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Resumo

Este relatorio surge no ambito da realizacdo do estagio profissionalizante integrado no
Mestrado em Treino Desportivo com especializacdo em Formacdo do Jovem Desportista
ministrado pela Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Luséfona de
Humanidades e Tecnologias de Lisboa.

Estando contextualizado no futebol formacéo, o estagio realizou-se na equipa de Juniores
C (Sub-15) do Clube de Futebol “Os Belenenses” (CFB), que disputou 0 Campeonato Nacional de
Juniores C organizado pela Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF) na época desportiva
2011/2012. Com a elaboracédo deste relatério pretendeu-se descrever o modelo de jogo adotado,
assim como 0s métodos e meios utilizados no processo de treino, com vista a operacionalizacdo da
forma de jogar pretendida, fundamentando e refletindo acerca das agdes e decisfes tomadas ao
longo da época.

O relatorio encontra-se estruturado do geral para o particular, estando dividido em trés tipos
de planeamento: (1) Planificacdo Conceptual, onde se efetua uma caracterizagdo geral da equipa
no inicio da época, assim como o contexto competitivo onde se integrou, a descrigdo detalhada do
modelo de jogo adotado e a apresentacdo dos objetivos gerais e especificos propostos a equipa; (2)
Planificacdo Estratégica, onde se insere o planeamento e periodizacdo anual definida, o a descricao
do processo de observacédo e andlise, o detalhe do microciclo padrdo, a descricdo dos métodos e
meios de treino utilizados, concluindo com uma anélise e reflexdo acerca dos valores estatisticos
observados ao longo da época; (3) Planificacdo Tatica, que engloba todas as acdes, decisdes e

reacOes observadas durante e imediatamente apds a competicao.

Palavras-chave: Planeamento, Periodizacdo, Modelo de Jogo, Processo de Treino, Métodos de

Treino, Futebol Formacdo, Competicéo, Treinador.
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Abstract

This report comes under the professional traineeship in the Master’s degree in Sports
Training — Slope of Training Young Sportsman administered by the Faculdade de Educacao Fisica
e Desporto of Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Lisbon.

Being contextualized in youth soccer training, this stage took place in the Junior C football
team (Under-15) of Football Club "Os Belenenses" (CFB), who played the Junior C National
Championship organized by the Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF), in the sports season
2011/2012. The aim of this report is to describe the style of play adopted and the methods and
means used in the training process to operationalize the desired style, supporting and reflecting
about the actions and decisions made throughout the entire season.

The report is structured from the general to the particular, being divided into three types of
planning: (1) Conceptual Planning , where conducts a general characterization of the team early in
the season as well as the competitive context in which is incorporated, a detailed description of the
game model adopted and the presentation of the general and specific objectives proposed to the
working group, (2) Strategic Planning, which includes the planning and annual periodization, the
detail of the observation and analysis process, the description of the training methods and means
used within the training processing, concluding with an analysis and reflection on the observed
statistical values, (3) Tactical Planning, which includes all actions, decisions and reactions
observed during and immediately after the competition .

Keywords: Planning, Periodization, Game Model, Training Process, Training Methods, Youth

Soccer, Competition, Coach.
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Abstracto

Este informe se produce en el marco del periodo de précticas profesionales en la Maestria
en Entrenamiento Deportivo - Pendiente de Formacion del Joven Deportista administrado por la
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto de la Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologias, Lisboa.

Al estar contextualizada en el entrenamiento de fatbol juvenil, esta etapa se llevo a cabo en
el equipo de futbol junior C (Sub- 15) del Clube de Futebol "Os Belenenses" (CFB), que jugo el
campeonato nacional junior C organizado por la Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF), en la
temporada deportiva 2011/2012. El objetivo de este informe es describir el estilo de juego adoptado
y los métodos y medios utilizados en el proceso de capacitacion para poner en funcionamiento el
estilo deseado, apoyar y reflexionar sobre las acciones y decisiones tomadas a lo largo de toda la
temporada.

El informe esta estructurado de lo general a lo particular, que se divide en tres tipos de
planificacion: (1) Planificacion conceptual, donde lleva a cabo una caracterizacion general del
equipo en inici6 de la temporada, asi como el contexto competitivo en el que se incorpora, un
detalladas descripcion del modelo de juego adoptado y la presentacién de los objetivos generales
y especificos propuestos para el grupo de trabajo, (2) la Planificacion estratégica, que incluye la
planificacion y periodizacion anual, el detalle del proceso de observacion y analisis, la descripcion
de los métodos de entrenamiento y medios utilizados en el procesamiento de la formacion, para
concluir con un analisis y reflexion sobre los valores estadisticos observados, (3) la Planificacién
tactica, que incluye todas las acciones, decisiones y reacciones observadas durante e

inmediatamente después de la competicion.

Palabras clave: Planificacion, Periodizacion, Modelo de juego, Proceso de formacion, Métodos

de entrenamiento, Futbol juvenil, Competicion, Entrenador.
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Lista de abreviaturas e simbolos

ULHT — Universidade Lus6fona de Humanidade e Tecnologias de Lisboa
CFB — Clube de Futebol “Os Belenenses”
DFJ — Departamento de Futebol Juvenil
AFL — Associacdo de Futebol de Lisboa
MJ — Modelo de Jogo

GR — Guarda-Redes

DL — Defesa Lateral

DD - Defesa Direito

DE — Defesa Esquerdo

DC — Defesa Central

MDF — Médio Centro Defensivo

MOF — Médio Centro Ofensivo

EXT — Extremo Esquerdo / Direito

AV — Avancado Centro

FPF — Federacdo Portuguesa de Futebol
AFL — Associacdo de Futebol de Lisboa
JDC - Jogos Desportivos Coletivos

MPG — Métodos de Preparacdo Geral
MEPG - Métodos Especificos de Preparacdo Geral
MEP — Métodos Especificos de Preparacédo
MPB — Manutencdo da Posse de Bola
LTAD — Long-Term Athlete Development

H — Jogador sem bola

— Jogador com bola
B passe
B _ Deslocamento

Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 7
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

Indice geral

AGIAUECTIMENTOS ...ttt bbbttt b bbbt b bt b et e bbb ettt ne s 3
RESUIMO ...ttt ettt e s h bt e ekt e e R b e e ekt e e e kb e e e ke e e e be e e anbn e e annneeanneeeas 4
N 0L = Tod S P OR PRSP 5
N 011 - Tox (o B ST RURUPTRRP 6
Lista de abreviaturas € SIMBOI0S. ..........oiiiiiiiiii e 7
Ty 1o [Tz T=T - IO 8
TNAICE U8 FIGUIAS ....e.voeeeeeeeetee ettt sttt en ettt 11
IS [0 0o [ To: o USSP 13
2. Enquadramento e ConteXtUaliZaGA0 ...........cceevuieiiiieiiecie e 15
A R O0] o (=) (o N (<10 - 1 RSOSSN 15
2.2. Contexto institucional € TUNCIONAL ...........ccoeviiiiiiei e 15
2.3.  Contexto estrutural / 0rganizaCional .............cccceoeiiiiiiiiiisieeee e 17
3. Planificag8o CONCEPLUAL ........c.ooiiiiieiiieie e 19
3.1.  Andlise da poca desportiva antriOr ..........coeerereeeiieie e 19
3.2.  Aequipa para anova époCa JeSPOMTIVA.........cevrerirerireieieeie e 21
3.2.1.  Caracterizagdo do Plantel..........ccooiiiiiiiiii s 21
3.2.2. Caracterizacao da equipa tECNICA..........cciiieiierieeiece e 23
3.2.3.  Contexto COMPELITIVO ....cveiiiieieie et 24
3.3.  Reviséo do modelo organizativo da eqUIPA .........cccveiiieeiieiiiee e 26
3.3.1.  Organizacgdo estrutural: SiStemas de JOOO ......cceoveeriieririerie e 28
3.3.2. Organizagao defeNSIVA.........cueiiiiiiiiiiieiiee e et 30
3.3.3. TranSiCA0 OFENSIVA ......ciueiiiiiiiiieiie ettt sttt 32
Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 8

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino

Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo
3.3.4.  OrganizaGio OFENSIVA .......c.cciiiiririiiiiieiee e 33
3.3.5.  TransiCa0 AefeNSIVA ........cccviiviiieiicie e 35
3.3.6.  CiIrCUIACOES tALICAS ... .veveeeeeiieiieeite ettt et e e enre e nns 36
3.3.7.  ESQUEMAS tALICOS ...vecvveveeieiiieiieeiteettesee e e et e et te e e e te e reesbe e esneesneennennes 39

3.4. Definicao de objetivos gerais € eSPECITICOS ......c.ccvveiiiieiieeiiiie e 44
4. PlanifiCaglo EStratEQiCa........cceiveiiieieiiesie ettt sra e te e reeaeeneenneas 46
4.1. Periodizacdo / Planeamento anual .............ccceiieiieiiiicsieese e 46
4.2. Observacdo e analise das equipas adVErSArias ..........ccccecverreeieesiereeieeseeseesieseeseeeee e 47
4.3.  MicrocCiclo de treiN0 PAAIA0 .........ooiiiiiiiiieiee e 49
4.4. O exercicio e sua integracdo N0 Processo de treiN0 ..........coovvereiieereneiesese e 50
4.5, Taxonomia dOS EXEICICIOS .....civeiiiieieieieeeeeeie et e e te e e et s b sre e e sreenaenaeneas 53
45.1. Métodos de preparagdo geral (MPG)........cccooiiiiiiinieieeee e 55
4.5.2. Métodos especificos de preparacdo geral (MEPG) .......ccccoovviiiiniiiiiiscneniee, 57
45.3. Métodos especificos de preparaGao (MEP) ........cccooviiiiieiiniieieee e, 61
4.6. Analise dos métodos de treino utilizados ao longo da época ..........ccvevveeveeievievieenene 69
5. PlanifiCaG80 TALICA .....c.ccveivieieiicie ettt et e e sre e re e e e sneesaeenreaneas 75
5.1. Direcdo da equipa durante @ COMPELICAD ........ecvevveeriiiiiieeie e 75
5.1.1. Comunicacao COM 0S JOJAUOIES .......ccverueeieieerieeiesteesteeresteesreeresreeste e e sreesreeeeens 76
5.1.2.  Acdes pontuais de acordo com 0 resultado ..........c.ccoeeveevieiiiciieic i 77
5.1.3.  Substituices como meio 0peracional ...........c.ccceeveiieiicic s 77
5.2. Diregéo da equipa durante 0 iNtervalo ...........ccorieiiiiiiiee e 77
5.3, A0S apOS 0 FINAI 0O JOGO....cuiiueiiiiiiiiiiieieiee e 78
B.  SINEESE FINAL ...eiieieieieece et te et et e reeaeeneennees 80
8.1, CONCIUSDES ....vvveereeieeeieeieesie ettt et e e e e e te et e e s e steesteeseesteenbeeneesseesseeneesseenseaneenreas 80
Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 9

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino

Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo
6.2.  PErISPELIVAS TULUIES ....ueiuieiiiieiete sttt 81
7. Referéncias BIiDIOGrAfICaS...........couiiiiiiiie e 83
T AN 1= 0 S PP TUPRSPPR 87
Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 10

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

Indice de figuras

Figura 1: Planta do Complexo Desportivo do CFB...........cccooiiiiiiiiiiinieeee e 16
Figura 2: EStAdio d0 RESIEIO.......c..ecieiieiece e 16
Figura 3: Organigrama do Departamento Futebol Juvenil.............ccccooveiiiieiicccce e, 18
Figura 4: Plantel Iniciados B na época transata VS POSICAOD ..........coeveruerieiririeniniese e 20

Figura 5: Epoca 2010/2011: Classificagdo final da equipa de Iniciados B. Fonte:

LT 0 =] o1 [T oo - W] o TSR 20
Figura 6: Iniciados B - Evolucédo classificativa ao longo da época 2010/2011.........c.ccceeevevvrnnee. 21
Figura 7: Caraterizacdo do plantel Iniciados A na época 2011/2012........ccccevceieieneinienenereene, 23
Figura 8: Plantel Iniciados A do C.F. 0S BEIENENSES...........coeiiiiiiiiiieieeee e 23
Figura 9: Estrutura do Campeonato Nacional de Juniores C - 2011/2012............cccocvvvnvivnnenenn. 25
Figura 10: Tabela Classificativa — 12 Fase do Campeonato Nacional de Juniores C / Série E ..... 25
Figura 11: Reducdo em Estruturas Complexas. Fonte: http://www.efdeportes.com..................... 27

Figura 12: Exemplo de grandes principios nos 4 momentos do jogo. Fonte:

http://organizacaodejogo.DIOGSPOL. P/ ......cviiiieierie s 27
Figura 13: Sistema de jogo preferencial 1-4-3-3.........ccovciioieiieiecie e, 29
Figura 14: Sistema de jogo alterNativo 1-4-4-2.........c.ccoveiiiiiiieeieie e, 29
Figura 15: Organizagdo Defensiva — Aproximagao Intersectorial ...........ccocceoeiiieniiininicicnnen, 31
Figura 16: Organizagio Defensiva — Referéncia do Pressing .........ccocevveiiieninencneneseeeeens 31
Figura 17: Transicdo Ofensiva — Aproveitamento de desequilibrios ...........ccccccoveviiiiiiciciieneen, 32
Figura 18: Transicdo Ofensiva — Saida da PreSSA0........c.coieieiiericiieiee e 33
Figura 19: Organizagdo Ofensiva — Combinagdes e equilibrio ofensivo ...........ccccoceeeiiiiieicnne, 34
Figura 20: Organizacdo Ofensiva — Permutas N0 Meio CampO .........ccooevveirinieiineneeseseseenes 35
Figura 21: Organizacdo Ofensiva — Zonas de Finalizagao ...........ccccccvvveveivieiiece e, 35
Figura 22: Transi¢do Defensiva — Presséo e linhas defensivas em profundidade......................... 36
Figura 23: Circulagdes taticas iniciadas no sector defensivo ... 37
Figura 24: Circulacdo tatica iniciada no Sector interMedio ...........cccvvveriririieiene e 38
Figura 25: Langamentos lateral no meio campo OFENSIVO..........ocviiiiieiiiiii i 39
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto 11

