pretende que executem
com uma determinada intencionalidade, manifestando uma organizacéo funcional propria, adaptada a
um determinado contexto (Queiroz, 1983; Castelo, 1994; Greghaigne & Godbout, 1995; Oliveira, 2004;
Neto, 2014).

Segundo Queiroz (1983) e Castelo (1994), o jogo de futebol é constituido por dois processos
distintos, compostos por diferentes conceitos, objetivos, principios, atitudes e comportamentos técnico-
taticos, determinados pela posse ou ndo da bola. Esta confrontacdo que opbe duas equipas, cujos
comportamentos sdo determinados pelas relagdes antagénicas (ataque/defesa), planificam e coordenam
as suas acOes para agir uma contra a outra, consubstanciando duas fases fundamentais do jogo, o ataque
e a defesa (Queiroz, 1983; Castelo, 1994).

Assim, segundo Queiroz (1983) e Castelo (1994), a fase de ataque, processo ofensivo, serd
caraterizada pela posse da bola, cujos objetivos, além de manter a posse de bola, sdo a construcéo de
acOes ofensivas, criacdo de situacOes para finalizar e a finalizagdo. Oliveira (2004) define ainda como
momento de organizacéo ofensiva, 0s comportamentos assumidos pela equipa, em posse de bola, com o
objetivo de construir e criar situagdes de finalizagdo, com vista & marcacdo do golo. Ja a fase de defesa,
processo defensivo, é caraterizada por ndo possuir a posse de bola e tem como objetivo recuperar a bola,
impedir a construcdo das acOes ofensivas, anular as situages de finalizagdo e impedir a finalizacéo

(defender a baliza) (Queiroz, 1983; Castelo, 1994). Oliveira (2004) define como organizacgao defensiva,
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0 momento em que a equipa ndo detém a posse de bola, procurando organizar-se com o objetivo de
impedir a progressdo do adversario, construcdo e a criacdo de situacdes de finalizagao.

Oliveira (2004) e Santos (2015) enunciam gue 0 jogo é constituido por cinco momentos, quatro
momentos dinamicos (organizacdo ofensiva; organizacdo defensiva; transicdo defensiva; transicao
ofensiva) e um momento estatico (esquemas taticos).

Abordando os momentos de transicao, estes caraterizam-se pela desorganizacdo momentanea de
ambas as equipas perante as novas fungBes a assumir, procurando alterar rapida e eficazmente os
comportamentos e atitudes, com o objetivo de aproveitar a desorganizacdo do adversario (Oliveira,
2004; Santos, 2015; Correia & Brito, 2016). Assim, segundo Correia & Brito (2016), 0 momento de
transicdo defensiva (ataque-defesa), inicia quando a equipa, em organizacdo ofensiva ou transicéo
ofensiva, perde a posse de bola (mudanca de atitude ofensiva para defensiva), terminando quando a
equipa entra em organizacdo defensiva ou consegue recuperar a bola. Quanto ao momento de transi¢do
ofensiva (defesa-ataque), este inicia quando a equipa, em organizagao defensiva ou transi¢éo defensiva,
conquista a posse de bola (mudanga de atitude defensiva para ofensiva), tendo como objetivo aproveitar
a desorganizacdo do adversario, terminando quando o adversario consegue entrar em organizagao
defensiva ou se o portador da bola decide entrar em organizagao ofensiva (Correia & Brito, 2016).
Enquanto que o momento estatico pode denominar-se como situacdes de bola parada, onde sdo
consideradas as seguintes categorias: pontapé de canto; pontapé de livre direto; pontapé de livre indireto;
lancamentos de linha lateral; pontapé de saida e pontapé de grande penalidade (Santos, 2015).

O Modelo de Jogo, sera entdo, a ideia de jogo que o treinador idealiza que a equipa demonstre
de forma regular nos diferentes momentos de jogo, atraveés do desempenho de principios de acdo
definidos, em que, pela organizacdo dos processos ofensivos e defensivos da equipa, se pretende
estabelecer um sistema de relagdes e inter-relagtes entre os elementos da equipa, pela definicdo de
comportamentos técnico-taticos que serdo interpretados pelos jogadores, pretendendo ser um referencial
para a orientacdo geral da acdo da equipa, com vista a resolver os problemas impostos nos diversos
contextos de jogo (Queiroz, 1986; Castelo, 2002; Santos, 2015).

Assim, na Modelacdo de uma forma especifica de jogar, além das ideias do treinador, da sua
experiéncia, da sua filosofia de jogo, do sistema de jogo selecionado ou os principios de jogo, deve-se
também respeitar e integrar a cultura e os objetivos do clube, considerando uma vasta rede de relagdes

necessaria para a construcéo e criagao de uma identidade coletiva (Santos, 2015).
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Modelo de Treino

No estabelecimento de uma relacdo significativa entre a logica interna de uma dada modalidade
desportiva, a logica do praticante e a ldgica do processo de treino, é necessario a elaboracdo de um
modelo (Castelo, 2002). Modelo esse que implicara a representacao da realidade inerente & modalidade
desportiva, em que, segundo Castelo (2002), possibilitara a superagdo de dificuldades de diferentes
fatores e contetdos especificos que derivam da l6gica interna da modalidade, possibilitando a criacéo de
contextos, mais ou menos complexos, especificos do processo competitivo, procurando conservar as
informacdes, 0s contextos, as atitudes e 0s comportamentos significativos dessa modalidade desportiva.
Desta forma, a modelagdo do exercicio de treino é caraterizada como um processo que procura
correlacionar o exercicio de treino com as exigéncias especificas da competigdo (Castelo, 2002).

Além disso, no processo de treino, Castelo (2002) enuncia a necessidade de criar contextos
variaveis das condi¢Bes de préatica, em funcéo de diferentes contextos de aprendizagem, aperfeicoamento
ou desenvolvimento, procurando com isso contribuir para a construcdo de esgquemas motores mais
adaptaveis e ajustaveis as diferentes situagdes determinadas pelos exercicios de treino, cujo objetivo sera
reproduzir um ou multiplos problemas especificos no contexto competitivo da modalidade em questé&o.

Santos (2015) refere ainda que o processo de treino deve procurar desenvolver a forma de jogar
segundo as ideias do treinador, em que, apds estarem bem definidos os comportamentos que se pretende
que os jogadores executem, a nivel individual e coletivo, mais facilmente sera organizado e controlado o
processo de treino, sendo imprescindivel que 0 Modelo de Jogo esteja representado no processo de
treino.

Embora careca de comprovacéo cientifica, esta ideia é generalizada por varios autores como
Queiroz (1986), Araujo (1998), Castelo (2002), entre outros, em que quanto maior for a correspondéncia
e identificagéo entre 0 Modelo de Treino e 0 Modelo de Jogo, melhor e mais eficaz seréo os seus efeitos,
permitindo orientar a acdo de quem ensina e de quem aprende, otimizando o processo de treino.

O Modelo de Treino permite assim que a aprendizagem seja feita de uma forma especifica, com
uma intengao, caraterizada pela forma de jogar segundo as ideias do treinador, orientando o treino para o
desenvolvimento de comportamentos e principios de jogo definidos pelo Modelo de Jogo. Para isso, é
necessario que ao longo do processo seja promovida a relagdo entre o jogador e o treino, pois € com 0
treino que o jogador aprende e desenvolve as suas competéncias, permitindo aumentar o seu rendimento,
assim como a atuagdo do jogador na competicdo possibilita 0 ajustamento e corre¢éo de alguns aspetos
no treino, mais propriamente no exercicio, enriquecendo de forma simultanea 0 Modelo de Jogo e o
Modelo de Treino (Cunha e Silva, 2007).

18



O Modelo de Treino servird assim como um potenciador de competéncias, permitindo
desenvolver o conhecimento sobre 0 jogo, a assimilagdo de principios e a elevacdo do rendimento dos
jogadores. Para isso, € necessario que 0 processo de treino seja composto por objetivos bem definidos,
permitindo planear os contetidos a desenvolver, promovendo, em sintonia com a légica do Modelo de
Jogo, a aprendizagem e consequente evolucdo da forma de jogar definida (Azevedo, 2011; Santos,
2015).

A Intervencéo do Treinador

No processo de intervencéo do treinador o seu principal objetivo € o de orientar e auxiliar 0s seus
jogadores para 0 cumprimento dos objetivos, dos contelidos e das instrucdes estabelecidas para o treino
(Castelo, 2002). No processo de treino, uma das tarefas fundamentais do treinador, segundo Castelo
(2002) € a observacdo, a analise do contetido do exercicio e a correcdo da execucdo do exercicio de
treino por parte dos jogadores.

Além disso, ainda segundo o mesmo autor (2002), através da instrucdo verbal o treinador ira
transmitir os objetivos dos exercicios de treino e a forma de os concretizar, a descricdo do seu contetido,
especificando as situacdes em gue estas se verificam relativamente a competicdo. Ao longo do processo
de treino, a instrucdo verbal serd um dos fatores que o treinador podera usar como forma de contribuir no
desenvolvimento e aprendizagem do jogador, com vista ao aumento da sua capacidade de resolugéo dos
problemas que surgem no contexto competitivo (Quina & Graga, 2011).

Desta forma, no processo ensino-aprendizagem, o feedback é considerado como uma
ferramenta fundamental, sendo composta por uma intencionalidade especifica presente no exercicio
proposto, como forma de direcionar os jogadores para 0 que o treinador pretende no treino (Rosado,
1997; Oliveira, 2004). Assim, o feedback pode ser definido como a informagao proveniente da reacéo do
treinador ao comportamento do jogador, resultando da analise da acdo do jogador e do contexto onde
esta foi realizada (Rosado, 1997; Oliveira, 2004).

Para que a manifestacéo da especificidade do exercicio de treino seja bem-sucedida, a conducéo
do processo de treino por parte do treinador e a sua intervengao, segundo Oliveira (2004), deve acontecer
de uma forma interligada, antes, durante e apos a realizagao do exercicio. No primeiro momento, relativo
a explicacao do exercicio, antes da sua realizacdo, o treinador deve identificar o contexto do exercicio, 0s
problemas a resolver, os comportamentos e principios pretendidos, definindo os objetivos a atingir com
vista ao desenvolvimento do conhecimento (coletivo e individual) e do desempenho, enquadrando o0s

jogadores para a intengéo da tarefa (Oliveira, 2004; Quina & Graga, 2011).
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Apés a apresentacao e enquadramento do exercicio, surge como complemento a demonstracéo e
posteriormente o questionamento, sendo a demonstracdo a criacdo de uma imagem representativa da
realizacdo do exercicio, direcionando para a sua intencionalidade e especificidade da forma de jogar
desejada (Oliveira, 2004; Azevedo, 2011). Apesar de alguns autores, como Williams e Hodges (2005),
referirem que quando se pretende ajudar o atleta a alcancar um resultado que n&o seja a replicagdo de
uma técnica especifica, a demonstracdo pode ndo ser tdo efetiva como a instrucdo verbal. Pois a
demonstracdo podera até constranger e forcar o atleta a adotar um movimento padrao que pode néo ser o
mais eficaz para o atleta em si. Ainda segundo os mesmos autores (2005), é aconselhado que a instrugao
deva ser direcionada para 0 objetivo da tarefa e ndo para a execucdo, ndo constrangendo o atleta a
reproduzir um movimento padrdo, mas sim a encoraja-lo a resolver o problema. Por existirem varias
maneiras de alcancar um mesmo resultado, os alunos devem ser encorajados a explorar essas
oportunidades, desenvolvendo esquemas motores mais flexiveis e adaptaveis (Williams & Hodges,
2005).

Enquanto o questionamento servird como a consciencializacdo dos problemas, desafiando os
jogadores na procura e descobrimento de solugdes, motivando a interacéo e exploragéo entre o jogador e
0 exercicio (Quina & Graca, 2011), o uso do questionamento pelo treinador, seguira uma légica do estilo
de ensino de descoberta guiada, cujo objetivo da sua aplicagao sera orientar o aluno para a resposta ou
comportamento pretendido no exercicio tatico (Clemente & Mendes, 2015). O treinador, neste estilo de
ensino tem como funcdo o de definir os principios a serem abordados e os objetivos do treino que
pretende que os seus jogadores alcancem, em que, atraves do uso do questionamento, ira implicar que os
jogadores, através da interacdo e relacdo com o exercicio, tomem decisdes e atuem sobre o contetdo
abordado no treino ou exercicio, estimulando a sua percecdo sobre o problema contextual, adaptando e
reajustando o seu comportamento técnico-tatico (Clemente & Mendes, 2015).

No segundo momento, durante a realizacdo do exercicio, é fundamental a intervencdo do
treinador, que através do feedback e do uso de palavras chaves ira fornecer informagéo com o propdsito
de focar a atengdo dos jogadores nos comportamentos e principios que pretende que demonstrem
(Oliveira, 2004; Azevedo, 2011; Quina & Graga, 2011). Através da sua intervencao, o treinador, além de
direcionar o foco dos jogadores para o problema da tarefa, tera também de auxiliar os jogadores a
relacionar os comportamentos exigidos na tarefa, ajudando a desenvolver a qualidade comportamental
dos jogadores e a atingir os objetivos (Oliveira, 2004; Azevedo, 2011).

Assim, segundo Oliveira (2004), no sentido de desenvolver a especificidade intrinseca da tarefa,
a intervencdo do treinador ¢ determinante no “aqui e agora”, pois através do didlogo entre treinador e

jogador, que deve funcionar no treino e no desenvolvimento do exercicio, serdo reforcados os
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comportamentos pretendidos e inibidos os outros. O treinador terd entdo que potenciar 0s
comportamentos que deseja, devendo corrigir durante o exercicio € no momento em que ocorrem ou
deveriam acontecer, e devendo dominar os contetdos, sabendo exatamente 0s comportamentos que
pretende (Oliveira, 2004).

Na atribuigéo de feedback, Williams e Hodges (2005) alertam para o risco de fornecer feedback
em todas as repeticBes ou acdes do jogador, pois poderd causar uma sobrecarga de informagéo,
impedindo o atleta de estar adequadamente envolvido no processo da resolucdo do problema. Segundo
0s mesmos autores (2005) é importante que os atletas sejam encorajados a confiarem no seu proprio
mecanismo intrinseco de feedback, em vez da informagdo proveniente do treinador. Desta forma, a
frequéncia 6tima do feedback parece estar dependente do nivel de aprendizagem do atleta, assim como
da complexidade da tarefa, sendo aconselhado para as fases iniciais de aprendizagem ou quando a tarefa
€ mais complexa, uma maior frequéncia de feedback para ajudar os atletas a melhorarem o seu
desempenho. Com o desenvolvimento das suas competéncias, a frequéncia do feedback deve ser
reduzida ou até excluida, de forma a encorajar os jogadores a detetar e corrigir oS seus proprios erros
(Wulf & Shea, 2004; Williams & Hodges, 2005).

Quanto ao terceiro momento, este acontece no final do exercicio com o objetivo de promover
momentos de reflexdo coletiva, analisando 0s aspetos positivos e 0s negativos que ocorreram na
realizacdo do exercicio, permitindo explicar, recapitular, sintetizar e definir os comportamentos
executados e exigidos no exercicio, para a construcdo da forma de jogar definida pelo treinador para a
equipa (Oliveira, 2004; Quina & Graga, 2011). Estimulando a reflexdo dos jogadores sobre o seu
desempenho no treino e os comportamentos exigidos, a funcéo do treinador no uso do questionamento
torna-se fundamental, no sentido de estimular a capacidade critica dos jogadores e 0 seu processo de
pensamento, permitindo-lhes interpretar e refletir o processo de treino (Clemente & Mendes, 2015).
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Realizaciao da Pratica Profissional
Organizacao e Gestdo do Processo de Treino e Competicao

Caracterizacao do Plantel de Iniciados do Sporting Clube de Portugal

O escaldo de Iniciados no Sporting Clube de Portugal, esté dividido em trés equipas, a equipa de
Iniciados A que disputa o0 Campeonato Nacional Juniores “C” que é composta por atletas nascidos em
2001, os Iniciados B (Sub-14 A) que competem no Campeonato Distrital de Juniores “C” na Divisdo de
Honra da Associagdo de Futebol de Lisboa, em que fardo parte atletas nascidos em 2001 e 2002 e a
equipa de Iniciados B, os Sub-14 B, formada por atletas nascidos em 2002 e 2003, competindo no
Campeonato Distrital de Juniores “C” na 1? Divisdo da Associagdo de Futebol de Lisboa.

Na equipa de Iniciados B, Sub-14 A, podera ainda ocorrer promogdes de jogadores da equipa de
Sub-14 B ou também receber atletas despromovidos dos Iniciados A. Os principais motivos tratam-se de
poder conseguir obter um equilibrio no nimero de oportunidades e minutos em competicao, promogdes
pelo bom desempenho, evolucéo e caso estejam a ter um bom rendimento.

Da equipa de Iniciados B fazem parte 44 atletas, em que 20 sdo atletas dos Sub-14 A e 0s
restantes 24 atletas fazem parte da equipa de Sub-14 B, dos 23 atletas que compuseram o plantel dos
Sub-14 A, quatro sdo guarda-redes, sete defesas, sete médios e cinco avancados. Destes 23 atletas,
relativamente ao ano de nascimento, 20 jogadores sdo de 2002, enquanto 0s restantes nasceram em
2001. Quanto a nacionalidade destes, 22 sdo portugueses e um é angolano.

Em relacdo a época anterior, existiram poucas alteracdes no plantel, ndo existindo nenhuma
dispensa, entrando assim para o plantel quatro atletas, provenientes do Futebol Clube Barreirense, do
Atlético Clube Arrentela, do Rio Ave Futebol Clube e do Sport Clube Unido Torreense.

Posicdo Nome Clube Anterior Data de Nacionalidade
Nascimento
Guarda-redes Diogo Almeida F. C. Barreirense 30-01-2002 Portuguesa
Guarda-redes Diogo Labego Sporting C.P. 03-04-2002 Portuguesa
Guarda-redes Hugo Cunha Sporting C.P. 06-09-2001 Portuguesa
Guarda-redes Petterson Santos Sporting C.P. 22-08-2002 Portuguesa
Lateral Direito José Galante Sporting C.P. 07-05-2002 Portuguesa
Lateral Direito Pedro Seixas Sporting C.P. 05-01-2001 Portuguesa
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Lateral Esquerdo Nuno Mendes Sporting C.P. 19-06-2002 Portuguesa
Lateral Esquerdo Tiago Ferreira Sporting C.P 18-03-2002 Portuguesa
Defesa Central Eduardo Quaresma Sporting C.P 02-03-2002 Portuguesa
Defesa Central Jodo Rodrigues Sporting C.P 06-03-2002 Portuguesa
Defesa Central Rafael Fernandes Sporting C.P 28-06-2002 Portuguesa
Meédio Defensivo Umaro Baldé Sporting C.P 07-10-2002 Portuguesa
Meédio Defensivo Salomao Coxi A.C. Arrentela 24-07-2002 Angolano
Meédio Interior Gongalo Batalha Sporting C.P 18-02-2002 Portuguesa
Meédio Interior Daniel Rodrigues Sporting C.P 11-02-2002 Portuguesa
Meédio Interior Jodo Daniel Rio Ave F.C. 28-06-2002 Portuguesa
Meédio Interior Luis Ferreira Sporting C.P 13-01-2001 Portuguesa
Meédio Interior Jodo Cortez S.C.U. Torreense 18-07-2002 Portuguesa
Extremo Alexandre Lami Sporting C.P 25-01-2002 Portuguesa
Extremo Francisco Concei¢do Sporting C.P 14-12-2002 Portuguesa
Extremo Bruno Tavares Sporting C.P 16-04-2002 Portuguesa
Avangado Leandro Gongalves Sporting C.P 16-10-2002 Portuguesa
Avancado Rodrigo Costa Sporting C.P 18-02-2002 Portuguesa

Objetivos da Equipa de Iniciados B do Sporting Clube de Portugal

Para a época de 2015/2016, a equipa de Iniciados B (Sub-14 A) participou no Campeonato

Distrital de Lisboa, na Divisao de Honra, no escaldo de Sub-15 (Iniciados), disputado por 16 equipas.

Na estruturacdo dos nossos objetivos para esta época (2015/2016), o 1° lugar do campeonato é

definido como o principal objetivo competitivo a alcangar no final da época. Além desta grande meta,

formulamos ainda os seguintes objetivos:
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Componente Desportiva:
e Desenvolver as competéncias técnico-taticas, fisicas e psicologicas, com base no modelo de
Jogo adotado;
e Proporcionar um volume de jogo equitativo, a todos os jogadores;
e Promover o divertimento/prazer pelo treino/jogo;
e Desenvolver e consolidar o dominio dos Principios Especificos de jogo;
e Desenvolver as capacidades volitivas;
e Promover dois jogadores a equipa sub-15;
e Marcar golo sempre primeiro que 0 adversario;

e Marcar golo nos primeiros 15 minutos iniciais;

Componente Social/Disciplinar:
¢ Nao haver nenhum jogador expulso;

e Promover adaptagdo a academia (conhecimento da localizagdo dos balneérios, rouparia, posto

médico, ginasio, campos de treino, cantina e auditorio);

Na selecdo Nacional/Distrital:

Componente Desportiva:

e Ser o clube com mais jogadores convocados;

Componente Social/Disciplinar:

e Serem jogadores exemplares no comportamento social fora do campo (educados, responsaveis,

pontuais, respeitadores e com uma postura positiva);

Torneios e Jogos Particulares:
Componente Desportiva:
e Auvaliar o nivel de competéncia dos atletas;

e Proporcionar uma rapida adaptacédo a realidade da academia;

Concecao e Planeamento da pratica
Planeamento e Periodizacédo
No planeamento e periodizacdo da epoca, entenda-se periodizacdo como a fragmentacdo da

época em periodos. Torna-se entdo necessario, nessa fragmentacdo, o estabelecimento de objetivos
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préprios, definindo os contelidos e estratégias para alcancar a forma de jogar pretendida, assim como o
cumprimento dos comportamentos técnico-taticos (individuais e coletivos).

A época, no nosso Macrociclo, foi dividida em trés periodos, sendo eles o Periodo Preparatorio,
Periodo Competitivo e o Periodo de Transicdo. O Periodo Preparatorio foi constituido por um
mesociclo, com cinco microciclos e 18 unidades de treino, quanto ao Periodo Competitivo foi composto
por sete mesociclos, com 32 microciclos e 113 unidades de treino e o Periodo de Transi¢do composto
por um mesociclo com trés microciclos e um total de oito unidades de treino. Este Ultimo periodo
coincidiu com o Torneio Lopes da Silva, no qual o nosso plantel ficou reduzido a 13 jogadores, devido a
convocatoria para representar a Selegéo Distrital de Lisboa.

Apos abordar a divisdo de periodos do nosso macrociclo e de contabilizar o nimero de
mesociclos propostos para esta época, resta caraterizar o nosso microciclo tipo, onde sera representado a
forma como trabalhdvamos ao longo de uma semana padréo e como funcionava a nossa “rotina”. Com a
competicdo a realizar-se geralmente ao domingo de manhd e por vezes ao sdbado a tarde, 0 nNosso
microciclo iniciava sempre as tergas-feiras, em que nos reuniamos de manha na sala de treinadores.

Comecamos 0 dia a analisar, em conjunto, 0 nOSSO jogo anterior, pois como existe a
possibilidade de podermos gravar 0s nossos jogos usamos esta ferramenta, para podermos fazer uma
avaliacdo e com isso observar os erros que cometemos e também em que situacdes realizaram o que foi
solicitado por nds ao longo do microciclo anterior, nas unidades de treino.

Apos esta andlise, iniciamos a nossa organizacdo dos contelidos que pretendemos para 0
microciclo seguinte, planeamento esse que € caraterizado por seguir trés pontos essenciais e que de
acordo com a nossa equipa técnica trata-se da melhor forma para podermos planificar os contetidos que

pretendemos para cada unidade de treino.

Esses trés pontos s&o:
e O nosso modelo de jogo;
e Aspetos positivos e negativos do jogo anterior;

e Andlise e carateriza¢do do adversario.
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Tabela 3: Microciclo Padréo

32 - Feira 42 - Feira
Domingo 22 - Feira Analise ao Analise ao 52 - Feira 62 - Feira Sabado
L Dia de jogo anterior;  adversario; | planeamento; | Planeamento; Dia de
Competicao . . . .
Descanso Planeamento; = Planeamento; Treino Treino Descanso
Treino Treino

Na terca-feira, apds a analise do jogo anterior reunimo-nos e comegamos a planear e a discutir
gue momentos e principios de jogo queremos abordar e distribuir pelas nossas unidades de treino, em
que decidimos que contetdos serdo abordados e que exercicios vao ser propostos apos discussao entre
todos os elementos. Feito o planeamento, iniciamos a edi¢do video dos pontos fortes e fracos do nosso
jogo anterior para, no inicio do treino, apresentarmos aos NOssos jogadores.

Entendemos que € importante que 0s nossos jogadores se possam Vver a eles mesmos e que com
0s videos consigam perceber onde estdo a errar e aquilo que estdo a fazer bem, segundo o que pedimos
nos treinos. Esta € uma outra forma de aprendizagem que, tanto nds os treinadores, como 0s proprios
jogadores, admitiram tratar-se de uma forma de adquisicéo das ideias subjacentes & forma de jogar da
equipa. Ajuda os jogadores a desenvolverem referéncias visuais sobre os principios que sdo treinados e
solicitados, uma vez que enfatizamos esses aspetos no video.

Na quarta-feira, quando possivel, € feita uma analise ao nosso préximo adversario, com o
objetivo de caraterizar os seus pontos fortes e pontos mais débeis. Partindo destes pressupostos,
comegamos a delinear uma possivel estratégia para o proximo jogo. Esta estratégia € delineada com vista
a desenvolver os nossos pontos mais fracos, reforcando dessa maneira os principios que achamos que
estdo menos desenvolvidos. Ao mesmo tempo, continuamos a potenciar 0s Nossos pontos mais fortes,
que poderdo ser uma forma de poder desequilibrar 0 jogo a nosso favor e obter vantagem sobre o
préximo adversario.

O delineamento da estratégia de jogo ndo implica necessariamente a alteracdo da forma de jogar
da equipa. Mantém-se as ideias e a identidade da equipa. Contudo, conforme o que observamos do
adversario, selecionamos os principios do nosso modelo de jogo que serdo foco de maior trabalho ao
longo da semana, desenvolvendo os que estdo mais debilitados e reforcando os que estdo melhor
adquiridos. O trabalho estratégico-tatico propriamente dito ndo assume muita importancia no tempo de
treino, ficando por vezes para a Ultima sessdo, como forma de mentalizar e preparar 0s nossos jogadores

para 0 jogo.
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Na quinta e sexta-feira, embora 0s contetdos ja estejam programados realizamos sempre uma
breve reflexdo acerca dos treinos anteriores para assim decidirmos se avancamos com 0 que esta
planeado ou se, caso algo tenha corrido menos bem, se voltamos a reforcar algum dos contetidos

anteriores.

Concecéo e 0 Modelo de Jogo — Caraterizacdo Geral

Como anteriormente referido 0 modelo de jogo representa o principal fator para o planeamento

dos contetidos e principios a serem treinados. E desta forma que a forma de jogar da equipa se toma o

guia de todo o processo de construcdo da equipa. Para tal, serdo de seguida apresentadas as ideias de jogo
e os principios que incidimos ao longo da época.

Serd apresentado o modelo de jogo, dividido pelos quatro momentos de jogo, a

Organizagéo Ofensiva, a Transigdo Defensiva, a Organizagdo Defensiva e a Transi¢do Ofensiva. Onde

sera descrito 0 que pretendemos para cada momento de jogo e complementado com 0S NOSSOS pPrincipios

delineados.

Modelo de Jogo — Sub14 A

Sistema de Jogo
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Figura 1: Sistema de Jogo - 1-4-3-3
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Sistema de Jogo — Alternativo
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Figura 2: Sistema de Jogo: 1-4-4-2

Organizacao Ofensiva

Ocupacéo dinamica dos trés corredores de jogo;

Ter a iniciativa de jogo;

Atitude competitiva elevada, todos os jogadores participam nas acoes ofensivas;

Amplitude méxima — Quando em posse de bola a equipa ocupa o campo em largura e em
profundidade (Campo Grande) com o seguinte posicionamento: os dois laterais largos em
profundidade e os defesas centrais abertos a largura da area, 0 médio defensivo na linha dos
defesas laterais e os médios interiores em profundidade; os extremos em amplitude, evitando o
posicionamento na mesma linha que os laterais e 0 avangado em profundidade;

Estilo de Jogo: Jogo apoiado, apoio constante ao portador da bola, deve possuir vérias linhas de
passe (apoio ou rutura);

Trocas posicionais: Uso de trocas posicionais entre os laterais, extremos e médios interiores, de
forma a assegurar uma boa dindmica ofensiva (dentro e fora);

Explorac&o dos corredores laterais;

Lateral envolve no lado da bola e o lateral do lado oposto equilibra na linha defensiva;

Laterais ofensivos com boa dindmica com os extremos e médios interiores, procurando explorar
preferencialmente com os extremos situagdes de superioridade numérica (2 x 1) contra os
laterais adversarios;

Meédios interiores quando ndo realizam trocas posicionais com os laterais ou 0s extremos

procuram realizar movimentos de rutura entre os defesas centrais e laterais adversarios;
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e Avangado encosta no defesa central adversario, contrario ao lado da bola, para procurar realizar
movimentos de rutura;

e Zonas de Finalizacdo: avancado no primeiro poste, extremo no segundo poste, médio interior do
lado da bola na zona de penalti e médio interior do lado contrério a entrada da area;

e 12Fase de Construcdo (Saida do Guarda-redes)

1°: Sair a jogar pelos laterais que procuram progredir pelos corredores laterais;

- Realizacdo de contramovimento entre defesa central e defesa lateral, para ganhar espaco para
receber na saida pelo guarda-redes;

-No corredor lateral, o lateral procura progredir com bola, 0 extremo em largura total se tiver
espaco procura receber a bola, caso ndo tenha espaco realiza ligeiro movimento interior para oferecer
outra linha de passe e receber. O médio interior procura espaco para receber por dentro ou realiza rutura
nas costas do extremo. Caso o corredor esteja “fechado” devido a pressao do adversario procurar circular
a bola para outro corredor fora da zona de presséo;

- Caso ndo consigam progredir, extremos em diferentes linhas mas a oferecer largura procuram
realizar combinag@es com o lateral de forma a poder progredir no corredor (dindmica entre extremo e

lateral);

Figura 3: Saida do Guarda-redes, pelos Laterais;

29



2°: Sair a jogar pelos defesas centrais que saem a jogar com bola;

- Realizacéo de contramovimento entre defesa central e defesa lateral, para ganhar espago para
receber na saida pelo guarda-redes;

- No corredor central, os laterais ndo ddo largura total, extremos oferecem largura total, médios
realizam rotacdo para dar apoio;

- No corredor lateral, laterais oferecem mais profundidade e largura, extremos vém ligeiramente
para dentro de forma a ndo colocar-se na mesma linha dos laterais e médios realizam rotagéo de forma a
oferecer apoio e linhas de passe;

-Rotagéo dos médios no apoio a construgao (movimento de aproximacao e afastamento);

=

Figura 4: Saida do Guarda-redes, pelos Centrais

3% Médio defensivo movimenta-se a linha entre os defesas centrais e laterais e sai a jogar com
bolg;

- Meédios interiores oferecem amplitude de forma a abrir espaco no corredor central, extremos
vém para dentro e laterais exploram corredor lateral oferecendo profundidade e largura; Centrais ajustam

a sua posicdo conforme a movimentacéo dos laterais;
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4°: Saida Longa (Campo pequeno);

Avancado define corredor lateral para onde vai sair a bola e realiza movimento na diagonal na
tentativa de ganhar/segurar, médio interior e extremo do lado contrario exploram rapidamente o espago
deixado pelo arrastamento da marcagéo ao avancado que serve de referéncia. Agressividade no ataque a
22bola;

- Criagho de linhas de passe em largura e em  profundidade;

Figura 6: Saida do Guarda-redes, de forma longa

e 22Fase de Construgdo

-Répida circulacdo da bola;
-Ocupacdo dindmica dos trés corredores de jogo;
-Alternancia entre jogo interior e exterior;

-Sair a jogar com sucesso de zonas de maior presséo;

Figura 7: 22 Fase de Construcdo, progresso pelo médio defensivo
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Figura 8: 22 Fase de Construgao, progressao pelos centrais

Figura 9: 22 Fase de Construéo, progressdo pelos laterais

e Fase de Criagdo de SituagBes de Finalizagdo

- Combinagdes entre jogadores;

- Um contra um ou dois contra um;

-Bola no corredor central, num dos médios, extremo do lado da bola vem dentro e lateral da a
largura e profundidade. Avancado do lado oposto a bola, podendo fazer diagonais em rutura.

-Trocas posicionais: lateral e extremo colocam-se em diferentes linhas e realizam permuta, com
0 extremo a vir para dentro e o lateral a explorar o corredor lateral. Médio interior realiza permuta com o
extremo (que vem para dentro) e o médio interior entra em rutura pelo corredor lateral.

-Ataque a profundidade (movimento de rutura), através do avancado, médios interiores e
extremos;

-Estando a bola nas laterais, avancado tenta afastar os centrais, estando sempre do lado oposto a

hola.
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Figura 10: Criagdo de SituagOes de Finalizagdo: Dinamicas Ofensivas (Permuta: Lateral — Espaco Interior; Extremo —
Largura; Médio— Profundidade)
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ﬁgura 11: Criago de Situagdes de Finalizagéo: Dindmicas Ofensivas (Permuta: Extremo — Espago Interior; Lateral — Largura;
Médio — Profundidade)

o Fase de Finalizacio das Ag¢des Ofensivas

-Jogadores em diferentes linhas;

-Zonas de Finalizagdo: avangado na zona do primeiro poste, extremo na zona do segundo poste,
médio interior do lado da bola na zona de penalti e médio interior do lado contrario a entrada da area;

- Contramovimentos;
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Figura 12: Finalizagao: Zonas de Finalizacdo

Transicdo Ataque-Defesa (Defensiva)

Mudanca de atitude imediata;

Presséo na primeira linha de passe, condicionar o portador da bola e linhas de passe proximas,
fechando o centro de jogo;

Todos os jogadores deverdo reagir imediatamente a perda da bola, fechando linhas;

Assim que ocorre a perda da posse de bola, todos os jogadores da nossa equipa, reduzem o
espaco ofensivo ao adversario;

Os dois jogadores mais perto realizam contengao e cobertura, ou seja, jogador que perdeu a bola
e jogador mais proximo, se ndo conseguirem recuperar a bola imediatamente, realizar contengéo
e cobertura esperando pelos colegas e procurando atrasar a decisdo do adversario e assim
temporizar para a reorganizagao da equipa;

Caso a equipa consiga sair da zona de pressao, procurar executar faltas taticas quando a equipa

se encontra bastante desorganizada.
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Figura 13: Transicdo Defensiva: Reag&o a perda no corredor lateral

Figura 14: Transicdo Defensiva: Reagdo a perda no corredor central

Organizagédo Defensiva

e Atitude competitiva elevada, todos os jogadores participam nas acoes defensivas;

e Método defensivo: Zona pressionante;

e Organizagdo preferencialmente em bloco alto;

e Procurar realizar a pressdo longe da nossa baliza, ou seja, na zona de organizacgéo ofensiva do
Nosso adversario;

¢ Realizacéo da basculacio tendo como referéncia o centro de jogo;

e Realizar coberturas defensivas, ao jogador que realizar a contengdo deve-lhe ser garantido a
cobertura;

e Se 0 avancgado adversario vier buscar jogo entre setores, atras do nosso médio defensivo, o
central do lado da bola acompanha e quando perceber 0 momento da troca de marcacéo
comunica com o0 nosso médio defensivo e volta a posicionar-se;

e Cruzamento do adversario na linha da grande area, lateral do lado da bola faz contencdo e o
defesa central ou 0 médio (se este momentaneamente estiver mais perto da contencdo) faz a
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cobertura definindo ao mesmo tempo a linha defensiva, lateral do lado contrario “fecha” dentro
e posiciona-se na linha do segundo poste;
¢ Nosso avangado posiciona-se do lado onde a bola esta;

e Bloco defensivo coeso, com os setores bem proximos;
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Figura 15: Organizacéo Defensiva: Sistema 1-4-1-4-1

Posicionamento defensivo:

e Bola num corredor lateral, o lateral, médio interior e extremo do corredor contrario ‘“fecham”
dentro no corredor central defendendo apenas a dois corredores prescindindo da marcagdo no
corredor lateral contrario ao de onde se situa a bolg;

e No corredor lateral com bola, avancado da sinal do sentido de pressao, médio interior e lateral
realizam a pressdo em conjunto com o avangado sempre com a cobertura garantida (linha dos
defesas a ter em atencdo a bola descoberta/coberta);

e Profundidade defensiva: quando a equipa adverséria realizar passe para trds ou 0 adversario

recebe de costas para a baliza, a equipa sobe em bloco para assim reduzir espagos;
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Figura 16: Organizacdo Defensiva: Concentracdo no corredor lateral

Bola no corredor central, avancado e médio interior do lado da bola, extremos concentram de
forma a criar zonas de pressdo que neste caso 0 que se pretende € que a equipa adversaria jogue

para os corredores laterais para depois condicionar e pressionar;

Figura 17: Organizacédo Defensiva: Concentrag&o no corredor central

Transigdo Defesa-Ataque (Ofensiva)

Mudanca rapida de atitude;

Utilizacdo do contra-ataque;

Na impossibilidade da realizagdo de contra-ataque, equipa temporiza, joga em seguranca e entra
em organizacéo;

Bola recuperada no corredor central, explorar o corredor lateral,

Bola recuperado no corredor lateral, explorar o corredor central;

Avancado como referéncia;

37



Figura 18: Transicdo Ofensiva - Ligacdo na referéncia

¢ Na impossibilidade de jogo direto no avancado retirar a bola da zona de pressdo e mudar de

corredor para posterior exploragao;