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino

Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo
Figura 26: Lancamentos laterais a favor Pert @rea...........coeeerereine e 40
Figura 27: Lancamentos laterais a favor no meio campo defensivo ..........cccccvevvece e cicceeneen, 40
Figura 28: Lancamentos laterais a favor depois Meio CamMPO ........ccceveeviveieieeieeie e e, 41
Figura 29: CantoS DEFENSIVOS .........cuiiiiiieiieiieiieeie sttt 42
Figura 30: CantoS OFENSIVOS .......ccuiiuiiieiiieiiesie sttt bbbt 42
Figura 31: Livres laterais no meio campo OFENSIVO ........ccecvveiieiiiic i, 43
Figura 32: Relacdo Modelo de Jogo €->Modelo de Analise €->Modelo de Treino. Castelo
(2002) ..ot e b e e a et et e et e r e et e e b et e neere et et e benaesaenears 48
Figura 33: Microciclo de Trein0 Padra...........ccoviiiiriiieieie s 50
Figura 34: Elementos estruturais do exercicio de treino (Castelo & Matos, 2006)....................... 51
Figura 35: Taxionomias de Queiroz e Cook — Adaptado de Faria (2010) ........cccccevvevveiieirnennenn, 54
Figura 36: Taxonomia de base dos exercicios de treino para o jogo de futebol (Castelo & Matos,
10103 ) RSO SRPPRSRP 55
Figura 37: Exercicio de PreparaGao Geral..........cccccviueiieiieiie i 56
Figura 38: Exercicio desconteXtualizad0............c.ecueiieiiiiieeie e 57
Figura 39: Exercicios de Posse de bola e [UdiCO/reCreatiVvos...........ccovvvrerieinineiseseee e 59
Figura 40: Exercicio organizado em CIFCUIO ........ccooeieiiereieiie e 60
Figura 41: Exercicio de fINAlIZACAO ...........cceeiiiiiiciece e 62
Figura 42: Exercicio metaespecialiZad ...........ccvevveiieiiiiii e 63
Figura 43: Exercicio sectorial / interseCtorial............ccocooviiiiiiiiiiec e 64
Figura 44: EXercicio padroniZado...........ccoeireiirieireieiesie et 66
Figura 45: Exercicio de SituaGao fiXa de JOGO ......cceeveiiiiiiiicieece e 67
Figura 46: EXercicio COMPELITIVO .......cveiuiiiicic et 68
Figura 47: Métodos de treino utilizados ao 10ng0 da EPOCA..........ccevrereerireieiese e 69
Figura 48: Plano de Formag&o do Atleta a Longo Prazo (Balyi). .......c.cccovviieiiiencniniiice 71
Figura 49: Fases sensiveis para o desenvolvimento das capacidades motoras (Adaptado de
T T TR K 1 PSSO PRRUPPR 72
Figura 50: Métodos de treino utilizados por PErOdO ..........cceiieieeie i, 74
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto 12

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

1. Introducéao

Nas Ultimas décadas, temos vindo a observar uma evolugdo consideravel das modalidades
coletivas, nomeadamente o futebol. Fruto dessa evolugdo no contexto desportivo, surge a
necessidade de um investimento por parte dos participantes, o qual tem impacto direto no aumento
do periodo de envolvimento na prética desportiva, e por consequéncia na complexidade do papel
do treinador (Serpa, 2003).

Segundo Curado (1982), o desenvolvimento desportivo tem que passar, obrigatoriamente,
por uma formacdo sélida e continua dos agentes desportivos. Sendo o treinador um dos agentes
principais no que se refere ao processo de treino, o0 que se pede € uma grande competéncia,
alicercada numa solida formacdo, a qual tera de ser, por um lado, multilateral, e por outro,
especializada. O autor sugere ainda que os treinadores tém de saber tudo sobre a sua modalidade.

Partilhando do mesmo raciocinio, Reis (2008) e Serpa (2003) defendem que o desporto de
jovens deve ser perspetivado numa logica de médio e longo prazo, exigindo ao treinador uma
preparacdo meticulosa, tendo consciéncia prévia de que o trabalho que se realiza num determinado
momento terd implicacfes no desenvolvimento futuro do praticante, potenciando assim uma
evolucdo consistente.

Para Ferreira (1983), citado por Casais (2009), é nas etapas iniciais de formacdo que é
criado o suporte de base para o futuro dos jovens futebolistas, sendo que o treino e a competi¢éo
sdo os meios utilizados para a criagdo dos mesmos.

Para Proenca (1986) o planeamento do treino permite definir objetivos, programar a
intervencdo provavel, inventariar e mobilizar os meios necessarios e estabelecer formas de
regulacdo ou mecanismos de controlo, dando forma e transmitindo contetdo a organizagdo. Ao
organizarmos o processo de treino estamos assim a retirar-lhe o carécter casuistico, substituindo-o
assim por uma sistematizacao e ordenamento prévio. E entdo fundamental que o processo de treino
seja planeado e organizado adequadamente, potenciando assim que os atletas possam atingir no
futuro uma elevada prestagédo desportiva.

A opcéo pela realizagdo do estdgio profissionalizante integrado Mestrado em Treino

Desportivo da Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto da ULHT esteve relacionada com o facto
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de pretender vivenciar uma experiéncia, acompanhando assim “in loco” o planeamento e a

operacionalizacdo implementada numa equipa de futebol formacdo pertencente a um clube

conceituado a nivel nacional, e observando que a aplicacéo pratica dos conhecimentos adquiridos

ao longo do mestrado tem uma enorme importancia no processo de treino.

Segundo o regulamento do Mestrado de Treino Desportivo da Faculdade de Educacéo

Fisica e Desporto da ULHT, o estagio foi organizado e orientado para a formacdo e habilitacao

profissional, sendo que no final o treinador deveria elaborar um relatério final com elevada

cientificidade.

Assim, e de acordo com o regulamento, o presente relatério encontra-se estruturado de

acordo com os seguintes pontos:

1.

Introducdo, onde é efetuada uma abordagem ao futebol formacdo, a necessidade de
uma formac&o adequada, a importancia do planeamento e da organizacao do processo
de treino e por fim & caracterizacéo geral do estagio.

Enquadramento e contextualizacdo do estagio, onde é descrito o enquadramento e a
contextualizacdo legal, institucional e organizacional do estagio.

Planificacdo Conceptual, onde se caracteriza a equipa no inicio da época assim como
0 contexto competitivo onde se integrou, descreve detalhadamente do modelo de jogo
adotado e se apresentam 0s objetivos gerais e especificos propostos ao grupo de
trabalho.

Planificacdo Estratégica, onde é apresentado o planeamento e periodizacdo anual
inicialmente definida, o detalhe do processo de observacdo e analise, o detalhe do
microciclo padrdo, a descricdo dos métodos e meios de treino utilizados e
correspondente andlise e reflexdo acerca dos valores estatisticos observados ao longo
da época.

Planificacdo Tatica, que exp0e todas as a¢des, decisbes e reacdes observadas durante e
imediatamente ap6s a competig&o.

Sintese Final, onde é efetuada uma sintese global do trabalho desenvolvido ao longo

do estagio assim como uma reflexdo geral deixando algumas perspetivas futuras.
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2. Enquadramento e Contextualizacéo

2.1. Contexto legal

O estégio profissionalizante enquadra-se no plano de estudos do Mestrado em Treino
Desportivo da Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Lusofona de
Humanidades e Tecnologias (ULHT). A realizacdo do estdgio é considerada como uma das
condicBes possiveis para a obtengdo do grau de mestre, pois de acordo com a lei em vigor a data
da realizacdo do estdgio, o ciclo de estudos conducente ao grau de mestre de um curso de
especializacdo constituido por um conjunto organizado de unidades curriculares, integra uma
dissertacdo ou estagio de natureza profissional objeto de relatdrio final (Artigo 20, D/L n® 107/2008
de 25 de Junho).

No ambito legal acima descrito e fruto de um protocolo de colaboracéo celebrado entre a
ULHT, o CFB e “Os Belenenses” — Sociedade Desportiva de Futebol, SAD, foi-me concedida a
oportunidade de poder realizar o estagio profissional nesta instituicdo tendo como principal

objetivo a obtengédo do grau de mestre.

2.2. Contexto institucional e funcional

Alinhado com os estatutos aprovados em Assembleia Geral Extraordinaria de 2 de Abril de
2009, o CFB é denominado uma associac¢ao desportiva, recreativa e cultural, com sede na Freguesia
de Santa Maria de Belém, concelho de Lisboa.

A fundacdo do CFB ocorreu no ano de 1919 por Artur José Pereira. Considerado durante
bastante tempo como sendo o0 melhor jogador portugués de sempre, apds ter posto termo a sua
carreira como jogador, tornou-se treinador do clube, tendo langado e formado muitos dos grandes
jogadores do Belenenses no primeiro quartel da sua existéncia.

Sendo um clube eclético, o Belenenses para além do futebol abarca um vasto leque de

modalidades amadoras tais como o atletismo, andebol, hoquei, basquetebol, futsal, natacéo, rugby,
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triatlo, voleibol ou o paintball. Tendo em consideragdo o trabalho desenvolvido nas camadas
jovens e prestigio alcancado ao longo do seu historial, € considerado por muitos como umas das
melhores escolas de formacédo desportiva em Portugal.

O complexo desportivo encontra-se localizado numa das zonas mais nobres da cidade de
Lisboa, na Avenida do Restelo, rodeado por monumentos histéricos como o Padrdo dos
Descobrimentos, o Mosteiro dos Jeronimos, a Ponte 25 de Abril e o Centro Cultural de Belém.

O Estadio do Restelo (Figura 3) foi inaugurado em 1956, e é parte integrante do Complexo
Desportivo (Figura 2) que para além do estadio, abarca o campo relvado “Major Baptista Silva”,
um campo sintético, 0 campo pelado “Maracananzinho”, 0 Pavilhdo Gimnodesportivo “Acacio

Rosa”, um Polidesportivo e as Piscinas Olimpicas.

W ononH

Figura 2: Estadio do Restelo
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No seu palmarés futebolistico conta com trés Campeonatos de Portugal, trés Tacas de
Portugal e um Campeonato Nacional da 12 Divisdo, perfazendo sete titulos maximos, conferindo-
Ihe a disting@o do quarto clube em Portugal com mais troféus e internacionalizages.

Varios jogadores de renome passaram nas fileiras do clube dos quais se destacam o
fundador José Artur Pereira, Augusto Silva, Matateu, Pepe, José Pereira, Artur Quaresma, entre
outros.

Tendo uma presenca meritoria no panorama desportivo em Portugal, foi recebendo ao longo
do seu historial varias condecoragdes, tais como:

Comendador da Ordem Militar de Cristo, em 1933

Oficial da Ordem de Benemeréncia, em 1935

Medalha de Mérito Desportivo, em 1946

Medalha de Mérito Desportivo, em 1956

Em 1960 o Belenenses é reconhecido como Instituicdo de Utilidade Publica, fruto da
valorizacdo e expansdo da cultura fisica e das préaticas desportivas em Portugal (D/L 43 153, 1960).

Relativamente ao contexto funcional, fui integrado na equipa técnica de Juniores C (Sub-
15), onde realizei o estagio que teve a duracdo de sensivelmente nove meses e meio
correspondentes a uma época desportiva (periodo de 15 de Agosto a 31 de Maio). Tive a
oportunidade de desenvolver fun¢des ativas ao nivel do treino, mais concretamente no apoio direto
ao treinador principal nas varias dimensdes do processo de treino, das quais destaco o planeamento
anual, a elaboracdo, conducdo e avaliacdo de exercicios de treino e a observacao e analise dos
jogos, culimando na elaboracao do respetivo relatorio para posterior analise. Durante cerca de dois

meses tive a oportunidade de efetuar trabalho especifico de treino com os guarda-redes.
2.3. Contexto estrutural / organizacional
No contexto atual, e relativamente a modalidade futebol, o CFB para além da equipa sénior

profissional, é constituido por mais dez equipas nao profissionais, correspondentes aos escaldes de

futebol formagéo. Fruto de um protocolo celebrado entre as escolas do A.C. Milan e o CFB, o0s
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escaldes de formacdo até aos Sub-14 inclusive passaram a ter uma gestao direta por parte do A.C.
Milan. Os trés restantes escaldes da formacdo integram os quadros competitivos nacionais
organizados pela FPF, concretamente os Juniores C (Sub-15), Juniores B (Sub-17) e Juniores A
(Sub-19), encontram-se sob a gestdo direta do Departamento de Futebol Juvenil (DFJ) que

apresenta a seguinte estrutura organizacional:

osBelenenses¥

Organigrama do Futebol Formacao

Coordenacao Técnica

. N

Iniciados B I I Infantis U-12
I l Benjamins U-11
Infantis A I .
I Benjamins U-10

&

2yomed ejonss ¢

$)

Iniciados A Infantis B Ladicos (94 a 2007)

Futebol 11 Futebol5e 7

Figura 3: Organigrama do Departamento Futebol Juvenil
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3. Planificacdo Conceptual

O planeamento e a periodizag&o do treino tém vindo a merecer a atencdo de varios autores
conceituados no mundo do desporto. A operacionalizacdo do processo de treino devera ter por base
um planeamento prévio estruturado e periodizado de modo a propiciar um ambiente favoravel a
evolugéo dos atletas. Segundo Proenca (1986) “...planear uma actividade pressupde a definicéo
prévia de objectivos e estabelecimento de uma direc¢do (estratégia) para os atingir e constitui a
base segura para, apds controlo, confirmar ou reorientar a estratégia definida”. Na mesma linha
de raciocinio, Petrovsky (1975, citado por Proenca, 1986) afirma que a planificacdo é uma das
partes mais importantes da direcdo pedagogica e da organizacao do processo de Educagdo Fisica e
Treino Desportivo.