J. INFANCIA A TERVURINH CENTRO ATL

Figura 19: Transi¢do Ofensiva - Explorar profundidade, movimentos de rutura dos extremos

38



ey Wy m o Rr e
i e Y o — -

o

Figura 20: Transi¢do Ofensiva - Retirar de presséo e variar centro de jogo

Esquemas Téticos - Ofensivos
Cantos

Em relacdo aos esquemas taticos ofensivos, quando se trata de cantos a favor, temos trés
variantes para a marcagdo do mesmo:

- Canto direto, em que a referéncia da marcacgdo e ataque a bola trata-se da zona do segundo
poste;

- Canto curto com combinacdo: 2x1. Neste caso, na realizagdo do canto curto, se o adversario
apenas retirar um defesa da sua area € realizado uma situacéo de 2x1 para realizar cruzamento;

- Canto curto com combinacdo: 3x2. Mesma situacdo, mas neste caso, se 0 adversario retirar
dois defesas da sua area, um dos nossos jogadores vira dar apoio e criar uma situacdo de 3x2 para

quando possivel cruzar para a area;

CANTOS A FAVOR Ao !ﬂ

Se oadversario sai som 2,0
nosso lateral avanga para receber

e decide Sy

Concentrados e agressivos! O

Figura 21: Esquema Tatico Ofensivo - Canto
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Livres
Nos livres a nosso favor temos trés variantes para a sua marcagéo:
- Livre direto, onde é efetuado remate direto a baliza adverséria;
- Livre com combinacéo e cruzamento no corredor lateral;

- Livre com combinagao e rutura de um jogador que se coloca na barreira;

[%% LIVRES LATERAIS A FAVOR acmcec W ] [—@@ LIVRES DIRETOS A FAVOR e ]

N Importante:
Livredireto, onde & -Livredireto, onde é efetuado
efetuado remate direto a remate direto & baliza
adversaria; ou

baliza adversaria;

lateral;

- Livrecom combinacio &
rutura de um jogador quese
colocana barreira;

- Livre com combinacéo e &ﬁ”%
cruzamento no corredor /‘
- |

Esquemas Téticos — Defensivos

Canto

Nos cantos contra, temos delimitado zonas referéncias onde pretendemos que os jogadores se
cologuem. Portanto, na ocorréncia de canto do adversario, colocamos um homem na zona do 1° poste,
outro na sua cobertura. No caso de canto curto € o homem do 1° poste que Vvai sair e 0 seu homem da
cobertura coloca-se na sua posi¢do. Depois destes dois homens colocamos uma linha de quatro
jogadores, a entrada da pequena érea, neste posicionamento a linha da pequena area € o limite da sua
colocacéo de forma a deixar livre toda a zona da pequena area para 0 guarda-redes ter espago na sua
acdo. Depois na zona da grande penalidade, na marca do penalti, colocamos dois homens mais livres
com possibilidade de realizar marcagdo individual. A entrada da grande &rea temos outro homem, cujo
posicionamento serve para impedir que haja um possivel remate dessa zona e além disso deve estar
preparado para a 2% bola e para a realizacdo da transicdo ofensiva. Finalmente e numa zona mais
adiantada, no circulo central do meio campo, temos um Gltimo homem servindo este de referéncia para

as transicOes ofensivas, quando recuperada a bola.
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[% CANTOS CONTRA S *]

Importante
Activos!!!
- Laterais a sair no

curto. "a
Ty

- Homem da entrada
da area e homem do

19 poste ajustam. O

O L,

Livre

Nos livres laterais contra, colocamos usualmente dois homens na barreira. No limite da grande
area colocamos uma linha de quatro defesas, para depois atacarem a bola, apds essa linha colocamos
mais dois jogadores preparados para uma possivel combinacdo ou até um passe atrasado. Finalmente

temos também dois homens mais avangados no terreno preparados para realizar transi¢do ofensiva, caso

a bola seja recuperada.
(€8 LivRes LATERAIS CONTRA
Importante:
Activos!!!

Na drea acompanha
o movimento até
final!l!

2° homem da barreira
baixa para a area se
ADV colocar apenas
1na bola
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Conducio e Operacionalizacido do Treino e da Competicido

Os Contetdos de Treino

Os contetdos de treino definidos para o desenvolvimento técnico-tético, fisico e
psicoldgico dos nossos jogadores, sdo conceptualizados com base no modelo de jogo adotado, com vista
a atingir a forma de jogar pretendida. Um dos objetivos principais na componente desportiva € o
desenvolvimento e dominio dos Principios Especificos de Jogo. Para isso, 0s contelidos dos exercicios
que visam desenvolver e posteriormente potenciar o dominio de todas estas componentes, podem-se
dividir em seis grupos:

e Principios especificos de jogo (Defensivos e Ofensivos);

e Principios de jogo referentes a forma de jogar, dentro da cada um dos quatro momentos de jogo

(Organizacéo Ofensiva; Transicdo Defensiva; Organizagao Defensiva; Transi¢do Ofensiva);
e Técnica Individual;
e Esquemas Taticos (Ofensivos e Defensivos);
e Organizacdo Coletiva;

e Treino Fisico - responsabilidade do Laboratdrio de Otimizagdo de Rendimento.

Quanto aos principios especificos defensivos estes, segundo Queiroz (1983) definem-se por
contencdo, cobertura, equilibrio e concentragdo. Em relacdo aos principios especificos ofensivos
consideramos a progressao, cobertura ofensiva, mobilidade e espaco (Queiroz, 1983).

Relativamente aos principios de jogo, definidos para cada momento de jogo, estes apresentam a

seguinte nomeagao:

Organizacao Ofensiva
Amplitude - Pretende-se que a equipa ocupe, 0 campo, tanto em largura como em profundidade,
“fazendo o campo grande” dificultando as tarefas defensivas da equipa adversaria;

Saida pelo Guarda-redes - E definida e orientada segundo o nosso modelo de jogo, situando-se

numa primeira fase de construcdo, com o objetivo de ultrapassar a 12 linha de pressao adverséria;

Jogo Interior/Exterior - E solicitado que a equipa consiga progredir e desequilibrar a equipa

adversaria tanto pelos corredores laterais como pelo corredor central;

Equilibrio Ofensivo - Neste principio pedimos, que a equipa, a medida que va progredindo em

campo, que os trés setores (avancado, intermédio e defensivo) se mantenham juntos e compactos; Se a
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equipa subir no campo os setores devem subir, se a equipa recuar, os setores devem acompanhar e recuar
no campo;

Variacdo do corredor - Exploracéo ativa dos trés corredores (laterais e central);

Ataque pelo corredor lateral - E pedido que a equipa consiga, quando ha possibilidade, progredir

e desequilibrar a equipa adversaria pelo corredor lateral;
Atague pelo corredor central - Para este principio, pretende-se, que a equipa progrida e

desequilibre a equipa adversaria pelo corredor central;

Dinamicas Ofensiva - Movimentaces definidas; Mobilidade e exploracdo de espaco livre pelos

defesas laterais, médios interiores, extremos e avangado;
Ocupacéo das Zonas de Finalizagdo - Quando em situacédo de finalizacdo ocupagéo de zonas

definidas pelo modelo de jogo;

Organizacao Defensiva
Basculacéo - Deslize da linha defensiva, em relacéo ao centro de jogo e posicao da bolg;

Compactacdo/Controlo _da Profundidade - Neste momento, a equipa deve-se manter-se

concentrada e acompanhar a movimentacdo da equipa adversaria para que através da posicao da bola e
da forma como a equipa adversaria se move, consigam gerir a profundidade, retirando profundidade
quando a equipa adversaria progride com bola ou subindo as linhas caso a equipa adversaria recue no
terreno;

Concentracdo defensiva no corredor lateral - Se a bola, estiver situada num dos corredores

laterais, a nossa equipa deve estar posicionada nesse corredor lateral e no central, abdicando deste modo
do corredor lateral contrario. Desta forma pretendemos colocar varios jogadores na zona da bola,
dificultando a progressdo da equipa adversaria por essa zona, bem como a circulagéo da bola devido ao
pouco espaco que deve ser oferecido;

Concentracdo defensiva no corredor central - Caso a hola, se situe no corredor central, a nossa

equipa deve estar posicionada no corredor central de forma concentrada e compacta. Obrigando a que a
equipa adversaria ndo consiga progredir pelo corredor central e tenha que circular a bola para 0s
corredores laterais;

Concentracdo defensiva-bola longa do Guarda-redes - Nesta situacdo, caso a equipa adversaria

abdique da 12 fase de construcéo e jogue direto pelo guarda-redes, a nossa equipa deve perceber rapido e

concentrar no corredor central ou na zona para onde sera colocada a bola;

Transigéo Defensiva
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Reacdo a perda - Momento de perda da bola, pede-se nesta situacdo rdpida reagdo e que
encurtem espacos ao portador da bola;

Contencdo e Cobertura - Neste momento, € pedido que os dois jogadores mais perto da bola

realizem contencdo (para a equipa reposicionar) e cobertura para poder temporizar ou impedir a
progressao da equipa adversaria com bola;

Recuperagao Defensiva - Apos perda da bola, € pedido, que a equipa recupere a sua posi¢do em

campo; Ou seja, enquanto os dois jogadores mais perto da bola tém de impedir e tentar ganhar a bola
(contencdo e cobertura) a equipa adversaria os jogadores mais afastados, devem rapidamente reajustar e
reposicionar mantendo a equipa equilibrada, organizada e preparada para poder defender de forma
equilibrada e organizada;

Transicdo Ofensiva

Ligacdo na referéncia - No momento da recuperacdo da bola, pretende-se que haja ligacdo num

jogador nosso que estara mais avangado e que servira de referéncia para atacar a baliza adversaria ou
servindo de apoio para se poder progredir no campo o mais rapidamente possivel;

Compactacdo - Neste principio é pedido a equipa, para que, apos recuperar a bola e ligar na
referéncia ou progredir, devem compactar, juntar o bloco e diminuir a distancia entrelinhas, e progredir
no campo;

Retirar da zona de pressdo - Apds ganho da bola, caso ndo seja possivel ligar na referéncia ou

progredir com a bola, esta, deve ser retirada da zona de presséo;

Contra-ataque no corredor contrario - Apds recuperacao da bola caso ndo haja possibilidade de

ligacdo na referéncia, pretendemos que a bola seja retirada da zona de presséo e que se explore 0
corredor contrario, de onde foi recuperada a bola, pois sera uma parte do campo que estara mais livre;

Reacdo ao ganho - Esta situacdo diz respeito ao momento em que a equipa recupera a bola, no

qual potenciamos o primeiro pensamento coletivo apds ganho da bola (amplitude — criar espaco para

circular a bola ou tirar da zona de presséo);

Organizagdo Coletiva - Caracterizado por exercicios mais orientados para a organizagao geral
e ndo tanto para um momento ou principio em especifico, sendo também caracterizado pela realizacdo
de jogo contra outras equipas de escaldo acima ou até do mesmo escaldo, tendo como objetivo nesses
casos avaliar o desempenho de cada momento de jogo, para se poder perceber qual necessita de ser

reforgado;



Técnica Individual - Composto por exercicios que visam potenciar e melhorar a técnica
individual dos nossos atletas, principalmente potenciando o uso e dominio do pé dominante e ndo
dominante;

Treino Fisico - Treino da responsabilidade do L.O.R., podendo tratar-se de sessdes direcionadas
para a forga geral, para a coordenagao e para a forga média (“core”);

Aquecimento/retorno a calma- Realizacdo de exercicio de mobilizacdo geral e alongamentos

dinamicos durante o aquecimento e uso de alongamentos estaticos no retorno a calma;

Avaliacao e Controlo do Treino e da Competicao

Para a avaliacdo e controlo do treino e da competicdo, realizamos varios tipos de anélises e
avaliagBes aos dados que recolhemos, tanto em treino como em competicéo.

Para o treino, foi realizado uma avaliacdo quantitativa sobre os contelidos exercitados. Por cada
unidade de treino calculamos o tempo despendido para abordar determinado momento de jogo €, dentro
desse momento, fizemos ainda a distingdo sobre quais os principios que foram maioritariamente
exercitados nessa unidade de treino. Assim, por cada microciclo, mesociclo e macrociclo pudemos saber
que contetidos ou momentos de jogo tiveram mais énfase (tempo) no treino.

Na avaliagdo e controlo dos contetidos de treino, cujo objetivo foi aferir o tempo despendido em
cada contetdo, foi utlizada uma escala, com valores entre 0s 0% e 100%, para determinar, para cada
exercicio, a proporcao do tempo de exercitacdo de cada contetido. Baseado na percecdo dos treinadores,
0 valor atribuido dependia do grau de importancia e do tempo de treino destinado para determinado
conteudo (momento de jogo, principios, etc...).

Por exemplo, se num exercicio de 30 minutos pretendemos trabalhar a organizacdo ofensiva
com transicdo defensiva, sendo a organizacdo ofensiva o objetivo principal e a transi¢do defensiva o
objetivo secundario, definimos que 70% do tempo de exercicio serviu para trabalhar a organizacdo
ofensiva e os restantes 30% serdo atribuidos a transicéo defensiva, ficando neste caso 21 minutos para a
organizacéo ofensiva e 0s restantes nove minutos para a transicdo defensiva. Depois, dentro de cada um
desses momentos serdo ainda distribuidos, da mesma forma, os minutos por cada principio que
trabalnamos nesse exercicio. Este procedimento assegura que o tempo total de treino atribuido a cada
momento ou principio corresponde ao tempo real de treino despendido nesse tipo de trabalho,
possibilitando interpretacOes dos dados mais fidedignas e realistas.

Em conjunto com a quantificacdo dos minutos de treino por principios, € feita ainda a avaliacdo

da estrutura dos exercicios de treino, tendo estes sido classificados em quatro categorias, a) exercicios
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essenciais; b) exercicios complementares especiais com o0posi¢do; c) exercicios complementares
especiais sem oposicao; e, d) exercicios gerais (Queiroz, 1983; Ramos, 2003).
Em jeito de resumo da taxonomia de exercicios de treino adotada, apresentamos a seguinte
explicitacdo:
- Essenciais, incluem o elemento “essencial” do jogo: “atirar a baliza/defender a baliza”. Nos
exercicios essenciais podemos ainda considerar trés formas tipo:
e Forma | — Exercicios sobre uma baliza, sem defensores “de campo” — “ataque x 0+Gr”;
e Forma Il — Exercicios sobre uma baliza, com defensores “de campo” — “ataque x
defesa+Gr’;

e Forma Il —exercicios sobre duas balizas — “Gr+defesa/ataque x ataque/defesa+Gr”;

- Complementares, ndo inclui “atirar a baliza/defender a baliza”. Estes exercicios subdividem-se
em:

e Especiais, por serem realizados com a bola como elemento determinante na percegéo e
andlise da situagdo, solucdo mental que determina uma solucdo motora através de
programas motores especificos a realidade do futebol;

o Com oposicéo, as agdes sdo realizadas com oposicdo de objetivos do (S)
adversario (s);
o Sem oposicdo, as agBes sao realizadas livres de adversario (S);

e Gerais, por ndo incluirem a bola como elemento determinante na percecdo e anélise da

situacdo, solucdo mental que determina uma solugdo motora através de programas

motores especificos a realidade do futebol;

Seguidamente apresentamos na Tabela 4 os minutos de treino que foram despendidos para cada
contetido (momento de jogo e respetivos principios) e para o tipo de estrutura dos exercicios utilizada no

macrociclo correspondente a época desportiva.
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Tabela 4: Controlo do Treino
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Através da leitura da Tabela 4, podemos observar que o total de minutos de treino que
obtivemos ao longo do macrociclo, foi de 10423 minutos. Nesta tabela, além de podermos ver o total de
minutos de treino, conseguimos perceber quantos minutos foram despendidos para cada contetdo e,
ainda, o tipo de estrutura predominante dos exercicios.

Quanto a estrutura dos exercicios de treino, podemos ver que a mais utilizada foi a dos
exercicios essenciais com a forma Il1 (4159 minutos; 40% do tempo total de treino), ou seja, exercicios
sobre duas balizas — “Grt+defesa/ataque X ataque/defesa+Gr”. Seguidos do tipo de exercicio
complementar geral (2957 minutos; 28%), composto essencialmente por exercicios de aquecimento ou

retorno & calma e também do treino fisico (forca geral, forga média ou coordenacéo).

Tabela5: Controlo do Treino - Mesociclo

()
£ 600
g
= 500
g 400 //\\
§ 300 u, /\\
5 200 N
Mesociclo 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Organizacdo Defensiva| 534 254 161 153 301 155 211 97 44
—— QOrganizagdo Ofensiva 343 435 219 218 323 297 372 119 50

Transi¢do Ofensiva 91 88 81 104 169 92 75 34 16
Transi¢do Defensiva 32 47 57 85 142 69 88 35 10
Esquemas Taticos 35 150 112 85 85 90 89 30 50

Nesta tabela, ao longo dos nove mesociclos, é possivel observar a evolu¢do dos minutos de
treino por momento de jogo. No primeiro mesociclo, podemos observar que a organizagao defensiva, foi
0 momento que obteve mais minutos de treino seguido da organizacdo ofensiva, a transicéo ofensiva, a
transicao defensiva e 0s esquemas taticos.

A partir do segundo mesociclo, vimos que a organizagao ofensiva passa a ser 0 momento que
mais minutos de treino obteve ao longo do macrociclo, seguido sempre da organizagao defensiva. Os
momentos com menos minutos foram a transicéo ofensiva, a transicao defensiva e 0s esquemas taticos.
Para a transicdo ofensiva e defensiva foi no quinto mesociclo onde obtiveram mais minutos de treino e
para 0s esquemas taticos foi no segundo mesociclo onde atingiram um maior nimero de minutos de

treino.
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Na figura 26, esta representado uma classificacdo acerca do tempo de treino destinado para cada
momento de jogo, no total do macrociclo.
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Organizagdao  Organizagao Transi¢ao Transigao Esquemas
Defensiva Ofensiva Ofensiva DI HIVE] Taticos

MOMENTO DE JOGO

Figura 26: Controlo do Treino - Momento de Jogo

Nesta classificagdo, conseguimos perceber que a organizagdo ofensiva foi 0 momento que
obteve mais minutos de treino (2376 minutos; 22,8%), depois com 1910 minutos (18%) temos a
organizacdo defensiva, a transi¢do ofensiva com 750 minutos (7%), 726 minutos (7%)para 0s esquemas
taticos e 0 momento com menos minutos de treino foi a transi¢do defensiva (565 minutos; 5%).

Nas seguintes figuras (27, 28, 29, 30 e 31) sera apresentado, por cada momento de jogo, o tempo

de treino que cada principio de jogo obteve.

Concentracdo . ~ R
defensiva-c.c;_ Organizagcao Defensiva
e Principios

Concentragdo bola espe_eciﬁcos
longa - GR; 3% /_ defensivos; 38%

Concentragao
defensiva - C.L.;
12%

Compactagéo/ControlL da — Basculagdo; 18%
Profundidade; 18%

Figura 27: Grafico - Principios da Organizagao Defensiva

Para 0 momento da organizacdo defensiva, foram os principios especificos defensivos que mais

tempo de treino tiveram, com 730 minutos (38%), seguidos da basculacdo (345 minutos; 18%) e da
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compactacao/controlo da profundidade (335 minutos; 18%). Quanto aos principios menos treinados,
estes foram, a concentracéo defensiva no corredor central (217 minutos; 11%) e lateral (219 minutos;

12%), e a concentracdo defensiva na saida do guarda-redes de forma longa (64 minutos; 3%).