Além de estruturar e organizar todo o processo de treino, o planeamento esta intimamente
ligado a possibilidade de antever o futuro, ajudando a prever alguns cenarios hipotéticos que
poderdo ocorrer durante os varios periodos definidos no plano, facilitando a resolucdo de
determinadas situagdes e potenciando a eficicia no treino e na competicéo.

Castelo (2009) define a planificagdo conceptual como o estabelecimento de um conjunto de
linhas gerais e especificas que procuram direcionar e orientar a trajetoria da organizacéo da equipa
no futuro préximo exprimindo-se no modelo de jogo da equipa e tem trés objetivos fundamentais:
1) Analisar a situacao atual da equipa, através da avaliacdo do trajeto na temporada competitiva
anterior, 2) Rever o modelo organizativo da equipa, procurando descrever o modelo de jogo que
se pretende no futuro e determinado 0s objetivos da época desportiva seguinte e 3) Elaborar
programas de acdo pragmatica definindo os meios e métodos de treino para atingir os efeitos

pretendidos.

3.1. Andlise da época desportiva anterior

Na época desportiva 2010/2011, a equipa de Iniciados B (Sub-14) era constituida por vinte

e trés atletas, sete dos quais oriundos de outros clubes do territorio nacional:
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Posicao N2 de Atletas
Guarda-Redes 3
Defesas 8
Médios 6
Avancados 6

Figura 4: Plantel Iniciados B na época transata Vs posicéo

Em termos de quadros competitivos, a equipa esteve integrada na Divisdo de Honra do
Campeonato Distrital de Juniores C, organizado pela Associacao de Futebol de Lisboa (AFL). Nos
ultimos anos, tem-se observado um grande equilibrio e uma enorme competitividade nesta diviséo,
fator potenciador da evolucgdo dos atletas, pois ndo existem grandes diferencas qualitativas entre as
equipas que o constituem, obrigando os atletas a superarem-se constantemente em cada ato
competitivo.

Na época 2010/2011, a Divisdo de Honra foi constituida por dezasseis equipas, sendo que
cada uma realizou dois jogos com cada um dos adversarios, em casa e fora, respetivamente. No
final da época a equipa ficou classificada em décimo lugar. E importante salientar que a maioria
das equipas integradas nesta divisdo sdo equipas de Sub-15, ou seja, os jogadores tinham
maioritariamente mais um ano que os jogadores da equipa do CFB. Em termos competitivos, tal
facto podera ter influenciado a classificacao final.

CAMP DIST JUNIORES "C" (Inic) | DIVISAO - HONRA

<L CLUBES JG T Er DR | MR | SF PT
1 [SPORTING SAD 30 | 2T ] 1 |132) 22 | 83
Z |BENFICA SAD 30 | 23 5 2 (107 25 | T4
3 |SACAVENENSE 30 | 21 3 15} 3T | 66
4 |[CULTURAL 30 | 18 T 5 B0 | 31 | 61
5 [CASA PIA 30 | 14 8 8 55 | 40 | 50
& |LINDA VELHA 30 | 13 2 8 |49 | 45 | 48
T |MAFRA 30 | 12| 4 | 14| 6T | TO | 40
8 |ODIVELAS 30 | 11 4 | 15| 58 | 60 | 37
9 |LOUREL 30| 9 T |14 | 4T | 62 | 34
10| BELEN.SAD 30| 9 6 | 15| 45 | 57 | 33
11| ESTORIL 30 8 9 (13| 32 | 48 | 33
12| FUTEBOL BENFICA 30| 9 5 |16 | 32 | 61 | 32
13| CASCAIS 30 | 6 11 ( 13 | 30 | 67 | 29
14| LOURINHANEMNSE 30| T 5 |18 | 2T | 8B4 | 26
15| PONTE FRIELAS 30| a4 6 | 20| 40 | B6 | 18
16| COL SAD JOAD BRITOD 30 1 5 | 24| 20 |116| B8

Figura 5: Epoca 2010/2011: Classificacao final da equipa de Iniciados B. Fonte: www.afutebolisboa.org
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Figura 6: Iniciados B - Evolucéo classificativa ao longo da época 2010/2011

Ao analisarmos a evolucéo classificativa (figura 6), constatamos que durante a primeira
volta a equipa oscilou consideravelmente, tendo estabilizado na segunda volta um pouco abaixo do
meio da tabela. Tentei obter informac&o acerca dos métodos e meios de treino utilizados ao longo
da época, assim como algumas nuances ou acontecimentos que pudessem ter tido impacto na
performance da equipa, mas tal situacdo ndo foi viavel, o que inviabilizou de efetuar uma relagédo
hipotética entre os métodos de treino utilizados e a classificacdo apresentada.

Relativamente aos métodos de jogo, foi privilegiado no processo ofensivo o Ataque

Organizado e no processo defensivo a Defesa a Zona. O sistema tatico utilizado foi o 1-4-3-3 com
dois médios defensivos.

3.2. A equipa para a nova época desportiva

3.2.1. Caracterizacéo do plantel

A maioria dos atletas que constituiram o plantel na época desportiva 2011/2012 eram
provenientes da equipa de Iniciados B do CFB, muitos deles representaram inclusivamente o clube

em escalBes inferiores ao longo do seu processo de formagdo, demonstrando a superagdo dos niveis
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de exigéncia impostos num clube de referéncia ao nivel nacional como é o caso do CFB. A este
grupo juntou-se um conjunto de jogadores oriundos de outros clubes e de outros contextos
competitivos, estando previamente referenciados, e cujo perfil técnico-tatico se assemelhava ao
dos jogadores que transitaram do escaldo Iniciados B, isto é, jogadores considerados como tendo
um potencial desportivo elevado. A integracéo destes novos atletas teve como principal objetivo
colmatar algumas lacunas ou escassez de opc¢des apresentadas para determinadas posi¢des levando
a um o acréscimo de valor do conjunto.

Na figura 7 estdo caracterizados todos os jogadores que representaram a equipa de Iniciados
A do CFB ao longo da época desportiva 2011/2012. A caracterizacdo apresentada teve por base a
informacao fornecida pelos atletas, ap6s o preenchimento da ficha individual do atleta distribuida

no inicio da época (Anexo ).

1 | André Santos DC C.F. Belenenses
2 | Assmiou Bah AV Sem clube Jogador estrangeiro. N&o foi inscrito
por falta de passaporte
3 | Bernardo Ramos MDF | C.F. Belenenses
4 | Bruno Saraiva DD C.F. Belenenses
5 | Bruno Pires AV Sporting C.P.
6 | Carlos Lopes EXT S.L. Benfica | Integrou o plantel em Dezembro
7 | Claudio Simdes MOF | C.F. Belenenses
8 | Claudio Tavares MDF | C.F. Belenenses |Saiuem Outubro / Novembro
9 | Diogo Czamieski AV Ponte Preta Jogador estrangeiro. Nao foi inscrito
por falta de passaporte
10 | Diogo Soares MOF | C.F. Belenenses
11 | Francisco Matos MDF S.L. Benfica | Saiu em Outubro / Novembro
12 | Frederico Batista (Fred) | DD C.F. Belenenses
13 | Goncalo Canhoto DE S.L. Benfica | Saiu em Outubro / Novembro
14 | Henrique Graga EXT | C.F.Belenenses |Saiuem Outubro/ Novembro
15 | Jodo Cabrito MDF | C.F. Belenenses
16 | Jorge Jesus DC C.F. Belenenses |Saiu em Novembro / Dezembro
17 | Marcio Delgado EXT | Vitoria de Setubal
18 | Miguel Freches EXT Corroios
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19| Pedro Fonseca MDF | C.A.C. Pontinha |Integrou o plantel em Dezembro
20 | Pedro Guimarées DE C.F. Belenenses

21 | Rafael Pereira (Rafa) GR S.L. Benfica

22 | Rafael Pio DC Sporting C.P. | Saiu em Janeiro

23| Renato Bouga GR C.F. Belenenses

24 |Ricardo Amaral EXT | C.A.C.Pontinha

25 | Ruben Tavares DC C.F. Belenenses

26 | Sandro Policarpo MOF | C.F. Belenenses |Saiu em Outubro / Novembro
27 | Tiago Cabral (Calila) AV C.F. Belenenses | Saiu em Janeiro

28 | Tiago Guerreiro MDF | C.F. Belenenses

29 | Tiago Martins GR Damaiense Saiu em Outubro / Novembro

Figura 7:

Caraterizacéo do plantel Iniciados A na época 2011/2012

De realcgar que a medida que a época desportiva foi progredindo, o nimero de jogadores do

plantel foi diminuindo, tendo estabilizado em janeiro nos 20 elementos. Esta reducdo foi a

consequéncia de inameros fatores que levaram a que alguns atletas optassem por abandonar o

clube.

3.2.2. Caracterizagdo da equipa técnica

Figura 8: Plantel Iniciados A do C.F. os Belenenses
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A equipa técnica dos Juniores C / Sub-15 do CFB era constituida por um treinador principal,
licenciado em Educacdo fisica e com curso de treinadores de nivel 1l1 - UEFA Advanced,
ministrado pela FPF; por um treinador adjunto igualmente licenciado em Desporto e Educacéo
Fisica; por cinco treinadores estagiarios/adjuntos cujas fun¢ées englobavam a condugéo, o controlo
e a supervisao de exercicios de treino, a elaboracao e realizacdo de exercicios especificos para o
treino de guarda-redes, assim como a observacéo, recolha estatistica e a analise de jogos; por um
psicologo do desporto (estagiario) e por um delegado que se disponibilizava a apoiar na logistica
necessaria, quer durante os treinos, quer durante a competicao.

Todas as decisfes tomadas em termos de concecdo, planeamento e operacionalizacdo do
treino foram fruto das ideias e concecdes do treinador principal, ressalvando que 0 mesmo esteve
sempre recetivo a exposicdo das ideias e conceitos dos seus treinadores adjuntos, tendo existido
liberdade suficiente para podermos intervir no processo de treino, assim existisse 0 consenso prévio

entre os treinadores.

3.2.3. Contexto Competitivo

Na época desportiva 2011/2012, a equipa de Iniciados A do CFB integrou a série E do
Campeonato Nacional de Juniores C, quadro competitivo organizado pela FPF que apresenta a

segu inte estrutura:
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Campeonato Nacional Juniores C

Madsira/ 12 Equipas cada
+ 18rie - Agores/ 3 Equipas v

classificados da cada série 2 o melhor
teresiro das 3 sériss

* Da seris Agores passaa 2" Faseapenas
o 1° Classificado

™
{ 28 FASE ‘-
Fevereiro e Margo

* Constitvida por 4 Zonas/4
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* Pasaafasefinalol®
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{ Apuramento de
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Iniciados a squipa que ficar

zm 1° luzar

Figura 9: Estrutura do Campeonato Nacional de Juniores C - 2011/2012

CLASSIFI CACEO \ RESULTADOS ESTATISTICAS

+ Pos. Equipa P10V r GM GS
1 | BENFICA 64 | 22 | 21 0| 114
2 | SPORTING 60 | 22 | 20 2 | 109 | 15
3 | SG SACAVENENSE 42 |22 |12 4 | 39 | 28
4 40 |22 |12 6 | 57 | 25
5 | CAC PONTINHA 35 (22 | 10 7 | 35 | 29
6 | AD OEIRAS 29 |22 | 8 9 | 29 | 34
7 | ESTORIL PRAIA 28 (22 | 7 B | 28 | 26
B | CALDAS SPORT CLUBE 28 |22 | 9 12 | 37 | 44
9 | GINASIO C CORROIOS 22 |22 | & 12 | 30 | 44
10 | REAL SPORT CLUBE 19 |22 | 5 13 | 27 | a9
11 | FUT. CLUBE ALVERCA 10 |22 | 3 18 | 21 | &6
12 | GD NAZARENOS 0|22 0 22| 5 | 187

Figura 10: Tabela Classificativa — 12 Fase do Campeonato Nacional de Juniores C / Série E
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3.3. Revisdo do modelo organizativo da equipa

Para Teodurescu (1984), o Modelo de Jogo (MJ) é uma referéncia, construida a partir de
outras referéncias de ordem de rendimento superior que postulam um conjunto de a¢6es individuais
e coletivas dos jogadores e da equipa integradas com o espirito fisico e psiquico caracteristico do
jogo individuais e coletivas dos jogadores e da equipe, integradas com o espirito fisico e psiquico
caracteristico do jogo.