Organiza¢ao Ofensiva

Principios Amplitude; 7%
especificos

Jogo
Saida pelo Gr; 3% interior/exterior;

6%
ofensivos; 22% | / i

— Equilibrio Ofensivo;
5%

Variagdo do

Ocupacao das
P corredor; 7%

zonas (Finalizagdo);
11%

Ataque pelo C.L.;
. 9%
Dinamicas
Ofensivas; 24% _/ Ataque pelo C.C;
6%

Figura 28: Gréfico - Principios da Organizagao Ofensiva

No momento da organizacdo ofensiva, 0s principios com mais tempo de treino, foram as
dinamicas ofensivas (573 minutos; 24%) e os principios especificos ofensivos (528 minutos; 22%).
Quanto aos principios com menos tempo de treino, foram o equilibrio ofensivo (112 minutos; 5%), o
jogo interior/exterior (129 minutos; 6%) e a saida pelo guarda redes (12 fase de construcdo) com apenas

66 minutos (3%) de treino.

Transicao Defensiva

Recuperagao

Defensiva; 25%_\

|

Contencgao e
Cobertura; 24%

Reacdo a perda;
51%

Figura 29: Grafico - Principios da Organizagdo Ofensiva
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Na transicdo defensiva, com 290 minutos (51%), temos o principio da reacdo a perda, seguido
da recuperacdo defensiva (140 minutos; 25%) e com 135 minutos (24%) o principio da contencdo e

cobertura (a terem que ser realizados pelos jogadores mais proximos da bola, na reacdo a perda).

Transi¢ao Ofensiva

Reacdo ao ganho; Ligagdo na
29% referéncia; 23%

=

Contra-ataque no
C. contrario; 9%

Compactagao;
19%

Retirar da zona
de pressao; 20%

Figura 30: Grafico - Principios da Transi¢do Ofensiva
No momento da transicdo ofensiva, € possivel observar que os principios de treino com mais
minutos foram, a reacdo ao ganho (215 minutos; 29%), a ligacdo na referéncia (170 minutos; 23%) e
retirar da zona de pressdo (154 minutos; 20%), sendo os principios do contra-ataque no corredor
contrario (69 minutos; 9%) e o da compactacdo (143 minutos; 19%), os principios da transicdo ofensiva

com menos tempo de treino.

Esquemas Taticos

Defensivos; 37%

Ofensivos; 63%

Figura 31: Gréfico - Esquemas Taticos Ofensivos e Defensivos
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Nos esquemas taticos, observa-se que foram os ofensivos que obtiveram mais tempo de treino
(461 minutos; 63%).

Além desta avaliacdo, realizamos também uma monitorizacdo da carga de treino, usando a
Percecdo Subjetiva de Esforco, desenvolvida por Borg em 1982 e mais tarde adaptada por Foster et al.
(2001). Numa escala de 0-10, os atletas, refletindo sobre o desgaste global provocado pelo treino, tinham
de atribuir um nimero segundo a escala que Ihes era apresentada, 30 minutos apos o término da sessdo

de treino.

PSE - Microciclo PSE - Percedo Subjetiva de Esforco

Tipo

7,2

|

Nivel 7 Muito Forte
Nivel 8 Muito Forte

Figura 32: Microciclo Tipo - PSE Figura 33: Escala da Percegéo Subjetiva de Esforgo

Como forma de complemento, & avaliacdo e controlo do treino, foi ainda realizado uma
catalogacdo a todos os exercicios de treino, ao longo do macrociclo. Na figura 34 apresentamos essa

ficha e 0s seus respetivos campos.
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Exercicio 1

Esquema grafico
Objetivo i 8

dominante

Tempo (Duragao)

Espaco

Numero/Estrutura

Densidade
(Tempo trabalho /
tempo pausa)

Descricdo

Para a competicdo, realizou-se uma avaliacdo quantitativa e qualitativa, em que na juncéo destas
avaliacOes, pretendiamos observar e analisar 0 desempenho técnico-tatico em cada momento de jogo,
assim como o cumprimento dos principios de jogo solicitados pelo contexto. Esta metodologia,
originalmente desenvolvida pela equipa técnica, € uma das formas que usamos para a sele¢do dos
contetdos de treino do microciclo seguinte ao dia da competicdo. Estas avaliagbes permitem-nos
observar e interpretar que momentos e principios de jogo precisamos de melhorar e, ainda, quais os que
estdo a ser melhor desempenhados. Em termos de procedimentos podemos considerar esta metodologia
capaz de quantificar determinados indicadores qualitativos — também designada por “analise quantitativa
de dados qualitativos” por O’Donoghue (2015, p.46)

Na avaliacdo quantitativa, através da observagdo do jogo, realizdmos um registo do nimero de
situacOes que obtivemos em cada momento de jogo, onde pretendiamos assim contabilizar em quantas
dessas situages obtivemos “‘sucesso OU insucesso”. Para isso, uUsdmos como critério, o cumprimento de
principios gerais e principios especificos (ofensivos e defensivos) que pretendiamos que fossem
realizados perante determinado contexto, para cada momento de jogo.

Por exemplo, ao longo de um jogo, no processo ofensivo, realizamos sete cruzamentos a partir
do corredor lateral. Depois de contabilizar o nimero de cruzamentos, verificAvamos em quantos desses
cruzamentos os jogadores ocuparam todas as zonas de finalizacdo definidas e treinadas. Se nesses sete
cruzamentos, apenas em trés deles, os jogadores estavam a ocupar todas as zonas de finalizagao,

contabilizavamos entdo, que nesse jogo obtivemos 43% (3/7x100) de sucesso neste comportamento
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particular. Se numa das situacdes ocorresse golo, através de cruzamento, e se as zonas de finalizagcdo nédo
estivessem totalmente preenchidas, seria registado como insucesso. Isto porque o que pretendemos
observar ¢ o “processo”, 0uU Seja, 0 cumprimento dos principios e respetivos comportamentos associados,
e ndo o “resultado” que obtivemos nas agoes.

Na Tabela 6 € apresentado um exemplo da avaliagdo quantitativa atras descrita, onde era
realizada a contabilizacdo do nimero de situagBes perante 0 contexto, onde obtivemos sucesso ou

insucesso, para cada momento de jogo.

Tabela 6: Avaliacdo Quantitativa

Organizagdo Defensiva (PD) Sucesso (%)
0,
Concentragdo defensiva com saida pelo corredor central, através do GR ADV 100% leml
0% Oeml
0,
Concentragdo defensiva com saida de pontapé longo através do GR ADV 100% 3ems3
0,
Concentragdo defensiva sendo o CJ o corredor central, a partir da 12 fase de construgdo do ADV 33% lem3
100% leml
100% 4emd
33% lem3
67% 4em6b
67% 6em9
67% 4emb
0% Oeml
50% 3em6
Totais/Média

Ainda na avaliagdo quantitativa da competicdo, foi também realizado, com base no jogo, a
analise dos golos marcados e sofridos, registando-se o tempo em que ocorreram os golos marcados e
sofridos, assim como o0s seus marcadores, quem fez a assisténcia e, ainda, uma analise sobre 0s minutos
para obter golo ou assisténcia por jogador.

Na Tabela 7 podemos observar todos os dados por jogador, sobre os golos marcados, as
assisténcias e 0s minutos que precisaram para obter golo ou realizar uma assisténcia para golo. Como se
pode ver os trés melhores marcadores foram o Rodrigo Costa, Alexandre Lami e Leandro Gongalves,
em relacdo aos trés jogadores com mais assisténcias foram o Bruno Tavares, 0 Rodrigo Costa e Gongalo
Batalha.
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Jogador Minutos] Golos | Assisténcias | Minutos p/ Golo] Minutos p/ Assisténcia
Gr - Diogo Labego | 1279 | 10 1 128
Gr - Petterson Santos] 168 | 168
Gr- Hugo Cunha 303 1 303
José Galante 1771 0 3 590
Pedro Serxas 135 | 0 135
Rafael Fernandes 956 | 2 956 478
Eduardo Quaresma | 1692 | 0 1692
Jodo Rodrigues 1722 4 1 431
Nuno Mendes 773 4 4 193 193
Tiago Ferreira 1626 2 4 813 407
Umaro Baldé 1712 5 4 342 428
Salomio Ludy 26 0 0
Daniel Rodrigues | 1151 6 6 192 192
Jodo Daniel 1500 7 7 214 214
Gongalo Batalha 1755 9 11 195 160
Luis Ferreira 270 2 2 135 135
Alexandre Lami 1218 13 7 94 174
Bruno Tavares 1276 12 11 106 116
Francisco Conceicao| 1145 3 9 382 127
Rodrigo Costa 1356 | 17 11 80 123
Leandro Gongalves | 751 12 2 63 376

Na analise aos minutos que foram precisos para obter golo, vimos que os trés jogadores que
precisaram de menos minutos para fazerem golo foram o Leandro Gongalves, 0 Rodrigo Costa e 0
Alexandre Lami. Em relacdo aos minutos para realizar uma assisténcia, 0s trés jogadores que menos

minutos precisaram foram o Bruno Tavares, 0 Rodrigo Costa e 0 Francisco Conceic&o.

Na tabela 8 apresentamos o controlo do tempo de competicdo (minutos de jogo) de cada
jogador. Este instrumento foi bastante importante para podermos proporcionar um tempo de competicdo
equitativo para todos os jogadores, permitindo a0 mesmo tempo manter uma boa gestdo na utilizacéo de

jogadores do nosso plantel.
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Jogador Posicao N°jogos convocados N°jogos ndo convocados N°jogos titulares [N° jogos suplente utilizadoN° jogos suplente fi utilizadof Tempo Total de Jogo
Diogo Labego Guarda-Redes 26 4 19 0 7 1279
Petterson Santos Guarda-Redes 15 13 2 2 11 168
Hugo Cunha (S15) * Guarda- Redes 10 2 4 3 3 303
José Galante Lateral Direito 30 0 28 2 0 1771
Pedro Seixas (S15) ** Lateral Direito 10 6 + 8 lesionado 0 6 4 135
Eduardo Quaresma Defesa Central 27 3 (2x doente e lesionado) 25 2 0 1692
Rafael Fernandes Defesa Centra 29 1 12 13 4 956
Jodo Rodrigues Defesa Central 29 1 (lesionado) 26 1 2 1722
Tiago Ferreira Lateral Esquerdo 30 0 27 3 0 1626
Nuno Mendes Lateral Esquerdo 28 2 6 22 0 773
Salomao Ludy Médio Defensivo | 4 ( 1 faltou) 3 (+9lesionado ) 0 3 0 26
Umaro Baldé Médio Defensivo 30 0 25 5 0 1712
Daniel Rodrigues Meédio Interior 22 8 (6 lesionado e 2 suspenso) 17 5 0 1151
Jodo Daniel Mgdio Inteiror 30 0 22 8 0 1500
Gongalo Batalha Médio Inteiror 30 0 28 2 0 1755
Luis Ferreira (S15) Médio Interior 17 13 (10 lesionado + 3 S14 B) 2 8 7 270
Jodo Cortez *** Médio Interior 6 0 0 6 0 110
Extremo 25 5 (4 lesionado + 1 faltou) 17 8 0 1218
Extremo 28 2 (castigo interno) 18 10 0 1276
Extremo 28 2 (lesionado) 20 8 0 1145
Avangado 27 3 (doente) 22 5 0 1356
Avancado 27 3 (2 lesionado) 8 19 0 751




Apds esta analise individual sobre os marcadores e os jogadores com mais assisténcia, sera
apresentado, nas seguintes tabelas, uma analise ao tempo de jogo onde ocorreram os golos marcados e

golos sofridos.

Golos 12 Parte

15

10
. l I
0

0-7' 8-14' 15-21" 22-28' 29-35'

Figura 35: Gréfico sobre os Golos Marcados na 12 parte

Em relacdo aos golos marcados, na 12 parte, verificamos que houve mais golos marcados na
segunda metade da 12 parte do que nos minutos iniciais, sendo nos Ultimos sete minutos da 12 parte onde

ocorreram mais golos.

Golos na 22 Parte

20
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: . I I
0 . .

35-41" 42-48' 49-55' 56-62' 63-70'
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Figura 36: Grafico sobre os Golos Marcados na 22 parte

Na 22 parte, existe um maior nimero de golos marcados, na fase inicial e final, sendo que foi nos
ultimos sete minutos, onde ocorreram mais golos marcados ao longo de 70 minutos de jogo, com um
total de 17 golos. J& os primeiros sete minutos, foram os minutos onde ocorreram menos golos
marcados, num total de 5 golos marcados.

Quanto & diferenca entre golos marcados, na 12 e 22 parte, ndo houve uma grande
diferenca, tendo sido marcados 49 golos na 12 parte e 54 golos na 22 parte. No total, obtivemos um total
de 103 golos marcados, em que ao longo de 30 jornadas, resultou numa média de trés (3,4) golos por

jogo. Conseguindo, no campeonato, ser a equipa com mais golos marcados.
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12 Parte
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Figura 37: Gréfico sobre 0s Golos Sofridos na 12 parte

Quanto aos golos sofridos, numa observacdo a 1% parte, apenas sofremos quatro golos,

acontecendo nos sete primeiros minutos, dois golos sofridos, e os restantes entre os minutos 22 e 28.

22 Parte

o B N W b 0 O

35-41" 42-48' 49-55' 56-62' 63-70'

Figura 38: Grafico sobre os Golos Sofridos na 22 parte

Ja na 22 parte, foi onde sofremos mais golos, principalmente nos ultimos sete minutos, em que
consentimos cinco golos, nestes Ultimos minutos o nimero de golos sofridos equivale a 42% do total.
Nestes Gltimos 35 minutos, foi onde sofremos mais golos, num total de oito, em que comparando com a
12 parte, traduz-se no dobro do valor.

No total, apenas sofremos 12 golos em 30 jornadas, conseguindo obter uma média de
0,4 golos sofridos por jogo e conseguindo ser a melhor defesa do campeonato.

Depois da avaliacdo quantitativa, era realizada a analise qualitativa, com base nas analises

quantitativas anteriores. Nesta analise qualitativa, era preenchido um documento (Figura 39), que

possuia tabelas por momentos de jogo, onde era descrito 0 cumprimento dos principios e respetivos
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comportamentos, por momento de jogo, e era feita uma anélise ao desempenho dos atletas perante 0s
diversos contextos do jogo.

. \
ALAucadermia
— e i
Relatdrio de Jogo: Jornada: Estadio:
Data: Hora: Resultado ac Intervale: | Resultado | Condicdes:
Final:
Organizagdo Ofensiva
12 Parte 22 Parte
12 Fase de Construcio: 12 Fase de Construcio:
22 Fase de Construcao: 22 Fase de Construcao:
32 Fase de Criagdo: 32 Fase de Criagdo:
43 Fase de Finalizac&o: 42 Fase de Finalizacdo:
Observacies:
Transicdo Defensiva
12 Parte 22 Parte
Organizacdo Defensiva
12 Parte 22 Parte
Transicdao Ofensiva
12 Parte 22 Parte
Esquemas Taticos Ofensivos
Livres Cantos
Esquemas Taticos Defensivos
Livres Cantos
Andlise ao Adversario

No final destas avaliagdes realizava-se uma reflex&o geral, onde era analisado e comparado 0s
principios com mais ou menos sucesso, com o tempo de treino obtido nesse microciclo, atribuindo assim
uma nota de zero a cinco, em relagéo a taxa de sucesso por principio/momento de jogo, ou seja, entre O-
20%, era atribuido nota 1, entre 21-40%, nota 2, de 41-60%, nota 3, de 61-80% terd nota 4 e entre 81% e
100% era classificado com nota 5. Por exemplo, no microciclo 1, na 12 jornada, no principio de
‘ocupacdo das zonas de finalizacdo’, obtivemos apenas 43% de sucesso. Este principio teve assim nota
trés. Ap0s esta classificacdo era realizada uma reflexao sobre se este resultado se devera ao pouco tempo
de treino para esta situacéo ou se tera sido o proprio contexto que impossibilitou uma maior obtencéo de

sucesso neste principio.
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Tabela 9: Controlo do Treino e Competicdo m

MacroCiclo - Total Anadlise Qualitativa

Controlo de Treino Estrutura - Forma

Momentos Principios

O 0000000 000 0000 o0oo0oo0ooooo oo
O 000000 O R OO0 OO0 R ORP OO OOO O OWV

0|00 00000000 0 00 o0 o0 o0 o0 oo o oo oo oo

49 357 40 0 15

26 239 0 0 0

739 43 0 0 7
0 3,6
0 14,7
0 13,4




Na Tabela 9 podemos observar os minutos de treino por principio, momento de jogo e estrutura,
complementada pela avaliacdo a cada principio e a cada momento de jogo, ao longo de toda a época
desportiva.

Sobre o controlo de treino e competicdo, na Tabela 9, realizado ao longo do macrociclo e
campeonato, conseguimos perceber através da média das notas, que o momento da organizagao
defensiva foi 0 momento que obteve uma melhor classificacdo obtendo uma média de quatro valores, ou
seja, obteve uma taxa de sucesso entre 0s 61% e 80%. Em relagdo ao momento de jogo que obteve uma
pior classificacdo, com meédia de trés valores, 0 que significa que teve uma taxa de sucesso entre 0s 41%
e 60%, vimos que foi 0 momento de jogo da transicdo defensiva. Além disso, comparando com 0s
minutos de treino obtidos, vimos também que foi 0 momento que menos tempo de treino obteve, o que

talvez podera ter influenciado a taxa de sucesso que obteve.
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Inovacio e Investigacio no Futebol

Levantamento do problema

Na realizagdo desta investigacdo, procurou-se observar até que ponto a colocacéo de oposicao,
num exercicio de treino, iria influenciar a taxa de concretizacdo do objetivo. O estudo foi desenvolvido
num exercicio que pretende desenvolver a fase de finalizacdo. A Finalizagéo € definida por Castelo
(1994) e Quina (2001) como uma fase do processo ofensivo que € objetivada pela agdo técnico-tatica
individual de remate e que culmina todo o trabalho e a¢tes da equipa com vista a obtencdo do golo. As
suas principais carateristicas sdo: (i) desenrolar-se numa zona restrita do terreno de jogo, onde a pressao
dos adversérios é elevada e o espaco de realizagdo é diminuto; (i) as condi¢Bes de execugao técnico-
tatica exigem uma precisdo e um ritmo elevados, em que a espontaneidade, a determinagdo e a
criatividade séo as componentes mais evidentes desta etapa do ataque; (iii) a responsabilidade do jogador
que objetiva esta fase do jogo, reside no facto de ter de valorizar individualmente aquilo que foi
construido através do esforco coletivo.

O racional subjacente ao trabalho baseia-se no principio da representatividade. A
representatividade pode ser enunciada como um principio que proporciona, no contexto referente a
tarefa, informacOes sobre acBes especificas do jogo, permitindo aos individuos construir relagtes de
acoplamento informagéo-movimento (Vilar, Castelo, & Araujo, 2010). Em que a informac&o contextual
orientara a decisdo e acdo do jogador em direcdo ao objetivo comportamental da tarefa, mantendo as
relacOes existentes entre os jogadores, quer de cooperacdo ou oposi¢do, considerando assim a natureza
dinamica do jogo (Travassos & Araljo, 2007; Aradjo, 2010). Mais concretamente, serd que a utilizacdo
de constrangimentos como a presenca de oposicdo nas situagOes de finalizacdo afeta a taxa de
concretizagdo dos jogadores em contexto de treino?

A nivel tedrico e pratico pretende-se com este estudo obter um maior entendimento do conceito
de representatividade dos exercicios de treino, como um principio associado a concecao dos exercicios e
a modelacdo dos comportamentos dos jogadores, pela exploracdo e interacdo constante entre o
individuo, o contexto e a tarefa a desempenhar, como forma de resolver o problema criado pelo
exercicio proposto (Travassos & Araljo, 2007, 2010; Guia & Aradjo, 2014).

Mais concretamente, com esta investigacdo pretende observar-se até que ponto a presenca de
oposicdo nos exercicios de finalizagdo pode influenciar a taxa de sucesso da propria finalizagéo, abrindo
perspetivas para entender de forma mais informada a concecéo representativa deste tipo de exercicios de

treino.
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Objetivo
Comparar o efeito da utilizacdo de oposicdo num exercicio de finalizagdo, realizado com e sem

fadiga, na taxa de concretizacdo do objetivo (taxa de sucesso).

Hipdteses

H(1)o - Néo existem diferencas significativas na taxa de sucesso do exercicio, com e sem
0pOosIGao;

H(1):-Existem diferengas significativas na taxa de sucesso do exercicio, com e sem 0posi¢éo;

H(2)1- N&o existem diferencas significativas na taxa de sucesso do exercicio, sem fadiga, com e
sem OposiGao;

H(2). - Existem diferencas significativas na taxa de sucesso do exercicio, sem fadiga, com e sem
0pOosIGao;

H(3):- Néo existem diferencas significativas na taxa de sucesso do exercicio, com fadiga, com e
sem OposiGao;

H(3):-Existem diferencas significativas na taxa de sucesso do exercicio, com fadiga, com e sem
0pOosIGao;

H(4): - N&o existem diferencas significativas na taxa de sucesso do exercicio, com e sem
oposicdo, com e sem fadiga;

H(4). - Existem diferencas significativas na taxa de sucesso do exercicio, com e sem 0posicao,

com e sem fadiga;

Método

Participantes e Amostragem
Os participantes deste estudo foram oito atletas do escaldo de Iniciados do Sporting Clube de
Portugal, mais propriamente da equipa de Sub-14 A. De seguida apresenta-se uma sintese das suas

carateristicas principais.

Ano de Altura Peso Anos de

Jogador nascimento (m) (kg) | Pé Dominante | Posicdo | Préatica
Bruno Tavares 2002 1,63m | 58,3 kg Esquerdo | Avangado 6
Daniel Rodrigues 2002 1,67 m | 64,9 kg Direito Médio 6
Francisco 2002 1,46 m | 44,3 kg Esquerdo Avancado 5
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Conceicao

Gongalo Batalha 2002 1,70m | 64,4 kg Direito Medio 6

Jodo Daniel 2002 1,78 m | 71,1 kg Direito Médio 6

Nuno Mendes 2002 1,54m | 46,2 kg Esquerdo Defesa 6

Umaro Baldé 2002 1,66 m | 65Kkg Direito Médio 4
o Guarda- 7

2001 1,93m | 67,3 kg Direito
Hugo Cunha redes

Os atletas que participaram no exercicio, nascidos maioritariamente em 2002, tinham idades
compreendidas entre os 13 e 15 anos. A escolha destes atletas recaiu sobre o fato de todos serem
jogadores residentes na Academia, apresentando desta forma uma maior disponibilidade para a
realizacdo do estudo. Os participantes treinavam quatro vezes por semana e competiam uma vez ao fim-
de-semana. Desses oito jogadores, um é guarda-redes, um defesa, quatro médios e dois avangados.

Em relacio & amostra do estudo, esta sera representada nas tabelas 11 e 12. E descrito 0 niimero
de repeticBes que cada jogador teve por exercicio, por sessdo, em cada semana e no total do estudo.
Assim como estdo os dados relativos ao nimero de repeticGes por cada variante do exercicio (com

oposi¢do ou sem oposicao) e o total de repeticoes realizadas nas quatro sessdes ao longo do estudo.

Jogador Remates Sesséo 12Semana | 22Semana | Total
Bruno Tavares 3 9 18 18 36
Daniel Rodrigues 3 9 18 18 36
Francisco Conceicéo 3 9 18 18 36
Gongalo Batalha 3 9 18 18 36
Jodo Daniel 3 9 18 18 36
Nuno Mendes 3 9 18 9 27
Umaro Baldé 3 9 18 18 36
243

Na observacdo da tabela 11, pode verificar-se que esta € constituida por seis colunas, sendo uma
delas referente a0 nome dos atletas que participaram e as restantes cinco colunas ao nimero de

repeti¢Oes para cada situacéo.
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Cada jogador pode rematar trés vezes, em cada variante, obtendo assim um total de nove
remates por sessdo. Depois, nas colunas referentes a 12 e 22 semana, estdo 0 numero de remates
realizados em cada semana, compostas por duas sessdes cada. Perfazendo um total de 4 sessGes, na
soma das duas semanas, cada jogador realizou 36 remates, a excecdo do atleta Nuno Mendes, que por

lesdo ndo pode realizar a Ultima sesséo.

Tabela 12: Amostra de estudo por exercicio

N° de Repeti¢bes

Total | S/ Oposi¢cdo | C/Oposicdo 1.1 | C/ Oposigédo 1.2
243 81 81 81

Ainda na descri¢do da amostragem do estudo, temos a tabela 12 onde se encontram o total de
remates realizados por cada variante do exercicio. E assim possivel observar que, para cada variante,
foram realizados 81 remates. Concluindo que, no total das quatro sessdes, foram observados e avaliados

243 remates para a investigagao.

Procedimentos

Para a realizacéo desta investigagao, foi solicitada uma autorizacéo ao treinador principal, para
que, ao longo de duas semanas, em dois treinos por cada semana (total de quatro sessdes), pudesse
aplicar os exercicios de finalizacdo planeados. Apds o pedido de autorizagdo, foi planeado e apresentado
0 exercicio de finalizagdo, com todas as suas variaveis, tempo de execucdo e as unidades de treino que
seriam utilizadas, em cada semana.

Antes de iniciar o protocolo experimental da investigacdo, foi feita uma entrevista ao treinador
principal sobre os seus métodos de treino, os principios de treino mais importantes para si, a Sua opiniao
sobre os principios da representatividade e especificidade no treino e, por fim, uma opinido mais
especifica sobre o exemplo prético, acerca da utilizacdo de oposicdo nos exercicios de finalizagao.
Depois da realizagdo da entrevista, foi aplicado, ao longo de duas semanas, 0 exercicio de finalizac&o,
com e sem oposi¢ao, em duas unidades de treino por semana.

Na aplicacdo prética desta investigacdo, o estudo foi realizado em dois periodos distintos: numa
das sessOes, nas quartas-feiras, o exercicio foi aplicado no final do treino (com maior nivel de fadiga
acumulada); enquanto que na outra sesséo, nas sextas-feiras, o exercicio realizou-se no inicio do treino
(sem fadiga).

Esta distin¢&o de periodos, na aplicacdo do estudo, teve como objetivo a analise do desempenho

dos atletas, com e sem fadiga. O exercicio aplicado antes do inicio da sessdo foi direcionado para a
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execugdo sem fadiga. Contrariamente, quando se realizou o exercicio no final da sessdo, houve inten¢éo
de que este fosse aplicado com maiores niveis de fadiga dos atletas, depois de realizarem o treino.

Ja& o exercicio propriamente dito, realizou-se sempre da mesma forma, iniciando com
aguecimento estandardizado para todas as sessdes. Foi composto por mobilizacdo geral com alguns
alongamentos dindmicos, uma situagdo de passe curto (cinco metros) e depois de passe longo (15
metros) entre os atletas. Apds 0 aquecimento, iniciava-se a primeira variante, em que ndo era incluida a
oposicdo. De salientar e acrescentar, que todos os jogadores escolhidos, a excecdo do guarda-redes,
realizaram finalizacdo, além de que, nas variantes com oposicdo, todos passaram pelas diferentes
fungBes de defesa e atacante. Em cada variante, cada jogador realizou trés repeti¢Ges, em cada condicéo
experimental.

Depois da primeira variante, sem oposicdo, eram realizadas as duas seguintes, com oposi¢ao.
Para a variante, em que era incluida a oposicéo, 0s exercicios mantiveram a mesma estrutura e objetivo,
apenas diferindo no tipo de oposigao. A oposicéo diferia na direcdo da pressao realizada sobre o atacante,
em que na primeira situacdo (Figura 42) o defesa partia inicialmente da linha de fundo, em diregéo ao
atacante, enquanto na segunda situacdo (Figura 43) o defesa iniciava a presséo a partir do Vértice da
grande area, partindo numa outra dire¢do, em perseguicéo do atacante.

Finalizadas as duas semanas de estudo, foram organizados e tratados todos os dados recolhidos
ao longo das sessoes, para proceder a sua analise, de forma a obter-se conclusdes sobre as variaveis em
estudo. As conclusdes foram depois apresentadas ao treinador para que ele pudesse refletir e auxiliar na

interpretacdo dos dados.

Exercicio sem oposicao
O jogador, que esta no quadrado delimitado, realiza passe para o jogador a entrada da &rea, este

recebe a bola, orienta-se e tem que finalizar;

P 1
L7

Figura 40: Exercicio sem oposi¢ao
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Exercicio com Oposicao — variante 1

Nesta variante, mantendo 0 mesmo objetivo, foi incluida a oposicdo. Nesta situacdo, o jogador
que esta no quadrado delimitado, ao realizar o passe para o jogador a entrada da area, tera, desta vez, em
oposicdo, um jogador que tem que intercetar a bola, ap6s o passe ser feito, com sucesso no colega a
entrada da area, esse jogador deve receber bola, orientar-se e finalizar, porém nesta variante, tera a

oposicao de um jogador que vem na sua diregao.

ol B B
'Figura 41: Exercicio com oposicdo, 12 variante

Exercicio com Oposicao — variante 2

Nesta segunda variante, a tarefa sera idéntica, mas a oposigao sera feita de forma diferente. Para
esta situagao, o jogador que esta no quadrado delimitado, tem de realizar o passe para o jogador a entrada
da area, com a oposicdo de um jogador, que tem que intercetar a bola, ap6s o passe ser feito, com
sucesso no colega a entrada da area, esse jogador deve receber bola, orientar-se e finalizar, mas, nesta
variante, tera também a oposicdo de um jogador, que vem na sua diregdo, apenas partindo de outro local.

Figura 42: Exercicio com oposi¢ao, 22 variante
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Material

Para a realizagao deste estudo, o material utilizado foi uma baliza, seis sinalizadores e 15 bolas.
Para a recolha dos dados foram utilizados os seguintes instrumentos: camara de filmar, para poder
gravar toda a situacdo pratica e mais tarde poder confirmar os resultados obtidos através do video, ficha
de registo, para apontar 0 insucesso ou sucesso da tarefa, por repeticdo e variavel, depois, apos todos 0s
dados estarem registados e tratados, procedeu-se ao seu tratamento, usando o programa do Excel (verséo
2016).

Variaveis

Em relacdo a variavel dependente, esta refere-se a taxa de sucesso na concretizacdo do objetivo do
exercicio. O sucesso sera contabilizado como o nimero de golos efetuados e 0 insucesso como o nimero
de remates que nao originaram golo, ou o nimero de passes falhados, ou, ainda, os desarmes realizados
pelos opositores, ndo permitindo a realizagdo de remate. Categorizando da seguinte forma:

o Defesa do Guarda-redes baliza — Insucesso;

¢ Remate mal executado, para fora (lado ou acima) da baliza -Insucesso;

o Nao realizar remate, por ter sido desarmado ou passe intercetado — Insucesso;

e Marcar golo— Sucesso.

A variavel dependente (taxa de sucesso da finalizacdo) foi calculada através da frequéncia
relativa dos golos obtidos a partir do nimero total de jogadas de ataque efetuadas.
As variaveis independentes (oposicao e fadiga), séo relativas a forma de execucéao do exercicio,

ou seja, 0 desempenho com ou sem oposicao no exercicio e com ou sem fadiga.
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Resultados

Taxa de Sucesso Total

Remates
81
|| 1
Al )
S/Oposicao ] C/ Oposicao 1.1 ] |
I_I_I I_I_I
) ) ( 's | ' ( 's | ' f e ) ' f e | ) ( 's | )
Taxa Taxa Taxa
q Golo q Sucesso q Golo q Sucesso q Golo q Sucesso
L | ) '| J | J | J | ) |
1 A ( ' 1 A ( ( 1 N\ f ( 1 N\ f ( 1 A ( ' 1 A
25 31% 26 32% 21 26%

No diagrama 1, estdo apresentados os dados obtidos no total das trés condi¢Oes experimentais
realizadas, com e sem fadiga.

Observando e refletindo sobre os dados obtidos, é possivel afirmar que:

Na comparacdo das taxas de sucesso, para cada variante, pode-se verificar que, segundo 0s
resultados obtidos, ndo existiram diferencas percentuais de relevo entre o exercicio sem
oposicao (31%) e os exercicios com oposiGao (32% e 26%);

Taxa de Sucesso com Fadiga

Remates
42
|| 1
Al )
S/Oposicao ] C/ Oposicdo 1.1 ] |
——— ———
Al ) f 's 1 ' f 's 1 ' f e 1 ' f e 1 ) f 's 1 )
Taxa Taxa Taxa
q Golo q Sucesso q Golo q Sucesso q Golo q Sucesso
L | ) '| J | J | J | ) |
| "\ f ' | A" f ' | \ f s 1 \ f s | "\ f ' | "\
19 45% 12 29% 13 31%
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No diagrama 2, temos representado a taxa de sucesso obtida referente a situacdo do exercicio de
finalizago, realizado com fadiga, ou seja, quando foi aplicado no final da sess&o. Onde se pode observar
que, no total dos 42 remates realizados, para cada variante quantos desses remates resultaram em golo e
terminando com os dados relativos a taxa de sucesso para cada situacéo.

Quando o exercicio foi aplicado no final de cada sessao, podemos observar que:

» Comparando a taxa de sucesso do exercicio para cada variante, quando realizado em fadiga,
observou-se gque na variante sem oposicdo foi obtida uma maior taxa de sucesso, alcancando

45%. Enquanto as variantes com oposicéo, obtiveram 29% e 31%. Estes resultados podem ter

sido influenciados pela ndo incluséo de oposicdo, pois esta situagdo, sendo menos complexa,

pode ter influenciado a obtencdo de sucesso na tarefa, conseguindo obter um maior nimero de
golos marcados como se pode ver na tabelg;

» Ja nas variantes realizadas com oposicdo, estas tiveram valores semelhantes em relagdo ao
numero de golos marcados e a taxa de sucesso obtida.

Taxa de Sucesso sem Fadiga

Remates
39
1 I
1 \
S/Oposicdo ] C/ Oposigéo 1.1 ] | ¢/ Ofgsicéo
—— E——
(¢ (¢ NP N p )
Taxa Taxa Taxa
L Golo || Sucesso | || col || Sucesso | (| Golo || sucesso
| ) ) ) ) A
p \‘vr \‘vr \‘v’ \‘,' \~', \‘
6 15% 14 36% 8 21%

Na andlise a taxa de sucesso do exercicio de finalizacdo, quando realizado sem fadiga, podemos
observar no diagrama 3 que, no total dos 39 remates realizados, para cada variante, observou-se quantos

desses remates resultaram em golo e os dados relativos a taxa de sucesso obtida em cada variante.
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Portanto, quando o exercicio foi realizado sem fadiga, ou seja, quando foi aplicado no inicio de cada

sessao de treino, quanto aos dados obtidos no diagrama 3 € possivel concluir que:

Nas variantes com oposicdo obteve-se uma maior taxa de sucesso, alcangando uma
percentagem de 36% e 21%, enquanto a variante realizada sem oposicéo alcangou 15%. Apesar
de ter sido a variante com oposi¢do a ter uma melhor taxa de sucesso no exercicio, sendo uma
situacdo mais complexa, por estar incluida a oposicao seria de esperar o contrario, ou seja, que
fosse a variante sem oposicao a obter mais sucesso, por ser menos complexa e pela tarefa ter
sido realizada sem fadiga. Mas, talvez devido a auséncia do estimulo da oposigdo tenha
contribuido para que os atletas ndo tivessem totalmente focados. Enquanto que a incluséo de
oposicao, possa ter estimulado a uma maior predisposicdo e concentragdo por parte dos atletas
para ter sucesso.

Salientando ainda que nas duas situaces, da variavel com oposicdo, foi na primeira situacdo
onde ocorreu um maior nimero de golos (14). Este resultado obtido podera ter sido influenciado
pelo tipo de oposicao, pois o local de onde parte cada jogador, que ira realizar oposi¢ao, podera

permitir que o jogador que ira finalizar tenha mais oportunidades de obter sucesso.

Total — Comparacéo

Numa comparacéo total aos dados obtidos no exercicio de finalizacdo para cada situagdo (oposicao),

quando realizado com ou sem fadiga, analisando a taxa de sucesso e o numero de golos obtidos é

possivel afirmar que:

Nos resultados alcancados no exercicio, quando realizado com ou sem fadiga, podemos
confirmar que em relacdo a taxa de sucesso do exercicio, quando realizado com fadiga, foi onde
se alcangou um maior nimero de golos (44), enquanto quando foi realizado sem fadiga
obtiveram-se 28 golos. Portanto, foi na situacdo com fadiga onde se obteve um maior nimero
golos, 0 que pode significar que estando os jogadores ja com alguma fadiga, induzida pelo
treino, que esta influencie a qualidade de execucéo técnica do remate, conseguindo colocar mais
vezes a bola na diregao da baliza. Enquanto que, quando realizado sem fadiga, por ser o primeiro
exercicio a realizar no treino, apds 0 aquecimento, ndo consigam ainda obter a mesma qualidade
na execucgao técnica do remate. Embora fosse de esperar o contrério, pois sendo o exercicio
realizado no inicio da sessdo, 0s jogadores estariam mais predispostos, menos fatigados, com
propensdo a cometer menos erros, o que permitiria obter mais sucesso na tarefa;

Na realizagdo do exercicio, com fadiga, alem de um maior nimero de golos, foi também nesta

situagcdo onde existiu uma maior taxa de sucesso, alcan¢ando uma taxa de 35%. Nesta situacéo,
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a inducdo da fadiga pode estar novamente associada a qualidade do desempenho, na execugao
técnica do remate, permitindo obter um maior nimero de golos por remate.