Mourinho (2006) afirmou que ter um modelo de jogo definido é o mais importante para
uma equipa de futebol, e tal modelo é um conjunto de principios que dao organizagdo a sua equipa.

De facto, 0 modelo de jogo ndo é mais que a operacionalizacdo das ideias do treinador
(Oliveira, 2003), isto é, um processo de visualizacdo criado pelo treinador que permite que as
imagens contidas no modo como se concebe o0 jogo se tornem realidade por intermédio das agdes
dos jogadores. Esta conjetura idealizada pelo treinador esta sempre sujeita as interpretacdes dos
jogadores e que, por sua vez, dependem das suas experiéncias anteriores, das suas capacidades
cognitivas, das perspetivas e dos sentimentos e emogfes associados aos momentos em que a
confrontacdo se da (Damaésio, 1994).

De modo a simplificar a estrutura complexa que um jogo de futebol apresenta, Casarin e
Oliveira (2010) sugerem que o modelo de jogo que se pretende operacionalizar seja reduzido em
estruturas complexas (sem empobrecimento), tais como sdo 0s principios e 0s momentos de jogo,
ou seja, a desmontagem e hierarquizacao dos principios e subprincipios que o treinador define para
0 modelo que se pretende operacionalizar, de modo a permitir uma melhor compreensdo didatica
dos participantes do processo. Estes principios compreendem uma relagdo especifica com os varios

momentos de jogo (Gomes, 2006).
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INTEGRIDADE INDIS SOCIAVEL DO JOGO

REDUGAO EM ESTRUTURAS COMPLEXAS
(REDUZIR. SEM EMPOBRECER)

PRINCIPIO DE JOGO MOMENTOS DO JOGO

Figura 11: Redugdo em Estruturas Complexas. Fonte: http://www.efdeportes.com
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Figura 12: Exemplo de grandes principios nos 4 momentos do jogo. Fonte: http://organizacaodejogo.blogspot.pt/

Assim, uma equipa, em cada momento do jogo procura influenciar o estado momentaneo
do sistema, procurando manter de forma dindmica uma estabilidade organizativa e causar
desequilibrios na organizacdo da equipa adverséria. Segundo Garganta (2001), a agdo dos
elementos de cada uma das equipas ¢é caracterizada “por uma sucessiva alternancia de estados de
ordem e desordem, estabilidade e instabilidade, uniformidade e variedade”. Na pratica,
independentemente da equipa ter ou ndo a posse da bola, deve atacar e defender de forma

simultanea, ou seja, ataca-se preparando para defender e defende-se preparando para atacar. O
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desenvolvimento decisional e comportamental dos jogadores, ao procurar implementar o modelo
de jogo, obriga a transitar de um nivel estrutural e funcional para outros mais consistentes ou
precarios, consoante as alteragdes provocadas na configuracdo tatica que se verifica em cada
situacéo de jogo.

Em concluséo, o jogo de futebol funciona e desenvolve-se na égide de estados transitorios,
de fase para fase e de etapa para etapa dentro de cada fase do jogo; estabilidade dinamica,
regularidade e previsibilidade (ordem), perturbados por acontecimentos imprevistos e casuisticos

geradores de desequilibrio e de desordem organizacional.

3.3.1. Organizacao estrutural: sistemas de jogo

O modelo de jogo suporta-se em elementos estruturais especificos que derivam da concecéo
de jogo do treinador, da dimensdo estrutural do modelo, da dimensdo relacional do modelo e os
principios de orientacdo de intervencdo tatica da equipa, perante as diferentes situacbes de jogo e
ainda dos constrangimentos de ordem cultural, econémica, e humana do clube.

Assim, sendo a natureza do subsistema estrutural consubstancia-se na dimens&o estatica,
denominada de sistema de jogo ou dispositivo tatico, que corresponde ao posicionamento de jogo
de base do jogador no espaco de jogo, e dindmica que contém as tarefas e missdes taticas
distribuidas aos jogadores.

Fruto da concecdo de jogo do treinador e da dimenséao estrutural do modelo, adotou-se o
sistema de jogo 1-4-3-3 com a variante de dois médio-centro defensivos. Esta decisdo teve por base
alguns fatores previamente analisados tais como rotinas que a equipa possuia no ano transato e as

caracteristicas dos préprios jogadores.
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Figura 13: Sistema de jogo preferencial 1-4-3-3

Como sistema secundario optou-se pelo 1-4-4-2, tendo sido utilizado pontualmente no
decorrer do campeonato, em jogos em gue a equipa se encontrava em desvantagem no marcador e
nos quais ainda existia probabilidade de poder chegar ao empate ou mesmo dar a volta ao resultado.
Com esta alteracdo tatica pretendia-se dar uma maior profundidade a equipa e colocar mais
jogadores no sector ofensivo tentando criar situacGes de superioridade numérica perto da baliza

adversaria.

Figura 14: Sistema de jogo alternativo 1-4-4-2
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3.3.2. Organizacao defensiva

A oposicdo efetuada a uma equipa, fase considerada como sendo fundamental num jogo de
futebol, € representada pelo processo defensivo (Teodorescu, 1994). Esta fase visa a neutralizacéo
de todas as agdes ofensivas do adversario em qualquer momento do jogo. E nesta etapa que a equipa
tenta recuperar a bola (Castelo, 1996) sem cometer infragdes e impedindo que o adversario atinga
0 objetivo do jogo, que é o golo (Teodurescu, 1994). Castelo (1996), divide o processo defensivo
em trés fases distintas: 1) o equilibrio defensivo-relacionado com o posicionamento dos jogadores
no espaco, ainda durante o processo ofensivo, 2) a recuperagéo defensiva-que se inicia e 3) defesa
propriamente dita.

Os métodos utilizados pela equipa durante o processo defensivo foi a defesa em Zona
Pressionante. Para Amieiro (2004), os dois tipos de organizacdo defensiva (zonal e zona
pressionante) sdo semelhantes, visto que a grande preocupacao € fechar coletivamente os espacos
de jogo. A grande diferenca reside na agressividade com que se atacam esses espagos e o portador
da bola.

Macro Principios:

e Concentracdo Defensiva e respetiva aproximacao intersectorial
e Defender em Quatros linhas

e Zona Pressionante — Pressing médio

A equipa em organizacdo defensiva tinha referéncias definidas que ditavam a execucéo de
um pressing ao portador da bola, consoante o sector onde a bola se encontrava. Caso o0 adversario
(portador da bola) estivesse posicionado no seu sector defensivo, a equipa adotava um
comportamento zonal sem existir qualquer pressing ao portador adversario. Se por outro lado a
bola entrasse no sector intermédio e/ou defensivo, eram imediatamente adotadas duas estruturas
distintas, um bloco pressionante junto do portador da bola e uma segunda linha zonal oferecendo

coberturas e equilibrios defensivos.
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Neste momento de jogo deveria existir uma grande aproximacdo intersectorial
consubstanciada por uma interajuda sucessiva entre os jogadores.

Em qualquer sector de jogo, a equipa deveria dominar todos os principios de jogo
especificos defensivos e saber defender em quatro linhas, apresentando um bom jogo de coberturas
defensivas, controlando o espaco, a bola e o adversério.

Durante o processo defensivo, a equipa jogava com as linhas préximas (horizontal e

verticalmente), basculando de acordo com o centro de jogo.
|/ 4

Figura 16: Organizagdo Defensiva — Referéncia do Pressing
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3.3.3. Transicédo ofensiva

A transicdo defesa-ataque é caracterizada pelas a¢Ges e comportamento individuais e

coletivos no momento da recuperacdo da bola.

Macro Principios:

e Procurar desequilibrios na estrutura adversaria através da mudanca de ritmo
e Retirar a bola da zona de pressédo

e Privilegiar a seguranca quando a recuperacao ¢ efetuada no sector defensivo

Neste momento do jogo, a primeira preocupagdo do coletivo seria explorar alguns
desequilibrios momentéaneos atraves de deslocamentos de rutura sobre a linha defensiva adversaria

por parte do avancado e movimentos diagonais realizados pelos extremos.

Figura 17: Transigao Ofensiva — Aproveitamento de desequilibrios

Caso nao fosse possivel efetuar o primeiro passe em profundidade, a sequéncia natural seria
retirar a bola da zona de pressdo através da rapida circulacdo de bola com combinacgdes indiretas a
um ou dois toques para o lado oposto ao centro de jogo. Esta situacdo era proporcionada pelas
desmarcagdes de apoio da linha de cobertura oferecendo constantemente linhas de passe e

comunicando constantemente com o portador da bola.
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Figura 18: Transigao Ofensiva — Saida da pressao

3.3.4. Organizagao ofensiva

Segundo Bayer (1994), o desenvolvimento do processo ofensivo acontece quando a equipa
recupera a posse de bola e realiza um conjunto de intervengdes motoras que permitem manter a
posse de bola, estando na disposicdo de dar continuidade ao processo ofensivo na tentativa de
conservar a posse, progredir com a bola para a baliza adversaria e desequilibrar a defesa adversaria
e por fim tentar marcar golo.

O processo ofensivo é orientado pelos principios base da penetracdo, cobertura ofensiva e

mobilidade suportados pela criatividade e improvisacéo de cada jogador.

Macro Principios:

e Criar largura e profundidade
e Procura de superioridade numérica nos corredores laterais

e Manter equilibrio ofensivo (equipa estar preparada para defender)

Tentando aproveitar a elevada capacidade técnica individual patente nos jogadores que
normalmente jogavam a extremos, optou-se por, numa primeira fase do processo ofensivo, tentar
fazer chegar rapidamente a bola a um dos corredores laterais através de construcdo longa a partir

dos centrais ou de um dos médios defensivos.
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Entrando a bola num dos corredores, dar-se-ia inicio a segunda fase de construcdo do
processo ofensivo. O DL procura subir no terreno com objetivo de criar uma superioridade
numérica no corredor. Nesta fase normalmente entram em acgéo direta no centro de jogo o MOF
através com movimentos de apoio ao EXT, o DL com movimentos de rotura em overlap, e 0 AV,
ou com movimentos de apoio frontal entre-linhas ao EXT ou de afastamento, levando normalmente

consigo um ou dois DC que o marcam, com 0 objetivo de criar espagos para penetracéo.

Figura 19: Organizagdo Ofensiva — Combinacdes e equilibrio ofensivo

O equilibrio ofensivo era normalmente garantido pelos dois MDF e as trocas posicionais s
eram permitidas entre os jogadores do meio campo, mais concretamente quando um dos MDF,
através da mobilidade, efetuava desmarcacdes de apoio no meio campo ofensivo aos DL ou EXT,

e 0 MOF baixava oferecendo cobertura ao colega.
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Figura 20: Organizagdo Ofensiva — Permutas no Meio Campo

Na ultima fase do processo ofensivo, as situa¢@es de finalizacdo resultantes de cruzamentos
do extremo ou defesa lateral, ou passes em rutura originados preferencialmente pelo médio
ofensivo seriam espelhadas pela movimentacao do avancado normalmente ao 1° porte e do extremo

do lado oposto (movimento de aproximagao ao 2° poste).

Figura 21: Organizagdo Ofensiva — Zonas de Finalizacéo

3.3.5. Transigdo defensiva

A transicdo ataque-defesa é caracterizada pelas acfes e comportamento individuais e

coletivos no momento da perda de bola.

Macro Principios:

e Presséo imediata ao portador da bola e espaco circundante
e Fecho das linhas de passe no centro do jogo

e Criagdo de quatro linhas defensivas em profundidade

Ap0s a perda de bola e aproveitando a acdo das linhas de cobertura ofensivas existentes no
momento anterior a perda, os jogadores no centro de jogo, devem tentar evitar ou retardar a

progressao através da pressdo ao portador e as linhas de passe mais préximas do mesmo.
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Se por algum motivo o adversério conseguisse sair da zona de pressdo, a equipa
reorganizava-se no espaco, ocupando preferencialmente o corredor central e reduzindo o espaco

intersectorial, formando quadro linhas defensivas em profundidade convidando o adversario a

jogar para tras.

Figura 22: Transi¢do Defensiva — Pressdo e linhas defensivas em profundidade

3.3.6. Circulagdes taticas

Este tipo de exercicios foi utilizado como meio para o desenvolvimento de padrdes ou
rotinas de jogo que se manifestam na analise das regularidades comportamentais individuais e
coletivas da equipa, as quais apresentam um elevado grau de probabilidade de ocorrerem,
relativamente a outras plausiveis ou possiveis, tanto no ataque como na defesa (Castelo, 2011).

As figuras que se seguem evidenciam algumas rotinas de jogo exercitadas no processo de

treino e colocadas em pratica em alguns momentos de jogo ofensivo.
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Figura 23: Circulag®es taticas iniciadas no sector defensivo

A figura demonstra duas circulagdes taticas distintas iniciadas a partir de um dos DC e
efetuadas sem qualquer oposicao.

Na primeira, 0 DC efetua passe para o DL que perante 0 movimento de apoio frontal do AV
e respetiva comunicacado verbal, efetua um passe rasteiro para 0 mesmo. Apoés rececao de bola, o
AV devolve a bola ao MDF (n°6) que com rececdo orientada efetua passe longo em diagonal para
0 EXT que se desmarca no corredor lateral oposto. EXT efetua rececao da bola e cruza ao 2° poste.
No momento da rececdo de bola pelo EXT (n°7), o AV (n°9) efetua deslocamento ao 1° poste e 0
EXT do corredor oposto (n° 11) efetua deslocamento para o 2° poste.

Na segunda circulacdo, o objetivo € colocar rapidamente a bola no corredor lateral. Sendo
assim, a bola circula de um central para o0 outro e este Gltimo a dois toques (rececao orientada e
passe rasteiro) coloca a bola no EXT do corredor lateral mais préximo. Apos rececao de bola, MOF
(n°10) efetua desmarcacdo de apoio, para efetuar combinacéo direta com o EXT. De seguida 0 EXT
recebe a bola perto da linha de fundo e cruza ao 2° poste. No momento da combinagdo direta, EXT
do corredor oposto (n°11) prepara-se para efetua movimento de aproximacao ao 2° poste, e AV
efetua desmarcacéo circular e aparece no 1° poste.
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Figura 24: Circulacdo tética iniciada no sector intermédio

A figura 24 descreve uma rotina de jogo iniciada no sector intermédio por um dos MDF.
Na primeira instancia, 0 MDF (n°8) circula a bola para o apoio lateral (2° MDF — n°6) através de
passe rasteiro. Apds rececdo orientada, 0 MDF efetua passe longo para a linha de fundo, solicitando
a desmarcacdo do EXT do corredor lateral mais proximo. Neste momento o DL faz desmarcacéo
de apoio e solicita a bola ao EXT (portador da bola). Sem efetuar rececéo, DL efetua cruzamento
de primeira. No momento do passe do EXT ao DL, existe uma mobilidade coletiva efetuada da
seguinte forma:

e MDF que iniciou a circulacdo desloca-se para a posicdo do médio ofensivo ficando a

entrada da area;

e MOF desloca-se para a marca de penalti;

e AV faz desmarcacdo circular e aparece no primeiro poste;

e EXT do corredor lateral oposto efetua movimentacdo ao 2° poste com o objetivo de

tentar a finalizagéo.
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Figura 25: Lancamentos lateral no meio campo ofensivo

Na figura 25 observamos um padréo de jogo iniciado a partir de um langamento de linha
lateral no meio campo ofensivo efetuado pelo DC. Apds o langamento lateral efetuado para MOF
(n°2), existe uma desmarcacdo do EXT (n° 3) em overlap para a linha de fundo, realizando uma
troca posicional com o MDF (n°4). Neste momento o MOF (n°2) efetua combinacao indireta com
0 EXT e este realiza cruzamento para a area. Por fim, e perante a oposicao de um DC, o AV (n°6)
efetua desmarcacéo circular ao primeiro poste, o 2° MDF desloca-se para a zona do penalti e 0
EXT do corredor lateral oposto efetua movimento diagonal ao 2° poste com o objetivo de finalizar

perante oposicdo de um adversario (situacdo de 3x1 na grande-area).

3.3.7. Esquemas taticos

As situacdo de bola parada ou partes fixas do jogo é conseguia através da operacionalizagédo
de exercicios para o desenvolvimento de esquemas taticos, cujo objetivo principal é aprimorar a
coordenacdo e a sincronizacao através de uma sequéncia comportamental individual e coletiva
tentando encontrar as melhores condi¢Ges de éxito com vista a concretizagdo dos objetivos do

ataque ou da defesa (Castelo, 2011).
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Figura 26: Langamentos laterais a favor perto area

A figura 26 demonstra uma situacdo de bola parada, nomeadamente o aproveitamento dos

lancamentos laterais quando o local do langcamento se encontra no enfiamento da grande area

adversaria. E efetuado um lancamento longo para 0 MOF que através de combinagéo direta devolve

ao DL que efetuou ao langcamento e seguidamente cruza a bola preferencialmente ao 2° poste.
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Figura 27: Langamentos laterais a favor no meio campo defensivo
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Nos langamentos laterais a favor antes do meio campo (figura 27), o EXT inicialmente
colocado a uma distancia consideravel da zona do lancamento lateral efetua movimento de
aproximacdao para poder receber a bola no pé e devolver ao DL. O lancamento deveria ser efetuado
ao longo da linha, existindo uma troca posicional entre 0o MOF ou AV e 0 EXT que faz movimento
de aproximagao.
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Figura 28: Langamentos laterais a favor depois meio campo

/

Nos langamentos laterais a favor depois do meio campo (figura 28), era pedido que se usasse
preferencialmente as opcgdes 1 e 2, e sé em Gltimo caso opcao 3, pois é na zona central que se
encontra um maior aglomerado de jogadores da equipa adversaria. A linha de passe 2 deveria ser

ocupada pelo AV ou MOF, sendo que o EXT deveria ocupar uma zona central.
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Figura 29: Cantos Defensivos

A figura 29 evidencia o posicionamento e deslocamentos nos cantos defensivos. Caso o

adversario opta-se por realizar um canto curto, um MDF (n°%) e o AV (n°9) deveriam sair na

contencdo e cobertura defensiva respetivamente, tentando impedir a progresséo e/ou cruzamento

da equipa adversaria. Neste tipo de lances deveria ser adotado o método defensivo zonal.
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Figura 30: Cantos Ofensivos

Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias

42



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

A figura 30 demonstra o padréo de jogo efetuado nos cruzamentos ofensivos. O marcador
seria sempre 0 EXT oposto ao da marcacdo, tentado cruzar a bola ao segundo poste.

Um dos MDF (n°6) tinha ordens para ficar junto ao guarda-redes adversario dificultando a
acdo do mesmo. Neste tipo de lances, os jogadores que deveriam estar no centro de jogo ou perto
do mesmo, seriam os dois DC (n° 3 e 4), 0 AV (n°9) os EXT (um deles com a funcgéo de efetuar a
marcacdo do pontapé de canto e o outro efetuando desmarcacao ao segundo poste) e os trés médios
com funcdes distintas:

e Um dos MDF posicionar-se junto do guarda-redes;

e O outro MDF colocar-se junto ao primeiro poste;

e O MOF (n°10) ficar a entrada da &rea com o objetivo de ganhar as segundas-bolas.
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Figura 31: Livres laterais no meio campo ofensivo

A figura 31 descreve o posicionamento e as movimentagdes que deveriam existir na
marcacgdo de pontapés livres laterais (diretos ou indiretos) a partir do altimo terco ofensivo.
O marcador do lance deveria ser sempre o EXT do lado oposto e tinha o objetivo de colocar

a bola em arco na direcdo do 2° poste.
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Momento antes de ser efetuada a marcagéo do livre, quatro ou cinco jogadores deveriam
efetuar deslocamentos para a area com o objetivo de tentar a finalizacao.
O numero de jogadores que efetuavam o deslocamento (4 ou 5) dependia do comportamento
do médio ala da equipa contréria:
e Caso 0 médio ala adversario acompanhasse a subida do DL, entdo o DL constituiria o
quinto elemento na &rea;
e Caso contrario, a missdo do DL do corredor oposto seria ficar no sector intermédio
juntamente com o outro DL e um dos MDF, criando a superioridade numérica numa

situacdo defensiva em caso de contra-ataque / ataque rapido da equipa adversaria.

3.4. Definicdo de objetivos gerais e especificos

Para Deci e Ryan (2000) a definicdo de objetivos (realistas) é considerado como sendo um
fator facilitador da motivacdo intrinseca do ser humano. Locke & Latham (1990), citados por
Porém et al. (2001) afirmam que vérios treinadores defendem que o sucesso no contexto desportivo
esta intimamente ligado a motivacédo inerente aos préprios atletas. Sabendo da importancia que o
fator motivacional podera ter no rendimento dos jogadores, foram definidos objetivos gerais e
especificos (competitivos) respeitando a filosofia, a cultura e os valores do clube. Seguindo este

mote, foram definidos os seguintes objetivos:

e Evoluir do ponto de vista técnico-tatico, fisico e psicolégico de modo probabilidade

do atleta integrar o plantel de Juvenis no ano seguinte;

e Adquirir um conjunto de valores tais como a responsabilidade, o espirito de sacrificio,

a capacidade de superacdo e a cooperacao dentro de um grupo;

e Criar habitos saudaveis promovendo o gosto pela préatica desportiva;
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e Garantir uma formacao escolar positiva, através do apoio e acompanhamento

individual do processo escolar de cada um dos jogadores;

Como objetivo competitivo, foi colocado a equipa o desafio de alcancar a qualificacdo para
a 22 fase do Campeonato Nacional de Iniciados, sabendo de antemé&o que na série onde o Belenenses
ficou integrado, estavam equipas com o Sporting e Benfica e que para a fase final teriam apenas
entrada direta os dois primeiros classificados e o melhor terceiro de cada série.

Ao longo da época foram definidos varios objetivos de realizacdo orientados a tarefa. a,
sendo considerados como um forte fator motivacional, alimentando o aumento da performance
individual e coletiva no decorrer dos encontros. Este tipo de objetivos foi sugerido pelo psicologo
da equipa com o aval do treinador. Exemplos:

e Efetuar X desarmes de bhola;
e Realizar X remates a baliza;

e Nao sofrer golos na 12 parte.
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4. Planificacdo Estratégica

Segundo Castelo (2009), a planificacdo estratégica € consubstanciada pela elaboragédo de
planos plausiveis de intervencdo e pressupde um conjunto de operacdes ldgicas integradas que
permitem dar a organizacdo dinamica do jogo, as melhores condicGes para atingir os objetivos
competitivos.

Este tipo de planificacdo estratégica espelha todo o processo de treino a implementar com
visando a operacionalizacdo da forma de jogar pretendida acrescida das adaptacGes que séo
necessarias efetuar, em funcdo do conhecimento da equipa adversaria. A implementacdo deste
processo traduz-se no desenvolvimento de contelddos de treino que recriem as condi¢des e as
particularidades que a competicdo prospetiva, procurando simular cenérios de jogo (Castelo, 2009).

Neste sentido, o processo de treino foi sistematizado ao longo da época, com base no
planeamento anual efetuado e no desenvolvimento de um microciclo padrdo constituido por
diversos contedos, que visavam a implementacdo da forma de jogar pretendida e respetivas

adaptacOes a efetuar, fruto da analise efetuada a equipa adversaria.

4.1. Periodizacéo / Planeamento anual

Para que a crianca/jovem possa evoluir no desporto com uma base sélida, é necessario que
exista a organizagdo e direcdo apropriadas, bem como o planeamento, que, simultaneamente,
constitua o seu fundamento e base hipotética de reformulacdo (Proenca, 1986). Deste modo, faz
todo o sentido que o processo de ensino seja devidamente planeado numa perspetiva de longo
prazo, adotando uma metodologia de intervengdo fundamentada na aquisi¢ao consciente e racional
das situacdes propostas (Casais, 2009), determinando um conjunto de objetivos assim como 0s
conteudos e estratégias adequados para atingir os objetivos propostos.

Como refere Bompa (2000), ao sistematizarmos o treino de criancas e jovens em estadios
de desenvolvimento com objetivos bem definidos, serdo criados mais pressupostos para a formacéo

de atletas excelentes e saudaveis. Isto sO é possivel com uma boa planificagéo, pois esta permite
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analisar, definir e sistematizar as diferentes operacGes inerentes a construcao e desenvolvimento
de uma equipa (Castelo, 2009).

De acordo com Silva (1995), a periodizacdo tradicional do treino sugerida por Matvéiev
(1991), tende a ndo enquadrar-se na realidade do desporto moderno, nem a responder as exigéncias
de um quadro competitivo denso como sdo os da atualidade, quer no alto rendimento, quer na
formacéo de jovens. Respeitando as etapas sensiveis de maturacdo dos jovens, decidiu-se adotar
um tipo de periodizacdo que permitisse desde cedo iniciar o trabalho em especificidade e de acordo
com o0 modelo de jogo pretendido, reduzindo deste modo o tempo dedicado a trabalhos de natureza
geral.

No periodo preparatério, pretendeu-se dar um maior volume de treino através da realizacdo
de 4 sessdes de treino em cada um dos 4 microciclos semanais que compuseram o periodo. Desde
logo se comecaram a desenhar e implementar exercicios de treino que espelhassem o
comportamento coletivo a adotar nos diferentes momentos do jogo.

No periodo competitivo, cada microciclo passou a ser composto por apenas 3 sessdes de
treino, fruto de restricdes logisticas que se prenderam com a ocupacao dos espacos de treino por
parte de outras modalidades do clube. Tentou-se manter niveis de volume e intensidade de treino
estaveis ao longo do periodo sendo definido um microciclo padréo para efeito.

No periodo transitério, representado apenas por 2 microciclos semanais com 2 sessfes de
treino cada, verificou-se uma diminuicdo do volume e intensidade do treino e os objetivos
principais foram eliminar a fadiga mental gerada pelo longo periodo competitivo e observar novos
jogadores para a integracdo no plantel da época seguinte. No anexo | encontra-se descrito o

planeamento anual efetuado.

4.2. Observacdo e andlise das equipas adversarias

Segundo Hughes & Franks (1997), citados por Garganta (2001), a informacé&o recolhida a
partir da analise do comportamento dos atletas em contextos de treino e competicao, é considerada
atualmente uma das variaveis que mais afetam a aprendizagem e a eficacia da acdo desportiva. Os

mesmos autores defendem que o processo de treino visa induzir modificacdes observaveis no
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comportamento dos praticantes no sentido em que as mesmas adquiram o maximo de transfere
positivo para os contextos de competicdo. Sendo assim, faz sentido que a utilizacdo de meios de
observacao e analise sejam englobados no planeamento estratégico da equipa, isto €, na preparacdo

da equipa para o préximo contexto competitivo.