Para a variavel do exercicio realizada com oposicdo (com e sem fadiga), na primeira variante,
foi alcangada uma taxa de sucesso total de 32%. Ainda nesta variante, quando realizada com
fadiga obteve-se uma taxa de 29%, enquanto sem fadiga foi de 36%.

J& na segunda variante, verificou-se uma melhor taxa de sucesso, quando realizado em fadiga,
alcancando uma taxa de 31%, enquanto sem fadiga se obteve 21%, perfazendo uma taxa de
sucesso total de 26%.

Embora haja resultados ligeiramente diferentes, obtendo-se na primeira variante um total de 26
golos marcados e na segunda variante 21 golos, esta diferenca pode dever-se ao tipo de oposicdo
efetuado que poderé ter influenciado a taxa de sucesso.

Além disso, existiu também, embora ligeira, uma diferenca relativamente aos resultados de cada
variante para ambas as situacfes, com ou sem fadiga, em que apos observacdo dos dados,
notamos que, para a primeira variante os resultados sdo semelhantes quando o exercicio foi
realizado com (12 golos) ou sem fadiga (14 golos).

Enquanto na segunda variante, nota-se uma diferenga de golos marcados, existindo um maior
nimero de golos quando aplicada com fadiga (13 golos) e apenas obtendo oito golos quando
realizada sem fadiga. Observa-se assim que, embora na primeira variante a inducéo da fadiga
nao tenha afetado a taxa de sucesso, para a segunda variante podemos verificar que quando
realizada em fadiga, foi onde se conseguiu melhores resultados, concluindo que nesta situagéo a
fadiga possa ter sido uma condicionante na taxa de sucesso desta variante.

Analisando a variavel sem oposicéo, esta obteve uma maior taxa de sucesso quando realizada
com fadiga, alcancando 45%, em comparagdo com 0s 15% quando realizado sem fadiga. Como
se pode constatar, esta diferenca advém do nimero de golos marcados, em que com fadiga
foram marcados 19 golos enquanto quando o exercicio foi efetuado sem fadiga apenas foram
marcados seis golos. Podemos assim concluir que, para esta variavel, a diferenga obtida foi
influenciada pela inducéo da fadiga, condicionando a qualidade da execucéo técnica, permitindo

ter um melhor desempenho e obter mais sucesso na tarefa;

72



Discussio de Resultados

Se 0 que pretendemos melhorar é a nossa taxa de sucesso, em competicdo, sera aconselhavel
que 0 exercicio de treino estabeleca uma plataforma de relacdo com a légica da competicdo em causa
(Castelo, 1996), sendo que devera ter uma funcionalidade e objetividade que se reflita no jogo.
(Travassos & Araujo, 2007).

Assim, a manipulacéo dos constrangimentos como o espaco, 0 nimero de jogadores envolvidos,
quer em 0posi¢do ou cooperagdo, com a possibilidade ainda de poder influenciar o atleta, em relagdo a
sua concentracdo ou a fadiga, ird permitir que seja criada uma intencionalidade prépria da tarefa com
vista a corresponder a natureza da dindmica do jogo (Travassos & Aradjo, 2007).

Portanto, no exercicio de treino, deve-se considerar a inclusdo de oposi¢ao, aumentando o nivel
de complexidade progressivamente, criando uma relacdo mais proxima com o contexto que serd
encontrado em competicdo. Sera também aconselhével que o esforgo em causa tenha niveis semelhantes
ao da competicdo, incluindo assim a fadiga como um fator que nos permitird treinar com uma
componente de esforgo proxima a da competicao.

Desta forma, tal como nos estudos de Royal et al. (2006), Russel et al. (2011) e Ferraz et al.
(2015), foi também avaliada a influéncia da fadiga, procurando realizar-se a investigacdo numa situacéo
de esforco e de especificidade na tarefa proxima a do contexto competitivo.

Na observacdo dos resultados obtidos no exercicio, quando realizado em fadiga, obteve-se um
maior nimero de golos (44), enquanto que, quando realizado sem fadiga, os valores obtidos foram
menores, alcan¢ando-se 28 golos.

Na investigacdo de Royal et al. (2006), a qualidade técnica de remate diminuiu a medida que o
esforco na tarefa aumentava, enquanto que a precisdo do remate e a velocidade da bola ndo foram
afetadas, ja a precisdo da tomada de decisdo melhorou.

Com resultados diferentes aos de Royal et al. (2006), o estudo de Russel et al. (2011)
demonstrou que a precisao do remate foi afetada, apesar da taxa de sucesso se ter mantido nos 70%,
observando-se ainda que os remates foram mais lentos na segunda parte do que na primeira. Também a
preciséo e a taxa de sucesso do passe obtiveram resultados similares, embora a velocidade no passe tenha
diminuido da primeira para a segunda parte. Em relacéo ao drible, a preciséo, a taxa de sucesso e a
velocidade permaneceram consistentes ao longo das duas partes.

Na investigagao de Ferraz et al. (2012) os resultados obtidos demonstraram que, em intensidade
baixa e moderada, a velocidade da bola e precisdo do remate ndo foram afetadas, mas em intensidade

alta, a velocidade da bola ja sofreu alteraces, enquanto a preciséo néo foi afetada.
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Estes resultados vdo de encontro ao que seria expetével, tal como observaram Russel et al.
(2011), a fadiga influenciou a performance de aspetos técnicos, como o remate e 0 passe.

Ferraz et al. (2015) afirmam também que a fadiga, em exercicios de intensidade elevada, tem um
efeito negativo sobre a velocidade da bola no remate, embora néo na precisao. Estes autores concluem
ainda que, embora a fadiga possa influenciar negativamente, existem outros mecanismos, ndo apenas
fisiologicos, que podem afetar os jogadores durante o0s exercicios, mas sera ainda necessério a realizacdo
de mais estudos para confirmar tal hipotese.

Royal et al. (2006) sugerem que os atletas conseguem tolerar um alto nivel fisioldgico de stress e
de fadiga, conseguindo assim gerir a sua tomada de decisdo e execugao técnica ao longo do exercicio ou
competicao.

Comparando os resultados obtidos nas investigagGes, onde se observou que na inducdo da
fadiga, embora a velocidade da bola tenha diminuido, a precisdo do remate ndo tenha sido afetada e a
tomada de deciséo tenha melhorado, € possivel explicar que estes aspetos possam contribuir para a
superioridade alcancada nos resultados obtidos sob fadiga, neste estudo.

Além de analisar os possiveis efeitos causados pela fadiga nos resultados, este estudo, assim
como na investigacdo de Orth et al. (2014), teve como objetivo avaliar a influéncia da incluséo de
0oposicdo no exercicio, procurando desta forma observar e comparar a taxa de sucesso obtida no
exercicio, quando executado sem oposicao e quando realizado com a incluséo de oposicéo.

Apos a observacdo dos dados recolhidos e de reflexao sobre os resultados obtidos, na realizacdo
do exercicio e das suas variantes, em cada situacdo, pode considerar-se que na variante onde nao foi
incluida oposicdo, foi onde se obteve melhores resultados, permitindo demonstrar que, tendo esta
variante um menor nivel de complexidade em comparacdo com a incluséo de oposicao, esta permite que
se obtenha uma taxa de sucesso mais elevada. Os resultados obtidos séo diferentes dos que foram
obtidos no estudo de Orth et al. (2014), onde se observou que na inclusdo da oposicdo, embora a
velocidade da bola no cruzamento tenha diminuido e apesar de ndo existirem diferencas na precisdo do
cruzamento, que alcangou uma taxa media de precisdo de 72% em todas as situagOes, foi ainda
observado um aumento da velocidade na aproximacéo a bola para executar o cruzamento.

Desta forma, a especificidade do exercicio, além de permitir o treino dos aspetos e exigéncias
presentes na competicao, permite treinar especificamente e de uma forma isolada agdes técnicas como o
remate, 0 passe e o drible (Carvalhal, 2001). O fato desta variante permitir ter uma taxa de sucesso
elevada na tarefa, possibilita ainda o treino de acOes técnicas, bem como o proprio sucesso na

finalizagdo, criando um ambiente positivo no treino, aumentando a predisposicdo do atleta para o
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exercicio, recebendo melhor a mensagem do treinador e a0 mesmo tempo melhorando a sua execugao
tecnica.

Porém, segundo demonstrado na investigacdo de Orth et al. (2014), apesar de ndo existirem
diferencas no resultado final, demonstrou-se que a incluséo de oposicao afetou a velocidade da bola e a
aproximacdo a bola para o cruzamento. Orth et al. (2014) sugerem que, se a oposi¢do ndo for incluida,
entdo o atleta manter-se-4 na sua zona de conforto, pois tem tempo suficiente para pensar e executar o
cruzamento, enquanto que, se a oposicao for colocada no exercicio, 0 comportamento do atleta vai ser
condicionado, pois assim tera de analisar o contexto e executar de forma mais rapida o cruzamento sem
que o defesa intercete a bola, fazendo com que surjam comportamentos mais préximos aos que se
executam em competicao.

Torna-se entdo fundamental a existéncia de oposi¢ao, pois s assim é que a tomada de decisdo
sera dindmica e emergente, uma vez que a pratica de exercicios sem oposicdo reduz a riqueza no
acoplamento entre informagdo e movimento, influenciando de forma negativa a transferéncia da

aprendizagem no exercicio de treino para a competicao (Vilar et al., 2010).
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Rela¢do com a comunidade

“Dia Sporting — Estagiar na Academia”
Introducao

A elaboracéo deste projeto teve como objetivo, a comunicagdo de uma apresentagdo numa aula
e tratando-se de uma tarefa coletiva e de responsabilidade dos estagiarios da FMH inseridos no contexto
da Academia Sporting Clube de Portugal, nomeadamente: Diogo Botas (Sub-14 A); Fébio Santos (Sub-
16); Joana Tilly (Sub-14 B); Jodo Reis (L.O.R. — Laboratério de Otimizacdo do Rendimento) e Miguel
Saraiva (Sub-17), sob a tutela do Prof. Paulo Leitdo (Coordenador Técnico) e orientacdo do Prof. Doutor
Ricardo Duarte.

A realizacéo deste evento, procurou trazer diversas vantagens tanto para 0 Sporting como para
os alunos, sendo 0 nosso principal objetivo potenciar a relacdo com a comunidade e a0 mesmo tempo
divulgar a marca Sporting ao nivel do futebol de formagéo. Neste evento pretendiamos contribuir ndo s6
para a formagéo do nosso publico-alvo, mas também para a nossa, enquanto organizadores diretos do
evento. Este tipo de evento mostra ser uma rica fonte de partilha e renovagdo do conhecimento e deixa
viva a esperanca de formacao de qualquer futuro profissional do futebol, dado que conhecer 0 ambiente
poderéa potencializar o mercado de novos profissionais investidores na formagao desportiva.

Procuramos também com este evento, promover a reflexdo por parte do publico e posterior
interacdo e debate entre todos, de forma a que cada um pudesse atualizar ou a adquirir conhecimentos.

O segundo ano de Mestrado em Treino Desportivo, para os alunos que optam pela vertente
profissionalizante, contempla a realizacdo de um Estagio com a duracdo de uma época num clube. O
Sporting Clube de Portugal sendo uma referéncia a nivel nacional e mundial no que ao futebol de
formacéo diz respeito, tratando-se de um contexto de clube de elite. Dentro da Academia Sporting estéo
inseridos todos os escalBes de futebol do Sporting Clube de Portugal desde os Sub-14 até a equipa
profissional de seniores. O grupo de estagiarios proveniente da FMH opera em diferentes escaldes, tendo
fungbes direcionadas para as diferentes areas do treino. Desta forma, sera relevante a partilha de
experiéncia e da realidade Sporting contadas na primeira pessoa e direcionadas a um grupo de

treinadores que tera de passar por um processo de estagio semelhante dentro de poucos meses.

Objetivos do Evento
Esta intervencdo teve como principal objetivo transmitir, por parte dos estagiarios Sporting, aos
alunos da Metodologia do Treino Especifico - Especializacdo em Futebol do primeiro ano do Mestrado

em Treino Desportivo aquilo que foi a sua experiéncia enquanto estagiarios na Academia Sporting.
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Pretendendo-se esclarecer os alunos relativamente as funces de cada estagiario nos diferentes escaldes e
contextos do treino (Técnico-Tatico, Anélise de Jogo e Desenvolvimento das Qualidades Fisicas).
Numa vertente pratica, procurou-se estimular o conhecimento e a reflexao dos futuros colegas

de profisséo através de problemas reais referentes a cada area em debate.

Publico-alvo
Esta apresentacdo foi inserida na Semana de Imersdo e dirigida aos alunos da disciplina de
Metodologia do Treino Especifico - Especializagdo em Futebol do primeiro ano do Mestrado em Treino

Desportivo.

Planeamento

A palestra realizou-se no dia 18 de Maio de 2016, na Faculdade de Motricidade Humana. A
escolha desta data deveu-se ao facto de a palestra se enquadrar na Semana de Imerséo dos alunos do
primeiro ano da especializacdo em Futebol e a escolha do local devido a facilidade em encontrar uma
sala e por ser um local familiar a todos os intervenientes (alunos, estagiarios, professores, etc.).

A intervencdo teve uma duracéo aproximada de 4 horas, com inicio as 14 horas e terminando as
18 horas.

Na primeira parte da apresentagéo foi exibido um video, sobre a Academia do Sporting Clube de
Portugal, mostrando o seu espaco e as suas instalagbes. Apds o video, iniciaram as apresentages
individuais seguindo uma ordem estabelecida por todos e seguindo a l6gica de um Microciclo semanal.

O primeiro a realizar a sua apresentacdo foi 0 Fabio Santos, estagiario na equipa de Sub-16 que
se focou no trabalho realizado desde 0 momento competitivo até ao primeiro treino da semana centrando
a sua intervencdo na analise e observacdo realizadas. Em seguida a Joana Tilly, estagiaria na equipa de
Sub-14 B que apresentou o trabalho realizado na sua equipa, com uma maior atencdo ao
desenvolvimento dos Principios Especificos de Jogo, uma das principais preocupaces deste escaldo e
exemplificando uma sesséo-tipo de terca-feira, o dia habitualmente reservado para estes contetidos. Em
terceiro lugar apresentou o Diogo Botas, estagiario na equipa de Sub-14 A que centrou a sua intervencdo
na forma como a sua equipa técnica planeia e desenvolve a organizagéo coletiva (defensiva e ofensiva)
exemplificando uma sessdo de quarta-feira. No final da apresentacdo do Diogo, foi realizado um
intervalo.

Na segunda parte procedeu-se a apresentacdo do Jodo Reis, do Laboratdrio de Otimizacdo do
Rendimento, sendo responsavel pelo desenvolvimento das qualidades fisicas no escaldo de iniciados. O

Jodo apresentou as suas funcBes, de uma forma generalizada nas trés equipas de iniciados,
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particularizando a sua intervencéo numa quinta-feira. Por Gltimo o Miguel Saraiva, estagiério na equipa
de Sub-17, encerrou 0 microciclo explicando como prepara e realiza a anélise da sua equipa e também

do adversério e em que medida essa analise é tida em conta no planeamento da semana seguinte.

No final das apresentag@es de cada um dos estagiarios, foi lancado um desafio em forma de
problema, que consistiu na exposi¢do de um determinado contexto relacionado com a equipa onde cada
estagiario estava inserido e no qual foi realizada uma intervencéo com vista a um determinado objetivo.
A audiéncia, perante o desafio colocado, teve de refletir acerca dos problemas praticos expostos e propor
solugBes que, posteriormente, foram debatidas entre todos com a moderacéo dos alunos estagiarios.

No final das apresentacdes dos cinco estagiérios houve uma intervencdo do tutor Paulo Leitdo,
que explicou a forma como a Academia se encontra estruturada do ponto de vista da coordenagdo

técnica, havendo ainda tempo para ddvidas e questdes por parte do publico.

Evento
Oradores
Participaram como oradores desta apresentacéo os alunos estagiarios do 2° ano do Mestrado em

Treino Desportivo - Especializagio em Futebol que na Epoca Desportiva (2015/2016) fizeram parte da
estrutura técnica das equipas de formacdo do Sporting Clube de Portugal, e finalizado pelo tutor Prof,
Paulo Leito.

¢ Diogo Botas - Treinador Adjunto da equipa de Iniciados B (Sub-14 A);

e Fabio Santos — Treinador/Analista da equipa de Juvenis B (Sub-16);

e Joana Tilly - Treinadora Adjunta da equipa de Iniciados C (Sub-14 B);

e Jodo Reis - Preparador Fisico responsavel pelo Desenvolvimento das Qualidades

Fisicas das equipas de Iniciados;
e Miguel Saraiva— Treinador/Analista da equipa de Juvenis A (Sub-17).

e Paulo Leitdo — Coordenador Técnico

Temas da Palestra
A palestra tera como temas as diferentes areas de intervencdo, sendo elas:
e O Treino Téecnico-Tético - Diogo Botas e Joana Tilly;
¢ Desenvolvimento das Qualidades Fisicas em jovens atletas de futebol - Jodo Reis;

e Aanalise de jogo no contexto do futebol de formacéo - Fabio Santos e Miguel Saraiva;
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e A Coordenacdo técnica, organizagdo e estrutura de uma academia de futebol - Paulo
Leitdo.