Modelo de jogo

d

. . Com o intuito de responder ___ Competicio
€ suportado por um as necessidades competitivas pete

4

¥

Modelo de treino através desta compila-se
— 05 dados observados com :

Tem repercusdes ao nivel dos programas de treino,
(optimizagdo do processo de preparacdo) 4

| Analise do jogo

Tem repercusdes ao nivel da forma de jogar
(tendéncias evolutivas préprias do modelo de jogo)e—

Figura 32: Relagdo Modelo de Jogo €<->Modelo de Andlise €-->Modelo de Treino. Castelo (2012)

Ao longo da época desportiva foram efetuadas a¢des de recolha de informacéo acerca das
equipas adversarias, através da mobilizacdo de um dos treinadores adjuntos com o intuito de
observar diretamente o adversario utilizando a notacdo manual como meio de recolha. A
informacdo era posteriormente introduzida e preparada no computador (Anexo Ill) servindo de
feedback para a realizacdo de adaptacfes pontuais aos contetdos de treino por forma a fomentar
alguns comportamentos em funcdo dos pontos fortes / pontos fracos do adverséario.
Complementarmente, foram utilizados sitios de informacéo desportiva na internet, com o intuito
de recolher algumas estatisticas relevantes acerca do adversario.

No decorrer dos jogos, uma das tarefas dos treinadores adjuntos consistiu em recolher
informacdo estatistica e comportamental da propria equipa, compilando-a posteriormente em
formato eletrénico (ver Anexos IV, V, VI e VII). Os jogos realizados no Restelo foram filmados

por uma entidade externa sendo que as filmagens eram facultadas posteriormente a equipa técnica

Faculdade de Educacio Fisica e Desporto 48
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

e trabalhadas de modo a isolar algumas situacdes de jogo em que os comportamentos ndao foram os
esperados e vice-versa.

Toda a informacéo tratada foi exposta aos jogadores semanalmente durante uma sessao de
meia hora realizada (consultar Anexo I) nas instalac6es do clube.

Todas as a¢des de observacédo e analise acima descritas constituiram as primeiras etapas da

planificacdo estratégica.

4.3. Microciclo de treino padrao

De acordo com Castelo (2009), a elaboracdo de um programa de preparacdo para o ciclo de
treino, passa primeiramente pela concretizacdo do numero de treinos a realizar, a sua duracdo, a
gradacdo da intensidade do esforco a que 0s jogadores estardo sujeitos e, por ultimo, aos objetivos
fundamentais a que cada sessdo de treino deve obedecer. Para Alves (2004), citado por Santos
(2006), as adaptacdes de treino vao-se conseguindo através da repeticdo sistematica e da
organizacdo dos diversos exercicios, em funcdo da orientacdo definida e planeada, ou seja, € pela
repeticdo dos estimulos que se viabiliza a aquisicao de adaptagdes estaveis.

Partindo destes pressupostos, e tendo em consideracdo que o periodo entre a realizacao de
duas competi¢Oes sucessivas foi de uma semana, desenvolveu-se um microciclo padréo (figura 33)
subjugado ao aperfeicoamento de aspetos inerentes ao modelo de jogos da equipa assim como a
criacdo de cenarios mais previsiveis de acontecerem na competicao seguinte, suportados na analise

previamente efetuada do adverséario.
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Obs e An: 19:00 Treino: 19:30 Treino: 19:30
Otbservagio e Andlise do joge . MEPG: Aperfeicoamento das MEPG: Aperfeicoamento
redlizade / Projecgio do joge | acpies motoras especificas do das acpdes motoras
seguinte jogo especificas do jogo
Treino: 19:30
MEP: Metaespecializados MPG: Velocidade e Forga
. GR +10x 10 + GR ou
MPG: Resisténcia ou MEP" Finalizaca o
MEP: Sectorial et
=
MEPG: MPB / Organizados
FOLGA am citcuito | Becreativos MEP: Padronizados FOLGA MEP: Desenvolvimento de FOLGA m
ou Esquemas Tacticos E
MEP: Finalizacio O
]
MEP: Metaespecializados
CR=6x6-CR MEP: Competitivos MEP: Metaespecializados
+ + + +
MEP: C itivos GR+10x 10+ GR GR+6(+H6)x6+GR
GR+10x 10+ GR
MPG: Flexibilidade MPG: Flexibilidade MPG: Flexibilidade
BT Re [l e T I et e
Intenzidade baixa / Tenzi
N nsan muscular media Menores / Curta duracio
e ccplareduzida
Ohservacdes:
Duraciio da sessfio de treino: 1h30m. _
Daterial dispondvel: 22 belas, 2 conjuntos de coletes, Marcas, Cones, Varas, Barreiras e Apguas
Local treino & competicio: Complexe Dezportive do CEE - Campo n® 3 (Relvado Sintstico

Figura 33: Microciclo de Treino Padrao

4.4. O exercicio e sua integracao no processo de treino

Queiroz (1986) considera o exercicio de treino como uma estrutura base de todo o processo
responsavel pela elevacdo do rendimento do jogador e da equipa e, como tal, uma parte significativa
do rendimento global. Reforcando esta ideia, Castelo (2003) considera o exercicio de treino o
principal meio de preparacédo dos jogadores e das equipas, e a sua integracdo no processo de treino
procura induzir nos praticantes os modelos de comportamentos desejados por forma a
operacionalizar a forma de jogar pretendida (Garganta, 2002).
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Para Martin (1991), citado por Marques et al. (2001), a evolucdo das condicbes que
promovem o potencial dos atletas ndo deve depender apenas do aumento do tempo consagrado ao
treino, mas sim promover uma maior qualidade de intervencédo, através de cargas e contetdos
criteriosamente escolhidos, isto é, deve-se privilegiar a qualidade do estimulo em detrimento da
quantidade (Santos, 2006).

Assim, todos os exercicios de treino deverdo ser conceptualizados tendo em conta a forma
de jogar pretendida, o desempenho no Gltimo jogo e as caracteristicas do proximo adversario (Silva,
2008) e condicionados mediante a utilizacdo criteriosa das condicionantes estruturais do exercicio
de treino (Castelo & Matos, 2006), visto existirem estudos (Clemente et al., 2012) que sugerem
que a intensidade do exercicio e as qualidades técnico-taticas podem ser manipuladas pelos
treinadores através de condicionantes estruturais tais como o espaco, 0 himero de jogadores, ou a

comunicacéo/feedback.

Regulamentares
Espaciais
> Tético-Técnicas
| Elementos | —
| Estruturais
| de Base | -____"“----__:. Temporais
1 )
|..I I_|'lll —
5 / L
\ J ~ Numéricas
N ' =
__--//
Instrumentais

Figura 34: Elementos estruturais do exercicio de treino (Castelo & Matos, 2006)

Segundo Castelo (2009), as condicionantes estruturais poderdo compatibilizar diferentes
graus de complexidade, tendo em atencdo o desempenho futebolistico dos jogadores em questéo,

das margens de progressdo de prestacdo desportiva dos jogadores e equipa assim como as
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necessidades individuais e coletivas observadas durante a competi¢do, modelando-as em fungéo de
uma identidade prépria de jogar.

Na concecéo do exercicio, o treinador devera ter em conta o grau de desenvolvimento dos
jogadores e o0 objetivo do exercicio, pois ambas influenciardo a manipulagdo das condicionantes
estruturais a aplicar na sua operacionalizacdo do exercicio. No plano fisiolégico (Castelo, 1996), a
aplicacdo de condicionantes tais como a duracdo, o volume ou a intensidade tem impacto na
totalidade do sujeito, e poderdo manifestar-se com particular incidéncia no ambito
anatomofisioldgico, psicoldgico ou sociologico (Proenga, 1998). Apesar das condicionantes
mencionadas serem de uma elevada importante, principalmente no treino de jovens, sera no plano
técnico-tatico que o treinador devera enfatizar a estruturacdo do treino. Através da manipulacéao
das suas componentes estruturais, tais como 0 espago, 0 tempo, 0 nimero de jogadores ou as
formas, é possivel regular a complexidade do exercicio e adapté-lo a especificidade do modo de
jogar pretendido. Castelo (2009) refere que as condicionantes estruturais estdo diretamente
relacionadas com a possibilidade de criacdo de uma ampla variedade de contextos de jogo, que
poderdo ser recreados, conceptualizados e por fim operacionalidades no decorrer do processo de
treino.

Ao longo da época verificou-se que as condicionantes estruturais foram maioritariamente
aplicadas na parte inicial das sessdes de treino, momento onde normalmente sdo focadas as tarefas
de aprendizagem, desenvolvimento e aperfeicoamento individual e coletivo. Fazendo o uso da
condicionante espaco, através da elaboracdo de exercicios de treino em espagos reduzidos,
pretendeu-se aumentar a velocidade na tomada de decisdo e execucdo de agOes individuais e
coletivas subsequentes no menor espaco de tempo possivel.

O envolvimento de um nimero reduzido de jogadores em determinados exercicios de treino
também se verificou usualmente, pois era pretendido que a) “aumentasse o nimero de vezes que
0s praticantes poderiam relacionar-se de forma: - directa com a bola; ou, préximo dos
companheiros e adversarios que num dado momento a detém; e, tdo ou mais importante, serem
eles proprios a concretizarem o objectivo final estabelecido para o exercicio” (Castelo, 1999),
como por exemplo um exercicio de finalizacdo de 2x1; b) aumentar a intensidade de jogo, pois um

estudo realizado por Rampinini et al. (2007) observou-se um aumento de frequéncia cardiaca
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durante a realizacdo de jogos reduzidos/simplificados integrados por um ndmero reduzido de
jogadores, sugerindo um associacao entre a intensidade de jogo e o niumero (reduzido) de jogadores
presentes na situacdo contextual criada pelo exercicio.

Segundo Castelo (1999), a solugdo dos problemas em contexto competitivo esta
diretamente relacionada com o tempo que o jogador dispde para refletir sobre os mesmos. Se
considerarmos o tempo reduzido que o jogador dispde para resolver determinadas situacdes de
jogo, torna-se evidente a importancia da utilizacdo da condicionante temporal no exercicio de
treino. Ao logo da época a utilizacdo da condicionante estrutural tempo verificou-se pontualmente
em determinado exercicios onde era pretendido que os jogadores executassem ac¢les técnico-taticas
no menor tempo possivel, tais como por exemplo, apos criacdo de superioridade numérica ter 5
segundos para tentar a finalizacdo. Para Castelo (1999), “a invaridvel tempo esta estritamente
ligada ao espaco”, significando que o rendimento individual e coletivo podera depender da correta
aplicacdo destas duas condicionantes nos exercicios de treino pois segundo Queiroz (1986), a
eficacia técnica depende de um complexo de varidveis técnicas e taticas desenvolvidas em
competicdo que podem, ou ndo, perturbar o jogador quando se o pressiona pelo tempo e se o priva
de espago.

De acordo com Castelo (1999), as relacdes que se estabelecem entre os critérios nimero,
tempo e espaco devem ser consideradas pois segundo Queiroz (1986) constituem variaveis
fundamentais da estrutura e organizacdo dos exercicios assim como variaveis decisivas a) na
adequacdo da estrutura de complexidade de um exercicio, b) que permitem estabelecer uma relacao
entre 0s conceitos conteldo e estrutura c) que permitem estabelecer uma correlacdo entre conteido

e estrutura do jogo e conteudo e estrutura do exercicio.
4.5. Taxonomia dos exercicios
Desde cedo que varios especialistas do treino desportivo sentiram a necessidade de

classificar os exercicios de treino, sendo que taxionomia mais difundida que a abrange quase todas

as modalidades desportivas é baseada em trés elementos: técnico, fisico e psicoldgico.
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Respeitando as particularidades especificas do futebol e tendo em consideracao que se trata
de uma modalidade desportiva coletiva, varios autores, tais como Queiroz e Cook sugeriram

taxionomias adaptadas a modalidade.

Autor Ano Categoria Sub-Categoria
Fundamental I: Atague X 0+GR
* Fundamentais (finalizagdo é factor fundamental) Fundamental II: Atague X Defesa +GR
Queiroz 1986 Fundamental Ill: GR + Defesa X Defesa + GR
» Complementares (finalizagdo ndo é factor fundamental) Integrados
Separados

* Correcgdo do posicionamento das acges tacticas

* Técnicos, descontextualizados das situagbes de jogo

* Jogo Condicionado

* Aumento do nimero de repetigdes na unidade de treino
Cook 2001 |e Circulagtes tacticas

* Potenciagio do comportamento Técnico —Tactico
especifico do jogador dentro da organizacio tactica da

* Potenciagdo das fases de Jogo ofensiva e defensiva

» Situagdes de jogo

Figura 35: Taxionomias de Queiroz e Cook — Adaptado de Faria (2010)

O futebol visto como um fendmeno representado por um sistema dindmico complexo tem
vindo a observar o aparecimento de novas ideias e conceitos e tais como fases, etapas e momento
do jogo, fruto dos diversificados padrGes que emergem em virtude das multiplas possibilidades de
interacdo entre os elementos integrantes de um jogo (Castelo, 2009). Na procura de atribuir novas
denominacdes mais agregadoras para definir cada fendmeno do jogo, Castelo (2009) sugere uma
nova taxionomia para os diferentes métodos especificos de treino, resultantes do desenvolvimento

e aperfeicoamento das novas concecdes e préaticas do jogo de futebol:

Faculdade de Educacio Fisica e Desporto 54
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

Exercicios de Treino

Bola T J %

NSo Zim Preparacdo Geral Preparacio
* Resisténcia » Descontextualizados * Finalzacao
- Forca - Manutengdo da Posse * Metaespecializados
; de Bola * Padronizados
=\Velocidade
= Circuito * Sectores
= Flexihilidade
= Lidico-Recreativos * EsquemasTaticos

= Competitivos
Golo r

Figura 36: Taxonomia de base dos exercicios de treino para o jogo de futebol (Castelo & Matos, 2006)

Com o objetivo de exercitar a forma de jogar pretendida, apresentam-se de seguida alguns
exercicios aplicados frequentemente no processo de treino da equipa de Iniciados A do CFB
durante a época desportiva 2011/2012, organizados segundo 0s métodos de treino base sugeridos

pela taxionomia de Castelo.

4.5.1. Métodos de preparacao geral (MPG)

Segundo Castelo (2009), os métodos de MPG néo incluem a bola como elemento central
de decisdo/acdo dos jogadores. Estes métodos de treino tém como objetivos favorecer o

desenvolver a preparacdo multilateral dos jogadores, direcionar 0s processos de recuperacao e criar
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uma base funcional sobre a qual se apoiam de forma sustentada os outros métodos de treino. Estes
métodos incidem sobre as capacidades condicionais tais como resisténcia, a forca, a velocidade e
flexibilidade.

Exercicio: Velocidade + Travagem + Coordenacdo + Concentracdo

Descrigao
- Velocidade
1° saidas curtas, variando o
estimulo (2x cada): bola bater no
chao, palma e palavra

2° 3 pares, 6 rep.

~ —— - - alternar posicado saida e forma da
S cornida (frente / costas)
' 0 E = S 5
3 = Y el ( ] 3° associar gestos a nimeros: 1-

i £ = z, deita costas, 2- senta, 3- pé, 4-

= trote, 5- fazer grupos (de forma a
sobrar algum elemento), 6- deita
frente, 7- "cocoras” e 8- deita lado,
quem falha 5 abdominais

Figura 37: Exercicio de Preparacéo Geral

Organizacdo: Grupos de 6.
Espaco: 20m (5m entre cada cone).

Tempo: 3 Séries com duas repeticdes.
Objetivo: Velocidade, Coordenagéo e Forga.

Este exercicio foi realizado frequentemente no Gltimo treino da semana, ou seja, 0
imediatamente antes da competicdo. As constantes travagens e mudancas de direcdo durante a
exercitacdo tinham como objetivo a simulagdo dos movimentos tipicamente presentes num jogo de
futebol e os estimulos que proporcionavam o inicio da sua execucao pretendiam potenciar 0s niveis
de concentracdo/atengdo que 0s jogadores devem ter perante 0s imensos estimulos presentes
durante uma partida de futebol. Por forma a enriquecer o conteldo do exercicio, poderia ser

incluido a presenca de bola e as consequentes ac¢Oes de finalizacéo.
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4.5.2. Métodos especificos de preparacao geral (MEPG)

Ao contrario dos MPG, os MEPG incluem a bola como centro de decisdo/acdo dos
jogadores e da equipa, apesar do objetivo a atingir ndo ser o golo. Durante a época desportiva,
foram utilizados todos os tipos basicos de meios de treino integrados nos métodos especificos de
preparacdo geral sugerido por Castelo (2006), ou seja, exercicios descontextualizados
(aperfeicoamento das acbGes motoras especificas do jogo), manutencdo da posse de bola,

organizados em circuito e ludico/recreativos.

Descontextualizados

Os métodos de treino descontextualizados sdo conceptualizados e operacionalizados,
através de um conjunto de decisdes/agdes motoras especificas, as quais, sdo realizadas sem terem
em consideracao 0s contextos situacionais que o jogo de futebol estabelece e desenvolve (Castelo,
2009). Servem essencialmente para desenvolver as competéncias técnicas e taticas em condicdes

de treino com diferentes escalas de aproximacdo a realidade competitiva.

Exercicio: Triangulos passe curto = passe longo.
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Figura 38: Exercicio descontextualizado

Organizacéo: Grupos de 4/5 elementos em cada estagdo. 1 Bola por triangulo.
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Espaco: Tridngulos de 20 metros entre vertices.
Tempo: 2’30’ em cada esquema. 2 RepeticGes em cada estacdo. Tempo total aprox.: 15°.
Obijetivo: Aperfeicoamento técnico. Combinacdes diretas e indiretas.

Condicionante: Rececdo orientada e passe a apenas a toques.

Este exercicio era normalmente realizado no inicio das sessdes de treino de quarta-feira. E
um exercicio de baixa/média complexidade imposta pela condicionante colocada durante a
realizacdo do exercicio. O objetivo principal era o desenvolvimento algumas capacidades técnicas
individuais tais como a conducéo de bola, a rececdo orientada e o passe. Sendo que no modelo de
jogo conceptualizado o método ofensivo predominante era o ataque rapido, este tipo de exercicio
permitia desenvolver a velocidade de execucdo nas combinacdes diretas e indiretas, procurando
exacerbar o principio da alternancia entre o passe curto retirando a bola da zona de presséo e o
passe longo colocando-a rapidamente no sector ofensivo. Neste exercicio a comunicagdo como

portador da bola foi incentivada sucessivamente pelo treinador.

Manutencéo da Posse de Bola e Ludicos/Recreativos

Os métodos de treino para a manutencdo da posse de bola permitem desenvolver a
capacidade da equipa manter e circular a bola, privilegiando a seguranca, quando num determinado
cenario situacional existem constrangimentos temporarios que impedem a progressdo ou o ataque
da baliza adversaria em condi¢des que possibilitem um sucesso minimo aceitavel (Castelo, 2009).

Por sua vez, e segundo o mesmo autor, 0s métodos ludicos/recreativos formulam-se na
maior parte dos casos em situagdes “jogaveis” e, simultaneamente, de alegria, divertimento e
prazer, cujo produto final ndo é o resultado numérico atingido mas sim 0 momento vivido, ou seja,
promovem atividades e tarefas individuais e coletivas (em pequenos grupos) de caracter ladico e
recreativo num quadro de divertimento e sd convivéncia, com o objetivo de reforcar a coeséo do
grupo e minimizar as tensdes de caracter interno e externo derivadas de situacdes pré e pos

competitivas.
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Exercicio: Jogos reduzidos a 3 jogadores
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Figura 39: Exercicios de Posse de bola e ludico/recreativos

Organizacdo: 5 EstacOes. 2 Equipas de 3 em cada estacgéo.

Espaco: Cada estacdo: 25x30m.

Tempo: 3° + 1’ de pausa. Tempo total aprox.: 20’ (5x 3° + 4’ de pausa).
Objetivo: Manutencdo da posse de bola + ludico.

Condicionantes: Nimero de toques. Passes com a mao.

Este exercicio foi regularmente utilizado no inicio da sessdo de terca-feira. Com este
exercicio pretendeu-se atingir dois objetivos distintos: 1) aperfeicoar as capacidades técnico-taticas
que suportam a uma boa circulacdo e posse da bola em espagos reduzidos, exercitando as
capacidades técnicas individuais do passe e a rececdo e estimulando os comportamentos que
incutissem 0s jogadores a procurar constantemente o espagco vazio através da realizacdo de
desmarcacdes de modo a criarem condi¢Bes favoraveis para uma rececdo segura da bola e 2)
estimular a coeséo de grupo e eliminacgdo tenses pos-competitivas através do uso de uma estacéo
para jogar “touch-rugby”. Neste conjunto de estagdes existiu um grande foco por parte do treinador
no estimulo da comunicacao, fator essencial ao bom desempenho no cenario proposto.

Organizados em Circuito
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Os métodos de treino organizados em circuito representam um das formas de organizacao
dos exercicios de treino sendo normalmente indicados para o aperfeicoamento muscular, treinos
da resisténcia e flexibilidade ou aperfeicoamento da técnica e da tatica. Segundo Castelo (2009),
sdo constituidos por um conjunto mais ou menos alargado, de tarefas motoras organizadas em
percurso ou estacdes, as quais sdo metodologicamente e estrategicamente colocadas no espaco do

treino.

Exercicio: Jogos reduzidos a 3 jogadores
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Figura 40: Exercicio organizado em circuito

Organizacdo: Grupos de 6 elementos em cada uma das 4 filas. A cada 5 repeti¢des, cada grupo
desloca-se para a fila imediatamente a sua direita.

Espaco: ¥ do espaco regulamentar.

Tempo: 5 repeti¢cfes em cada fila. Pausa de 1’ entre filas. Tempo total aproximado: 20°.

Obijetivo: Desenvolvimento de capacidades fisicas, técnicas e taticas.

Este exercicio espelha um circuito técnico/tatico e fisico utilizado esporadicamente as

tergas-feiras. Tinha como objetivo o desenvolvimento da forga através da realizagéo de saltos, e da
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velocidade através de aceleragdes e travagens com mudanga de direcdo. Na parte final do exercicio
existia um cruzamento efetuado a partir de uma dos corredores laterais com o aparecimento em
zonas de finalizacdo dos outros 3 jogadores que executavam paralelamente o exercicio. O
posicionamento e deslocamento efetuado para zonas de finalizavam espelhavam as movimentacoes

preconizadas no modelo de jogo pretendido na altura dos cruzamentos para a &rea adversaria.

4.5.3. Métodos especificos de preparacdo (MEP)

Os MEP sdo idénticos aos métodos especificos de preparacdo geral, isto é, incluem a bola
como centro de decisdo/acdo dos jogadores e da equipa contudo desenvolvem-se em cenarios e
ambientes proximos da realidade desportiva e, portanto, apresentam uma matriz que persegue
constantemente o golo e formas mais complexas e modelares de organizacdo coletiva (Castelo,
2009).

Finalizacdo

Segundo Castelo (2009), os métodos de treino denominados para a concretizacdo do
objetivo do jogo, ou seja o golo, criam condi¢cdes favoraveis ao aperfeicoamento da acdo
tatico/técnica de remate através da de contextos situacionais de carater individual e coletivo

propicio a concretizacdo do jogo.

Exercicio: Finalizagdo 2 x 1+ (1)+ GR/3x 1+ (1) + GR
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Figura 41: Exercicio de finalizagdo

Organizacdo: 4 Grupos de 4-6 elementos em cada uma das filas. 2 Grupos de defesas e 2 grupos
de atacantes.

Espaco: Y2 campo.

Tempo: 10°em cada situagdo (defesa e atacante) Tempo total aproximado: 20°.

Obijetivo: Desenvolvimento de capacidades fisicas, técnicas e taticas.

Este exercicio foi utilizado essencialmente nos treinos de terca e sexta-feira tendo como
objetivos, o aperfeicoamento da acao técnica do remate, assim como elevar a rapidez na tomada de
decisdo perante uma situacdo de superioridade numérica (2x1 e 3x1) através da colocacdo de um
segundo defesa a pressionar nas costas. Para 0s jogadores gque Se encontravam no processo
defensivo, o objetivo seria o aperfeicoar o gesto técnico do desarme e os principios especificos
defensivos contencdo e a cobertura. Com a situacdo de 3x1 + 1 pretendeu-se simular um cenario
de ataque rapido efetuado pelo avancado e pelos extremos em que a situacdo de superioridade

numeérica estava previamente criada.
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Metaespecializados

Os métodos de treino que potenciam as missdes taticas dos jogadores no quadro da
organizacdo da equipa (metaespecializados) permitem, através da delimitacdo dos espagos de
atividade dos jogadores, objetivar a racionalizacdo e a otimizacdo das a¢Oes individuais e coletivas,
durante a fase ofensiva e defensiva do jogo, atendendo simultaneamente aos diferentes contextos
situacionais relativos ao jogo de futebol ou, do modelo de jogo adotado (Castelo, 2009). Estes

métodos de treino foram utilizados ao longo de todas as sessdes do microciclo semanal.

Exercicio: GR+6 x 6 + (6) + GR

[<]
— (=
@ «a _|®
197 4 j( < @l
o < @
= =

Figura 42: Exercicio metaespecializado

Organizacdo: 3 Equipas de 6 elementos. 2 Guarda-redes.

Espacgo: %2 campo.

Tempo: Trocar as equipas a cada 2°. Tempo total aproximado: 20°.

Obijetivo: Organizacéo coletiva em espacos delimitados

Condicionante: Sé € permitido marcar golo através de cruzamento sendo que estes s6 podem ser

efetuados pelo apoios apds a bola ter passado pelos dois corredores laterais.
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Este foi um exercicio tipicamente utilizado nas sessdes de treino das tercas ou sextas-feiras.
Com exercicio pretendeu-se estimular e desenvolver varios comportamentos, quer da equipa em
posse, quer da equipa que se encontrava no processo defensivo. Em termos de organizacdo
ofensiva, 0s objetivos passavam por exacerbar alguns comportamentos inerentes ao modelo de jogo
idealizado, incentivando os jogadores a iniciar o ataque pelos corredores laterais tentado circular
rapidamente a bola de um corredor lateral para o outro, variando rapidamente o centro de jogo na
procura de espacos menos ocupados pela equipa adversaria e posteriormente estimular a realizagédo
de cruzamentos para zona de finalizagdo. Em termos de organizagdo defensiva, pretendeu-se
exercitar a basculacdo em funcdo da bola. A colocacdo dos apoios bem abertos nos corredores

laterais tinha como objetivo dar a largura e profundidade ao ataque preconizada no modelo de jogo.
Sectoriais

Estes métodos de treino permitem a sincronizacdo das acdes dos jogadores pertencentes ao
mesmo sector, bem como a sua interacdo com 0s demais sectores da equipa, promovendo assim

condigdes de jogo, para o aperfeicoamento e otimizacéo do trabalho coletivo.