Tabela 13: Programa do Evento

Paul
Apresentacio / Introdugo ao Papel do Estagidrio na Academia
4h00 o Leitdo 5
Fabio Andlise
Andlise e Observagdo (realizadas na prépria equipa)
4h15 Santos deJogo J3F O
Joana
Treino Desenvolvimento dos Principios Especificos de Jogo
4h4s Tilly oF o
Diogo
Treino Planeamento e Desenvolvimento da Org. Coletiva
5h15 Botas oF o
Intervalo
5h45 o
Jodo Qualida
Fungdes relativas ao Desenvolvimento das Qualidades Fisicas
6h05 Reis des Fisicas F o
Migu Andlise
Andlise e Observaggo (Prdpria equipa / Equipa Adversaria)
6h35 el Saraiva deJogo L7 o
Paulo Coorde
Estrutura & Organizagdo da Academia
7h05 Leitdo nagdo Técnica /) o
Questdes - Debate
7h35 o
Agradecimentos
7h55 ’
Final
8h00
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Programa

indice De Contelidos

FABIO

SANTOS

TILLY

JOANA

o U A W N

Caracterizacao do Contexto:

1.1. Realidade Competitiva;

1.2. Equipa Técnica;

1.3. Plantel;

Minhas Funcdes;

Andlise Tipo —P6s Jogo (Da nossa equipa):

3.1. Caracterizacdo de aspetos gerais observados ap6s cada jogo —
Analise de Momentos de Jogo vs. Momentos pontuais incluidos na
anélise;

3.2. Material Utilizado;

3.3. Timings de preparagéo das analises.

Questdes/Sugestoes;

Caracterizacao do Contexto

1.1. Plantel

1.2. Equipa Técnica

1.3. Quadro Competitivo

FuncBes dentro da equipa técnica
Microciclo Padréo — Contetidos
Principios Especificos do Jogo

Unidade de Treino “tipo” — Terca-Feira

Problema pratico
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DIOGO
BOTAS

JOAO
REIS

MIGUEL
SARAIVA

1- Caracterizacdo Contextual: (Equipa Técnica e Plantel; Funcdes de

um Treinador Adjunto e Analista);
2- Obijetivos: (Plantel; Equipa Técnica);
3- Controlo e Avaliacao: (Treino e Competicao);
4-  Microciclo Padréo: (Dia “Tipo” — 42 Feira);

5- Problema Pratico;

Apresentacdo do LOR

Objetivos do Departamento

Fungbes de um Preparador Fisico Sporting
Objetivos LOR

Treino Fisico transversal (dos Sub-14 a equipa B)
Treino Fisico de Iniciados (Sub-14 e Sub-15)
Avaliacdes Fisicas/Antropométricas/Maturacionais

Treino Individualizado

© © N o gk~ w0 DB

Dia “tipo” — 5% Feira

10. Problema Pratico

1. Perfil do Scouter / Funcdes Gerais e as Minhas

2. Semana Padrédo / Metodologia do Processo de Andlise & Treino

3. Modelo de Andlise (Principal Foco de Analise, consoante a idade) e de

gue forma se observa (Forma Jodo Couto — Estratégias)

4. Problemas/Questdes para Debate:

5. - Financiamento para o Scouting (Prioridades com 500€ vs

Prioridades com 10.000€)

6. - Formas diferentes de analisar a L1J (Logica Interna de Jogo), sem

ser por Momentos de Jogo
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Caracterizagado dos participantes

20Ligag:z"a’o ao Futebol

—
115

Treinador
Treinador / Jogador/T
/Analista | Secretario| reinador
Técnico

Treinador

* Ligagao

Figura 44: Gréfico de idade Figura 43: Grafico de Ligacdo ao Futebol

Na palestra “Dia Sporting — Estagiar na Academia”, realizado na Faculdade de Motricidade
Humana, o publico foi constituido por 21 participantes, com média de idades de 23 anos, tendo a maioria
dos participantes idades compreendidas, entre os 21 e 23 anos. Quanto & ligagcdo ao futebol, como
podemos Vver na figura 44, que os participantes possuiam, 17 eram treinadores, um treinador/analista, um

treinador/secretario técnico e um jogador/treinador.

Curso - Nivel Curso - Via

Académica | Associativa

* Via

Figura 46: Grafico sobre o nivel do curso Figura 45: Gréfico sobre a via do curso

Observando as figuras 46 e 47, acima apresentadas, podemos ver que dos 21 participantes no

evento, 16 possuem o curso de treinador, em que 13 pessoas tém o nivel | do curso, uma pessoa nivel I,
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um nivel B e um nivel C. Ainda podemos observar que, dos que possuem o curso de treinador 13 foram

obtidos pela via académica e trés por via associativa.

A Minha Intervencao

Quanto a minha intervencdo, esta teve como principal objetivo transmitir a minha experiéncia
enguanto estagiario. Como forma de a expor, a apresentagao foi dividida em quatro pontos: iniciei pela
descricdo da equipa técnica e do escaldo em que estive inserido, falando dos elementos que dela faziam
parte e das funcBes de cada um; De seguida, apresentei os objetivos que foram tracados para a época,
delineados pela equipa técnica e explicados a equipa; Abordei as fungbes de controlo e avaliagdo de que
fui responsavel, descrevendo as tarefas que realizava e os dados recolhidos que eram expostos ao
treinador principal; Realizei uma descricdo do dia tipo (42 Feira), das tarefas que eram realizadas nesse
dia e dos contetidos abordados no treino; Finalizei com a colocacdo de um problema préatico aos
participantes, onde foram incluidos o tema e os contetidos normalmente abordados nesse dia.

O problema prético proposto, foi feito com o prop6sito de promover uma maior interacdo com
0s participantes e estimular a discussdo sobre o tema especifico do dia tipo. Sendo o dia tipo uma 4%
Feira, os contetidos tratados normalmente seriam sobre a organizagéo coletiva (ofensiva e defensiva).
Apo6s a introducdo, foram apresentados o contexto e o problema que teriam de considerar para conseguir
responder a tarefa proposta. Apds isso, dividindo os participantes em dois grupos, foram permitidos 10
minutos para elaborar um exercicio, tendo em consideracdo as condicdes disponiveis apresentadas no
slide.

Terminado o tempo disponivel, cada grupo apresentou a sua proposta. De seguida, procedemos
a uma discussdo em grupo, onde analisémos cada situacéo, observando os exercicios e refletindo sobre
0s aspetos positivos e o que se podia melhorar em cada proposta. Finalizando a discussdo, abordamos
também os fatores que devem ser tidos em conta no planeamento de uma sesséo, mais especificamente
num exercicio.

Esta experiéncia acabou por ser um momento muito positivo na minha apresentagao, pois criou-
se um bom debate sobre exercicios que permitiam corrigir o problema proposto. Além disso, foi também
bastante positiva a troca de ideias ocorrida, onde se abordaram varios aspetos e fatores que devem ser
tidos em conta no planeamento, pois tornam-se por vezes determinantes no exercicio, contribuindo para

0 desenvolvimento do jogador e consequentemente da equipa.
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Balanc¢o do Evento

Refletindo e fazendo um balanco acerca da palestra realizada, pode-se afirmar que decorreu de
forma positiva, ndo ocorrendo nenhum problema ao longo da sua realizagdo. De forma geral os oradores
cumpriram 0 tempo previsto para a sua participacéo, salientando apenas o alongamento na parte final
devido ao interesse gerado e & discussao que foi criada pelo interesse dos temas apresentados.

Quanto aos objetivos delineados, para este evento, estes foram concretizados, conseguindo
transmitir a0 nosso publico, entre cada orador, informagBes sobre as nossas funcdes, tarefas que
realizdmos enquanto estagiarios, as nossas experiéncias e também a estimulagdo ao conhecimento e
reflexdo dos participantes através de problemas referentes a cada &rea especifica.

No evento, foi ainda realizado um questionrio como forma de avaliacdo, entregue aos
participantes no final da sessdo, para que respondessem aos varios campos que o compunham. O
questionario era composto por questdes sobre, a idade, a ligacdo ao futebol, se possuiam curso de
treinador e o grau, a via com que foi obtido, e uma tabela para classificarem algumas categorias como o
tema, os oradores, a organizacdo do evento e uma apreciagdo global ao evento, atribuindo entre 0 e 5
valores, em que 1 seria um nivel mediocre, 2 nivel fraco, 3 nivel normal, 4 seria muito bom e 5
excelente, no final do questionario tinham ainda dois espagos para preencher, onde podiam realizar
alguma observagao ou sugestéo.

No tratamento aos dados obtidos, no questionario realizado, foi possivel obter um grafico

(figura 48), sobre os valores médios atribuidos a cada categoria.

Valores Médios Por
Categorias

* Valores

Figura 47: Grafico sobre os valores médios obtidos por categoria

Analisando o gréfico obtido, na figura 48, para cada categoria sobre os valores médios, é
possivel observar que, em relacdo ao tema do evento e das palestras, este obteve um valor de 4,4, na
media total, sendo assim classificado como muito bom, indicando assim um sinal positivo acerca da

escolha e interesse do tema para este evento.
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Quanto a classificagdo dos oradores, estes obtiveram um valor médio total, de 4,2 valores,
alcangando um nivel muito bom, demonstrando assim mais um sinal positivo, em relagéo a prestacdo de
cada orador, na sua area especifica.

Sobre a organizagao do evento, esta foi classificada com nota de 3,9, estando bastante proxima
do nivel de muito bom, acabando por ser mais um bom feedback sobre o evento em si, mostrando, que o
evento esteve bem organizado. A melhorar nesta categoria, seria o local onde o evento foi realizado, em
que apesar de a sala ter todas as condi¢es para realizar o evento, 0 espaco acabou por condicionar, pois
houve momentos em que a temperatura ambiente foi elevada, prejudicando a concentracdo dos
participantes.

Na ultima categoria, na apreciacdo global ao evento, foi atribuido 4,4 valores, na média total,
classificando-se no nivel muito bom e conseguindo assim obter mais um feedback positivo, desta vez,
considerando todo o evento, em que no conjunto de todas as categorias e fatores conseguiu-se obter uma
boa reacdo dos participantes.

Nestas classificagdes, conseguiu-se assim obter um bom feedback, em que todas as categorias
tiveram um nivel muito bom, demonstrando que o evento correu bem, os temas e contetdos
apresentados foram interessantes para 0s participantes, resultando até num debate construtivo e
produtivo na parte final da sesséo, os oradores conseguiram ter um bom desempenho, conseguindo
transmitir com clareza as suas fungBes para cada area em especifico, 0 evento esteve organizado,
decorreu de forma normal e dentro do planeado, os objetivos foram alcancados e pelas notas atribuidas
pelos participantes, foi um bom evento, resultando numa experiéncia positiva tanto para os oradores

COmo para os participantes.
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Conclusio e perspetivas futuras

Na concretizacdo do relatério, o principal objetivo foi a apresentacao das tarefas que realizei, das
experiéncias vivenciadas ao longo da época e a descrigao de todas as atividades realizadas especificas da
minha funcdo enquanto treinador adjunto e analista, envolvidas no processo de treino e competi¢do. O
relatério foi ainda dividido em varios capitulos no sentido de abranger as varias areas envolvidas nas
minhas tarefas, aprofundando o conhecimento sobre as varias tematicas envolvidas no processo de
formacéo e preparacédo dos atletas para o alto rendimento.

Assim, iniciou-se pela revisdo da literatura a abordagem aos VArios conceitos relativos as
competéncias do treinador e determinantes para a qualidade da sua intervencgdo no processo de formacao
dos atletas. Compreendendo que o treinador deve dominar fundamentos cientificos e conhecimentos
pedagdgicos especificos das exigéncias da sua atividade necessarios para ensinar e treinar (Macedo,
Mesquita & Graga, 2003). A sua atuacdo e intervencdo, requer assim uma elevada competéncia
especifica para que seja bem-sucedida, pois a relagdo pedagogica entre treinador-atleta influenciara no
menor ou maior rendimento desportivo do jogador ou da equipa (Santos, 2015).

Verificou-se também que o exercicio de treino, se trata de um meio pedagdgico orientado por
principios fundamentados em conhecimentos cientificos, sendo o principal responsavel pela elevacéo,
mantimento e reducdo do rendimento do atleta (Queiroz, 1986; Castelo, 2002). Considerando o exercicio
como a base da estrutura do processo de treino, é a sua organizacdo e respetiva concretizacdo que
permitira potenciar e desenvolver as competéncias e 0 conhecimento nos jogadores, preparando-0s para
uma resposta mais adequada e eficaz na competicéo (Queiroz, 1986; Castelo, 2002).

Desta forma atraves do principio da especificidade, € importante que no exercicio de treino
exista um conhecimento sobre as componentes (psicoldgica, fisica, técnica e tatica) exigidas nos quadros
especificos da competicdo, criando uma plataforma de relacdo logica entre a estrutura do exercicio
(objetivo, contetdo e forma) e o contexto competitivo em que se esta inserido (Queiroz, 1986; Castelo,
2002). Procurando também que o exercicio seja representativo, cujo objetivo seja orientar o jogador,
para que este percecione e aja como se pretende que o faga no momento competitivo, para isso, é
necessario que a informagdo disponivel na tarefa corresponda a dindmica e variabilidade do jogo,
considerando simultaneamente as exigéncias fisiologicas, emocionais e das acOes inerentes ao
desempenho dos jogadores no jogo, preservando nas tarefas os acoplamentos informag&o-movimento
estabelecidos no jogo (Travassos & Aradjo, 2007).

Percebendo-se com esta revisdo que 0 Modelo de Jogo se trata de um referencial composto por
principios de agdo cujo objetivo é orientar atitudes e comportamentos técnico-taticos (individuais e
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coletivos), tendo como objetivo a resolugéo dos diversos problemas ao longo do jogo, considerando duas
vertentes dialéticas de ataque-defesa (Queiroz, 1983; Castelo, 1994). A modelacéo do exercicio de treino
procura correlacionar o exercicio com as exigéncias especificas da competicdo (Castelo, 2002). Neste
sentido a criacdo do Modelo de Treino permite que a aprendizagem seja especifica a logica interna da
modalidade, possibilitando a criacdo de contextos, mais ou menos complexos, procurando conservar as
informacdes, as atitudes e os comportamentos significativos para o desenvolvimento do Modelo de Jogo
(Castelo, 2002).

Relativamente aos contetdos de treino, foram também abordados os principios fundamentais do
jogo e os principios especificos de organizagdo coletiva ofensivos e defensivos. Assim como alguns
autores enunciam, estes contetidos foram os principais referenciais estruturadores do processo de ensino
e aprendizagem para a planificagdo das sessdes de treino (Quina & Graca, 2011). Estes principios
necessitam de ser compreendidos e assimilados através do processo de treino, pois é importante que
exista coordenacdo nas tomadas de decisdo e atuacdo dos jogadores, esta orientacdo ira permitir uma
melhor articulagdo dentro da organizacéo da equipa, possibilitando o desenvolvimento da sua expresséo
tatica (Castelo, 1994; Quina & Graga, 2011).

Como ultimo capitulo da revisao, foram ainda abordados alguns dos principais fatores no
processo de intervencdo do treinador. Verificando que a influéncia da intervencéo do treinador terd como
objetivo orientar e auxiliar os seus jogadores para 0 cumprimento dos objetivos, dos contetidos e das
instrucoes estabelecidas para o treino (Castelo, 2002). Entendendo a importancia da instru¢do verbal
como forma de contribuir no desenvolvimento e aprendizagem do jogador, com vista ao aumento da sua
capacidade de resolucéo dos problemas que surgem no contexto competitivo (Quina & Graca, 2011).

Finalizada a abordagem e aprofundamento dos conceitos envolvidos na intervengéo do treinador
no processo de ensino-aprendizagem, iniciou-se a apresentacdo das tarefas realizadas e dos dados
obtidos no ambito da avaliagéo e controlo do processo de treino e competicao.

No controlo e avaliacdo do treino, para cada unidade de treino foi calculado o tempo despendido
para abordar determinado momento de jogo, distinguindo ainda os principios que foram
maioritariamente exercitados nessa unidade de treino. Permitindo que por cada microciclo, mesociclo e
macrociclo fosse possivel analisar e perceber quais os contelidos ou momentos de jogo mais abordados
no treino. Assim, no final da época concluiu-se, através da tabela 4, que do tempo total de treino (10423
minutos), a organizagdo ofensiva foi 0 momento que obteve mais minutos de treino (2376 minutos),
depois com 1910 minutos a organizagao defensiva, a transicao ofensiva com 750 minutos, 726 minutos
para 0s esquemas taticos e 0 momento com menos minutos de treino foi a transicdo defensiva (565

minutos).
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Dos restantes minutos de treino, também se consegue observar que 1401 minutos foram
utilizados para o0 aquecimento e retorno a calma, 1532 minutos para o treino fisico, 374 minutos para o
trabalho de técnica individual e 789 minutos para a organizagao coletiva.

Para a avaliacdo e controlo da competicdo, a avaliacdo quantitativa e qualitativa realizada teve
como objetivo observar e analisar 0 desempenho técnico-tatico em cada momento de jogo, analisando
principalmente o cumprimento dos principios de jogo solicitados pelo contexto. Estas avaliagbes
permitiram-nos observar e interpretar que momentos e principios de jogo precisamos de melhorar e,
ainda, quais os que estdo a ser melhor desempenhados. Alem disso, foi também contabilizado o tempo
de competicdo para cada jogador. Cujo objetivo foi proporcionar um volume de jogo equitativo para
todos os jogadores, no sentido de promover um tempo de competicao favoravel para o desenvolvimento
e formacéo dos nossos atletas. Tratando-se ainda de um momento de avaliacdo no sentido de comparar
os niveis atribuidos em avaliacOes anteriores e de procurar prever a evolucdo destes atletas na formagao
do Sporting consoante as possibilidades para atingir o alto rendimento.

Com esta avaliacdo realizada ao longo da época, percebi também que o modelo de jogo além da
importancia que assume no processo de treino, assume de igual forma no momento de competicdo, pois
€ 0 modelo preconizado pelo treinador que ird nortear todo o processo de avaliagdo do desempenho da
equipa ao longo do jogo (Neto, 2014).

Quanto a investigacdo realizada, no ambito da éarea 2, tive como objetivo estudar a
representatividade no exercicio de treino. Neste projeto procurei, de forma prética, analisar a influéncia
da colocacdo de oposicdo no exercicio, cujo objetivo seria avaliar a taxa de sucesso num exercicio de
finalizagdo, definida segundo Quina (2001), como uma fase do processo ofensivo que € objetivada pela
acdo técnico-tatica individual do remate com vista & obtengéo do golo.

Com este estudo, procurei perceber se a incluséo de oposicéo além de influenciar o desempenho
da tarefa, iria permitir um aumento ou diminuigéo da complexidade da tarefa influenciando assim a taxa
de sucesso no exercicio de finalizagdo em questdo. Finalizada a sua aplicacdo e recolha dos dados
obtidos, procurei analisar e refletir sobre os resultados alcancados em estudos com objetivos
semelhantes. Percebendo assim, através de Orth et al. (2014), que se a oposic¢do ndo for incluida, o atleta
ficard na sua zona de conforto, pois terd tempo suficiente para pensar e executar, enquanto que, se a
oposicdo for colocada no exercicio, 0 comportamento do atleta sera condicionado, pois este tera de
analisar o contexto e executar de forma mais rapida sem que o defesa anule a sua concretizacdo, fazendo
com que surjam comportamentos mais proximaos aos que se executam em competicéo.

Quanto a observacdo da influéncia da fadiga na acdo dos jogadores, foi também possivel

concluir, segundo Royal et al. (2006), que os atletas conseguem tolerar um alto nivel fisiolégico de stress
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e de fadiga, sendo capazes de controlar a sua tomada de decisdo e execugdo técnica ao longo do
exercicio ou competicéo.

Com esta investigacdo foi-me possivel concluir e sugerir que o exercicio de treino deve
estabelecer uma plataforma de relacdo com a logica da competicdo em causa (Castelo, 1996), tornando-
se fundamental a manipulagéo dos constrangimentos como o0 espago, 0 nimero de jogadores envolvidos,
quer em 0posi¢ao ou cooperagao, com a possibilidade ainda de poder influenciar o atleta, em relagéo a
sua concentracdo ou a fadiga, pois s6 assim € que a tomada de decisdo sera dinamica e emergente
(Travassos & Araujo, 2007; Vilar et al., 2010).

Para a érea 3, na relacdo com a comunidade, foi realizada uma apresentacdo direcionada aos
alunos da Metodologia do Treino Especifico - Especializacdo em Futebol do primeiro ano do Mestrado
em Treino Desportivo. Tratando-se de uma tarefa coletiva da responsabilidade dos estagiarios da FMH
inseridos no contexto da Academia Sporting Clube de Portugal. Esta intervencao teve como principal
objetivo transmitir a nossa experiéncia enquanto estagiarios na Academia Sporting. Pretendendo-se
esclarecer os alunos relativamente as fungBes de cada estagiario nos diferentes escaldes e contextos do
treino. Numa vertente pratica, procurou-se estimular o conhecimento e a reflexdo dos alunos através de
problemas reais referentes a cada area.

Esta palestra tornou-se numa experiéncia bastante positiva, pois além da apresentacéo das nossas
funcles e tarefas realizadas, criou-se um momento muito positivo através da interacdo com o publico
onde se pode trocar ideias e refletir sobre varias tematicas e fatores importantes no processo de treino.
Além disso, foi também uma atividade enriquecedora pois podemos experimentar diferentes
competéncias como a organizacdo de um evento e também a comunicacéo e interacdo com o publico.

Na conclusdo deste relatério onde foi descrito as funges que exerci, as atividades realizadas e
todas as minhas experiéncias ao longo da época de 2015/2016. Em que os principais objetivos foram o
meu desenvolvimento a nivel pessoal e a evolugdo das minhas capacidades enquanto treinador. Procurei
assim, concretizar estes objetivos aproveitando o meu cargo enquanto treinador adjunto/analista, para
poder auxiliar e envolver-me de forma ativa no processo de desenvolvimento e formacéo da equipa.
Participando desta forma na criagdo do modelo de jogo, apoio no planeamento, instrucdo, correcao e
condugdo no processo de treino.

Neste estagio tentei principalmente adquirir experiéncia pratica e desenvolver o meu
conhecimento tedrico, adotando desta forma um papel ativo para conseguir participar e envolver-me em
varias tarefas que, a longo prazo, me permitissem adquirir mais experiéncia e desenvolver as minhas
capacidades. Finalizada a época e o relatério de estagio, posso afirmar que consegui cumprir 0S meus

objetivos principais, pois sinto que desenvolvi as minhas capacidades ao mesmo tempo que consegui
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adquirir mais experiéncia pratica, acabando por este estigio permitir-me crescer enquanto pessoa e

enguanto profissional.

“Viva como se vocé fosse morrer amanha. Aprenda como se vocé fosse viver para sempre.”

Mahatma Gandhi
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Anexos

Anexo 1 - Caraterizagéo geral das condicdes de trabalho

Caraterizacéo geral das condicdes de trabalho
Os recursos estruturais, materiais e humanos, proporcionadas pelo clube, na Academia do
Sporting Clube de Portugal, capacitando os treinadores de ferramentas que permitam que exista sucesso

no processo de treino, sao 0s seguintes:

Recursos estruturais:

- 3 campos de relva natural de Futebol 11 (sendo que 1 campo de Futebol 11 é usado
exclusivamente pela equipa profissional do Sporting Clube de Portugal);

- 2 campos de relva sintética de Futebol 11;

- 1 campo de relva sintética coberto de Futebol 7;

- 1 campo de relva natural de dimensdes aproximadas &s do Futebol 5;

- Alojamento, composto por 91 guartos totalmente equipados com casa de banho, minibar, cofre
e varandas;

- Auditdrio, com capacidade para 70 pessoas com sistema de imagem e audio;

- Balnedrios, divididos por escalo;

- Departamento Fisico, que possui 3 computadores fixos para 0s seus técnicos;

- Departamento Médico, que possui 8 macas e a presenca de médicos e enfermeiros;

- Departamento de Recrutamento, que possui 3 computadores fixos para 0s seus técnicos;

- Gabinete Psicoldgico, com 2 psicologas e 1 professor para apoiar todos os atletas;

- Ginasio, com diversas maquinas para ajudar na melhoria da performance fisica;

- Parque de estacionamento para todos os treinadores e jogadores;

- Piscina;

- Portaria, com vigilancia de 24h/24h;

- Refeitdrio, para todos os atletas e treinadores usufruirem das refeicoes diérias;

- Rouparia, onde os roupeiros guardam todo o material de treino e a roupa de treino dos atletas e
treinadores;

- Sala de convivio, que dispde de 1 mesa de bilhar, 1 mesa de ténis de mesa, 1 mesa de
matraquilhos, 1 consola de jogos, 1 televiséo e sofas;

- Sala de formagéo, com capacidade para 40 pessoas com sistema de imagem;
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- Sala de treinadores, que possui 5 computadores fixos, 9 secretarias e cadeiras para todos 0s
treinadores da formacéo;

- SPA, para a descontracdo, prevencao e tratamento de lesdes;

Recursos materiais:
- 10 bolas até ao dia 8 de maio, posteriormente passou para 15 bolas,
- Andaime para filmar treinos e jogos;
- Balizas de Futebol 7 e Futebol 11 removiveis;
- Balizas pequenas removiveis,
- Barreiras;
- Cémara de video com tripé;
- Coletes;
- Cones;
- Escadas de coordenacéo;
- Marcas;

- Varas;

Recursos humanos:
- Coordenador Técnico (Paulo Leitdo);
- Treinador Principal (Jodo Pedro Vargas);
- 1 Treinador Adjunto (Gongalo Cruz);
- 2 Treinadores Estagiarios (Diogo Botas e Ricardo Caeiro);
- 1 Treinador de Guarda-Redes (Renato Mota);
- 1 Delegado (Vitor Costa);
- 1 Fisioterapeuta (José Esperto);
- 1 Fisiologista (Jodo Reis);
- 1 Técnico de Equipamentos (Vitor Pinto);
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Anexo 2 - Guido e Transcri¢io da Entrevista

Entrevistador: Diogo Botas Entrevistado: Jodo Vargas
Data: 2016/06/07 Hora: 15:00h  Local: Academia Sporting Clube de Portugal

1- Por quais razBes utilizas os teus atuais métodos de treino?

Julgo que os métodos utilizados sdo normalmente elegidos em funcdo da nossa formagéo ao
longo dos anos e da forma como olhamos para o jogo. No meu caso, joguei futebol, tive o privilégio de
trabalhar com alguns treinadores de referéncia. Posteriormente decidi investir na minha formagao
académica, onde felizmente, também encontrei professores que me transmitiram ideias fundamentais.

A minha experiéncia de 7 anos no Sporting Clube de Portugal e a realizacdo do curso UEFA
Pro, contribuiram para complementar a minha formacéo (actual), e consolidar a minha visdo em relacéo

ao treino.

2- O que € para ti essencial num exercicio?

E importante que o exercicio seja especifico e representativo, em que 0s constrangimentos
sirvam de pistas informacionais tendo em conta o ambiente competitivo. No fundo devemos promover
exercicios contextualizados que contenham a informacao relativa aos comportamentos que pretendemos

que o(os) jogador(es) realize(m).

3- Que principios de treino achas que sdo 0s mais importantes, para o desenvolvimento e para

aprendizagem dos teus jogadores?

Ao encontro da resposta anterior, os principios da representatividade, da especificidade, bem
como o da variabilidade, sdo, na minha opinido principios extremamente importantes para 0
desenvolvimento dos jogadores.

No que respeita a Representatividade, € importante porque existe a necessidade de assegurar que
0s constrangimentos da tarefa representam o ambiente competitivo de forma a possibilitar aos jogadores
manterem as relacdes percetivas. Assim, as condicOes deverao ser semelhantes as da competicéo, onde
existe variabilidade, incerteza e oposigao.

A Especificidade devera ter ssmpre como base 0 modelo e respetivos principios. Considero que,
mais do que transmitir ideias, o treinador devera conceber tarefas que impliquem que os jogadores

experienciem essas ideias.
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Por ultimo, o principio da Variabilidade, que promove uma adaptagéo constante & mutagéo do

contexto, promovendo uma procura constante de solugdes as novas exigéncias da tarefa.

4- O que significa para ti o principio da Especificidade?

O principio da Especificidade remete para a ideia de que os exercicios deverdo ser concebidos,
nao sé a luz do sistema de jogo que queremos implementar, bem como de toda uma ideia de jogo,
sustentada em micro, meso e macro principios, sendo que a sua operacionalizagao devera ser assente em
vérias escalas/dimensdes.

5- Achas o principio da representatividade, um complemento da especificidade? Ou existem outros

principios mais influentes?
Nao, eu ndo considero o principio da representatividade um complemento da especificidade.

Considero que a representatividade no exercicio é influenciada pela especificidade. Isto é, os
constrangimentos da tarefa estdo intimamente relacionados com a ideia de jogo “no geral” e com o

estimulo e respetivos comportamentos que desejamos potenciar na tarefa “em particular”.

6- Nos exercicios, geralmente optas por tarefas com ou sem oposi¢do?

Em 99% dos exercicios de treino optamos por colocar oposicao.

7- Para a aprendizagem e desenvolvimento dos jogadores, em que situacdo consideras existir mais

beneficios, exercicios com ou sem oposicao?

Exceto com o objetivo de estabilizar um ou outro gesto, ndo considero que existam grandes
beneficios em realizar exercicios sem oposigéo.

8- Do estudo que serd desenvolvido, que situagdo acreditas que tera melhores resultados? Em

relacdo a taxa de sucesso da tarefa?

A minha previsdo € que “sem fadiga”, podera existir mais sucesso no exercicio com oposicao.
Ja no exercicio “com fadiga” os resultados deverdo ser um pouco diferentes, sendo a taxa de sucesso

superior no exercicio sem oposi¢ao.
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Anexo 3 —Questionario de Satisfacdo e Slides da Apresentacao

Questionario De Satisfacéo

“Dia Sporting — Estagiar Na Academia”

1) Idade

2) Ligacdo Ao Futebol (ex. Treinador, Arbitro, Diretor, Analista, etc..)

3) Curso de Treinador: Sim _ Nao __ (Sesim, qual? ) Via Académia (X) __ ou Via
Associativa (X)___

4) Classifigue a Agdo, marque com um (X), no respetivo local, em que:

1-Medrioce; 2-Fraco; 3- Normal; 4 -Muito bom e 5- Excelente

Relevancia dos Contetidos

Tema Encadeamento dos Contetidos

Conhecimento Adquirido

Conhecimento dos Temas

Oradores Comunicacdo e Apresentacdo do Tema

Criatividade e Meios utilizados

Organizagdo do Local
Evento Horario

Apreciagdo Global

Observacoes:

Sugestdes:
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Slides da Apresentacéo

Diogo Botas

18 MAIO

: 2016
Epoca 2015/2016

. Mestrado em Treino Desportivo

INDICE

o CARACTERIZACAO CONTEXTUAL

-Equipa Técnica e Plantel;
-Funcdes de um Treinador Adjunto e Analista;

CONTROLO E AVALIACAO

-Treino E Competigdo; =>

- sporting

> OBJETIVOS

-Plantel;
-Equipa Técnica;

o MICROCICLO PADRAO
~ = -Dia “Tipo” — 42 Feira;

-
-

L”

5 PROBLEMA PRATICO
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Caracterizacao do Contexto

Diretor Gej

Carlos Brune

EQUIPAB JUNIORES SUB-17 SUB-15

Equipa Técnica
Iniciados B - Sub-14 A

» Treinador Principal: » Treinador Adjunto:

Jodo Vargas Gongalo Cruz

» TreinadoresAdjuntos/Analistas: » Treinador de Guarda-Redes:

Diogo Botas / Ricardo Caeiro Renato Mota

» Técnico de Satde: » Técnico de Equipamentos:

José Pena Esperto Vitor Pinto

» Delegado:

Vitor Costa
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Funcoes

Treinadores Adjuntos/Analistas:
Diogo Botas / Ricardo Caeiro

Treinadores Adjuntos — Responsaveis Analistas— Responsaveis por:

por: £ !
P Analise de jogos:

Apoio no planeamento do treino; " oid
Da equipa ou do adversario;

Participacao na instrugao, execugao, - . )
correcio e conducio do treino; P Realizacdo de relatorios de jogo:
Avaliagdo Quantitativa e Qualitativa;
Organiza¢do do Dossier;
P Realizacdo de recortes (video);

Realiza¢do do controlo e avaliagdo do treino
e competicdo;

Objetivos

Desenvolver as competéncias técnicas-taticas, fisicas e psicolégicas, com base no
modelo de jogo adotado;

Proporcionar um volume de jogo equilibrade, a todos os jogadores;

Promover o divertimento/prazer pela treino/jogo;

Desenvolver e consolidar o dominio dos Principios Especificos de jogo;

Desenvolvimento das capacidades volitivas;
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Plantel

Total: 28
Atual: 22

|
3 Guarda-Redes; -
7 Defesas; -»'f' "'{} —
7 Médios; :rrr{rr: ';,; rr;:“rr}:‘.-.'

5 rrrYy
5 Avancados; -T'-\ e

"
Escaldo:
P Sub-14 A/ Iniciados B

> 2001e 2002

» Campeonato:

Lampeonato Distrital de Lisbhoa Divisdo de
Honra

ESEaldo de Sub-15 (Iniciados)

Objetivos

Minime Possivel
Minimo Possivel

Componente Desportiva:

+ Promover dois jogadores a equipa sub-15;
e Marcar sempre primeiro que 0 adversario; e N&o haver nenhum jogador expulso;
e Marcar nos primeiros 15 minutos iniciais;

Componente Social/Disciplinar:

= - P s Promover adapta¢do a academia;
Na sele¢do Nacional/Distrital:

e Ser o clube com mais jogadores convocados;
Serem jogadores exemplares no comportamento so
Torneios e Jogos Particulares: fora do campo;

e Avaliar o nivel de competéncia dos atletas;

e Proporcionar uma rapida adaptagdo a realidade da academia; .
Comportamento exemplar nos alojamentos, Viag:

estagios;
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Controlo e Avaliacao
Treino e Competicao

DA COMPETICAO: DO TREINO:

Avaliacdo (quantitativa/qualitativa) *  Avaliagdo (quantitativa) do
desempenho tatico-técnico em cada tempo despendido por
momento de jogo sobre o cumprimento momento/principio de jogo;
dos principlos de jogo solicitados pelo
contexto;
Controlo feito através do uso da
PSE;
Controlo do tempo de competigdo
(minutos de jogo) atribuida a cada
jogador; +  Ficha de Exercicio;

Controlo de Treino

lo e Avaliacao
Treino

Controlo de Trebso Titriurs - Farma WacroCkls - Total
WMomenton snmin BRIN Fl OO0 (0 GOmsl  Tetd  Tempa-Tetd Percentegen » Defersha
Princison exzecn delenie n: | o 163 ) ) a0 30 Ofensiva
5 157 " o @ | o 0 6
Compentaghe/Controbs da Probsrdidace ) 0 3 o 3 0
Gy —— Concentragho defersive - CL. @ [ 17 [ 0 171 e N
Concentragio bols korgs - GR 2 o [ 0 0 53 wEsqueras Titicos
Concentragho defersive - CC 102 52 0 15 0 0 169
Amghtuce 100 26 0 11 0 0 139
Saids pedo Gt ” b 0 o | o 0 o
fogo isterioe/exterion " s 0 n 1 0 0
tasiinio Dferaan o ) 0 2= [ 9
Variaghs do corredae s 1" 0 5 1 0 109 s
Orasrinigte Dfnides Aigae pelo €1, 108 “ 0 1 | 0 0 163 e e
Aague pelo CL. ) 7] [ 3 [ 0 102
Dinbeicas Oferanes 25 1t 0 5 0 0 451
Ouwpaghs das 20nas (Firabzsio) 101 ) 0 ¢ 0 [ 155
Principios essechicos steasvor 3 106 0 8 1 0 L
Ugagho na refecéncia 107 » 0 [ 0 0 148
Compactagho 130 17 [ F i 0 129
Tramighs Otrrdes Partivar tha pore de prowks L 32 0 9 [] 0 123 6 ”n
Contraatuur 0o C, cumtritio iy 1 o [} [} 0 82
Reaghs o ganbo 16 | 47 o 10 [ [ 175
Reaghs b perda 143 ) 0 1 0 [ 26
Transigio Dederive Centesglo e Coberturs 2] 17 0 10 0 ] "% a2 53
Recuperagho Deteniha 7 3 0 12 0 0 112
Ofeoshves ) 28 0 0 15 0 51
——— Dedenivos 2 180 0 0 0 0 206 = "
Orgamizagin Caletin ) > ) o | fae e 74
Tecrica nchetaal 0 1 3 % 4 - 35
Tevina fivien 0 0 o 0 o 1180 um 1140 144
Aquecisity / Ketums & chme ] 0 0 1003 | 1099 1093
Tated $138
Tempo  Tolsl 3474 1561 0 753 103 8183
Percentogen QA 191 an a2 13
Viotomesto de Videor 5200 Total
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Controlo e Avaliaca A :
| PSE - Percegdo Subjetiva de Esforco |

Treino

Exercicio n*

Esquema grafico
Objativo
dommanta

| Temeo (Duracsio) | Nivel 7 Muito Forte
Espago Nivel 8 Muito Forte

Nomero/Estrutura

Densidace
(Tempao trabalho /
| tempo pausa)

Dascrgio

Estralégia para a

Instruco

Estratégia para a
Organizagio

Estratégia para 2
Transicio antre
exercioas

88 89 G0 91 92 93 94 95 6 97 8 9% 100107 102103

trolo e Avaliacao
\alise Quantitativa

Organizagdo Defensiva (PO} %
v 14
(Concestragio defenshva tom sad pek coredee central atravis 63 GRADY 0% el o9 | |
100% leml 08 |
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Microciclo - Padrao

3’ - Feira 4 - Feira 5° - Feira 6" - Feira
D ; 7
ominge 2° - Feira Sabado
Anélise a0 Anélise a0 adversirio Planeamento Planeamento
Treino Video -
“ Dia de Descanso Planeamento Planeamento Recuperacio passiva
Competicio
< Speed Coordination Treino
Treino Treino Forca Geral
Forca Media - “Core™

N° de treinos: 4x

Horario:
18h30 - 20h00

Duracao: 1h30

Competicao: Domingo

emis
SportiNng
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Analise e estratégia para jogo
com Lourinhanense

PROBLEMA

Contexto: Unidade de treino (42 Feira), abordada anteriormente, cujo nimero de atletas serd 17 mais 3 guarda-redes, dia da
semana em que nao teremos treino fisico a realizar, tendo mais tempo disponivel para o treino da organizagdo coletiva;

Problema:

Jogo Anterior: Detetdmos que entre setores (defensivo e intermédio) estamos a deixar muito espaco (entrelinhas), ndo tendo o
bloco compacto;

Préximo adversario: E uma equipa que explora bastante este espaco entrelinhas, através dos extremos e avangado.

Tarefa: Elaborar um exercicio (Parte Principal) para poder corrigir este problema e preparar a equipa para este tipo de situagdo
afim de estar melhor preparados para o jogo de Domingo;

Que exercicio podemos elaborar a partir das seguintes condigdes:

Espag¢o: Meio campo

Material: Duas balizas de 7 ou uma baliza de 11; 12 Cones e 30 sinalizadores; 15 bolas;
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Objetivos?? Tipo de Objetivos (atacar linha
ou balizas) ??

Orientacdo??
Feedback??

Momentos? Separado / Integrado??

Equipa que inicia a defender:
Principios especificos defensivos;
Compactacdo;

Basculagdo;

Se houver um setor (livre) entre cada linha
(defensiva/média), equipa € punida podendo
apenas defender com a linha defensiva;

Se recuperarem a bola, ligar na referéncia ou
tirar da pressao e atacar a linha de meio
campo;

B

()

Contacto:
» dio
» drk

izl -~
uvidas«u'QL

onham !
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