Exercicio: Sectorial e intersectorial - GR + 8 x 8 + GR
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Figura 43: Exercicio sectorial / intersectorial
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Organizacéo: 2 Equipas de 9 jogadores.

Espaco: Campo inteiro.

Tempo: 15°.

Objetivo: Manutencéo da posse de bola e transicdo entre sectores.

Condicionantes: a) Posse de bola realizada entre a zona dos pinos, Ap6s 3 passes, efetuar passe

longo em diagonal solicitando jogador no corredor lateral. b) Os defesas s6 podem entrar na zona

defensiva quando o avancado adversario tocar na bola.

Com este exercicio organizado sobre os 3 sectores de jogo e secundado pelo método de
jogo ofensivo, pretendeu-se articular posicionalmente as linhas em organizacdo ofensiva e
estimulando a colocacdo da bola no sector ofensivo apds rapida troca de bola no sector

intermediério, utilizando um passe longo em diagonal.

Padronizados

Os meios de treinos que permitem o desenvolvimento de padrdes ou rotinas de jogo
suportam-se num conjunto de rotinas e sub-rotinas de jogo, manifestadas na analise das
regularizadas comportamentais individuais e coletivas da equipa, as quais apresentam um elevado
grau de probabilidade de ocorrerem, relativamente a outras plausiveis ou possivel, quer no ataque,

quer na defesa (Castelo, 2009).

Exercicio: Circulacdo a partir da linha defensiva
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Figura 44: Exercicio padronizado

Organizacdo: Jogadores colocados na sua posic¢ao de base.

Espaco: ¥ de campo.

Tempo: 20°.

Objetivo: Criagéo de rotinas de jogo.

Variante: A bola circula inicialmente do DC para o lateral mais proximo (trajeto 2).

Com este exercicio secundado pelo método de jogo ofensivo, pretendeu-se desenvolver
algumas rotinas na organizagdo ofensiva, quando a bola se encontrava inicialmente no sector
defensivo. Foi estimulada a alternancia entre o passe curto (entre defesas) e passe longo (entre
laterais de avancado e medio defensivo e extremo colocado no corredor oposto), tentando fazer
com que a bola chegasse rapidamente ao sector ofensivo, espelhando assim o método de jogo

ofensivo privilegiado no modelo de jogo conceptualizado.
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Esquemas taticos

Os métodos de treino que permitem desenvolver os esquemas taticos, ou seja, as situacoes
de bola parada ou partes fixas do jogo, tentando racionalizar-se comportamentos e solugdes
estratégico/taticas em funcdo da situacdo de jogos, encontrando-se as melhores condi¢des de éxito

com vista a concretizacdo dos objetivos do ataque ou da defesa (Castelo, 2009).

Exercicio: Livres diretos laterais ofensivos

N
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Figura 45: Exercicio de situacao fixa de jogo

Organizacdo: Jogadores colocados nas posi¢oes indicadas na figura.

Espaco: ¥ do campo.

Tempo: 20°.

Obijetivo: Sincronizacgdo coletiva das movimentacdes nos livres diretos ofensivos

Variante: A bola circula inicialmente do DC para o DL mais proximo (trajeto 2).

Com este exercicio procurou-se promover a sincronizagdo das movimentacdes a realizar

nos livres diretos ofensivos.
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Competitivos
Segundo Castelo (2009), os métodos competitivos com diferentes escalas de aproximacao
a realidade sdo os que mais se aproximam do ponto de vista estrutural e funcional, das exigéncias

e das condigdes reais inerentes a luta competitiva.

Exercicio: GR + 10 x 10 + GR

Figura 46: Exercicio competitivo

Organizacdo: Jogadores colocados nas posic¢Oes indicadas na figura 46.
Espaco: Campo inteiro.

Tempo: 20°.
Obijetivo: Identificacdo de referéncias para presséo.

Este exercicio competitivo de agdes coletivas tinha como objetivo o reconhecimento das
referéncias de pressdo por parte da equipa em organizacdo defensiva e a adogdo dos
comportamentos pretendidos perante a ocorréncia de determinado contexto. Ex°: Quando a bola
entrava no sector intermediario, era pretendido exercer uma pressao imediata sobre o portador da
bola e zona circundante.
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No Anexo IX é possivel consultar um exemplo de um microciclo semanal composto por

trés sessoes de treino.

4.6. Analise dos métodos de treino utilizados ao longo da época

Neste subcapitulo € efetuada uma andlise a distribuicdo dos métodos de treino utilizados ao
longo da época desportiva nos diferentes periodos que integram a periodizacdo anual, perfazendo
no total 45 microciclos semanais e 139 sessdes de treino correspondendo a aproximadamente
13640 minutos / 210 horas de treino.

SituagOes Fixas do
Jogo
8%

Competitivos
18%

Padronizado
10%

Manutencdo da
Posse da Bola
5%

Sectorial
4%
Organizados em
Circuito
3%

Finalizagdo

0,
6% Ludico-Recreativo

4%

Figura 47: Métodos de treino utilizados ao longo da época
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Observando a figura 47 que apresenta os métodos de treino que compfem a dimensdo
vertical da taxonomia em cada uma das macros familias que a constituem, constatamos que 0s
métodos predominantemente utilizados ao longo da época foram o0s competitivos, 0s
descontextualizados e os de preparagéo geral.

A frequente utilizagdo dos métodos competitivos com diferentes escalas de aproximacéao a
realidade justifica-se pelo fato de estes se assemelharem a esséncia e natureza da competicao
(Castelo, 2009), permitindo exercitar os grandes principios do modelo de jogo conceptualizados
em contextos proximos da realidade competitiva.

Foi verificada uma utilizacdo idéntica dos métodos descontextualizados pois pretendeu-se
criar cenarios que potenciassem o desenvolvimento e aperfeicoamento das capacidades técnicas
individuais do atletas, dimensdo do treino a desenvolver predominantemente nos escaldes de
formacdo, permitindo aos atletas aprimorar gestos técnicos que suportem as acdes técnico-taticas
e estratégico-taticas preconizadas no modelo de jogo a adotar.

Uma utilizacdo consideravel dos métodos de preparacdo geral ao longo da época esta
relacionada com o fato destes permitirem desenvolver as capacidades fisicas dos atletas. De acordo
com Ferreira (1983) citado por Casais et. al. (2009), o ensino do futebol deve considerar
simultaneamente o desenvolvimento dos jovens praticantes e os conteddos préprios do jogo,
estruturando o processo de aprendizagem em etapas que relacionam niveis de complexidade do
jogo com niveis de aptiddo do praticante. Assim a preparacao fisica deve ser considerada como
uma dos fatores determinantes do treino nas etapas de formacdo do jovem desportista, sendo que
desta dependera em grande medida, a qualidade e a duracdo da sua vida desportiva. Reforgando
esta ideia, Balyi (2005), cita que “os estragos causados nas idades entre os 6-10 e 0s 10-16 anos
nunca chegam a ser completamente corrigidos (os atletas nunca irdo conseguir alcancar aquilo que
o0 seu potencial genético lhes iria permitir”. O mesmo autor desenvolveu um Plano de Formacao
do Atleta a Longo Prazo (Figura 48), estruturado em etapas tendo em conta a idade bioldgica (nivel

de maturagéo do individuo).
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Figura 48: Plano de Formagdo do Atleta a Longo Prazo (Balyi).

O autor defende que na etapa “Training to Train” se deva construir a “maquina” (estrutura
corporal e condicdo fisica) e a aquisicdo plena das capacidades técnicas das modalidades
desportivas escolhidas, sendo considerada a maior fase de desenvolvimento da aptiddo fisica. E
nesta etapa que os jogadores da equipa de Iniciados A se enquadram. Considerando que o treino
das capacidades motoras (coordenativas ou condicionais) ndo tem o mesmo efeito em qualquer
idade, existindo fases sensiveis para o seu desenvolvimento, torna-se igualmente fundamental que
o treinador saiba escolher os meios e métodos mais eficazes e adequados ao desenvolvimento de

cada uma das capacidades.
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Figura 49: Fases sensiveis para o desenvolvimento das capacidades motoras (Adaptado de Martin, 1982)

Justifica-se assim que o uso dos métodos de preparacdo geral tivessem uma incidéncia
consideravel (em termos percentuais) no processo de treino ao longo da época, pois atraves do
treino das capacidades condicionais (resisténcia, velocidade, forca e flexibilidade) procurou-se
evitar a predisposicdo dos jogadores para lesGes e desequilibrios posturais (Bompa, 2002),
fomentar a preparagdo multilateral dos jogadores, direcionar os processos de recuperacgao e criar
uma base funcional sobre a qual se apoiam de forma sustentada os outros métodos de treino
(Castelo, 2009). Na contabilizacdo destes métodos de treino, foram igualmente considerados os
exercicios de ativacdo/preparacéo inicial do organismo (mobilizacao geral) e coordenacao.

Verifica-se igualmente uma utilizagdo consideravel dos métodos de treino
metaespecializados (10%), pretendendo-se a reproducdo das especificidades do modelo de jogo
conceptualizado através da inducdo de uma especializacdo comportamental das missfes taticas
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inerentes a cada posicionamento tatico (Castelo, 2009). Um das razdes pelas quais se optou pela
utilizacdo destes métodos de treino, esta relacionada com os comportamentos especificos do
modelo de jogo durante a organizacdo ofensiva da equipa, onde era pretendido que existisse uma
estabilidade constante ao nivel posicional, evitando as permutas entre jogadores nos varios espacos
de jogo. Consequentemente fica justificada a pouca utilizacdo dos métodos intersectoriais, que
incentivam constantemente a alternancias posicionais e potenciam as interacdes de jogadores entre
sectores. Sou da opinido que se deveria ter utilizado com mais frequéncia os métodos de treino
intersectoriais, pois permitem exercitar a sincronizagdo dos elementos pertencentes a diferentes
sectores, otimizando assim o jogo coletivo da equipa, complementando assim os métodos de treino
metaespecializados.

Com um pouco menos de frequéncia (8%), os métodos de treino padronizados foram
utilizados com o intuito de criar algumas rotinas no desenvolvimento ofensivo. Partilhando da ideia
que as situacdes fixas de jogo tém uma enorme importancia num jogo de futebol, o treinador
integrou frequentemente no processo de treino a exercitacdo de lances de bolas paradas.

No eixo oposto, constata-se que 0os métodos de treino para a manutencao da posse de bola
foram pouco utilizados. Tal facto estd relacionado com o método de jogo ofensivo
predominantemente utilizado, ou seja o ataque rapido, sendo que uma das caracteristicas deste
método é colocacao rapida da bola no sector ofensivo evitando que a equipa tenha um processo de
construcdo elaborado com base na circulacdo e manutencdo e da posse de bola.

Nas restantes categorias, verificou-se um equilibrio percentual, indo de encontro ao
principio de treino metodoldgico da variabilidade, que preconiza a existéncia de uma variabilidade
de meios de preparacdo utilizados de modo a provocar na equipa uma menor monotonia nos
contextos de exercitacdo, evitando assim uma possivel estagnacdo do rendimento desportivo
(Castelo, 2009).
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Figura 50: Métodos de treino utilizados por periodo

Observando os dados da figura 50, podemos verificar a existéncia de um equilibrio
percentual na utilizacdo dos métodos de preparacdo geral, descontextualizados, padronizado e de
finalizacdo, nos periodos preparatério e competitivo.

Os métodos de treino ludicos/recreativos foram utilizados maioritariamente no periodo
preparatorio com o objetivo de fomentar a integracéo e coesdo do grupo e no periodo transitorio,
fruto da auséncia de competicdo oficial, proporcionando aos atletas um minimizar de tensdes
derivadas de situagfes competitivas.

Verifica-se que os métodos competitivos e os descontextualizados foram os mais utilizados
ao longo dos trés periodos, por motivos distintos a) os competitivos porque sdo 0s que se
aproximam da realidade e b) os descontextualizados porque permitem exercitar subprincipios do
modelo de jogo, através de acles técnicas e técnico-taticas caracteristicas da forma de jogar

pretendida.
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5. Planificacdo Tatica

Para Castelo (2009), a planificacéo tatica é “definida pelo carécter aplicativo e operativo
da planificacao conceptual e da planificacéo estratégica, procurando utilizar de forma racional e
oportuna durante o jogo, as qualidades fisicas, tacito/técnicas e psicoldgicas, individuais e
coletivas dos jogadores que constituem a equipa com vista a concretizacdo dos objetivos pré-
estabelecidos .

As duas identidades essenciais e interdependentes que constituem 0s meios que exprimem
a planificacdo tatica sdo os jogadores que constituem a equipa e o treinador cujo papel passa por
dar indicag0es claras e concisas, de forma a ajudar os seus jogadores na resolucdo dos problemas
de jogo. Segundo o mesmo autor, a planificacdo tatica é constituida pelas seguintes etapas: a
direcdo da equipa durante a competicéo, a direcdo da equipa durante o intervalo e por fim as agdes

a ter em conta logo apds o termo do jogo.

5.1. Direcéo da equipa durante a competicao

Partindo do pressuposto que o desporto tem em seu contexto uma componente que dele é
indissocidvel, a competicdo, esta constitui um dos meios de ensino, ndo sé dos conteludos
especificos das atividades desportivas, mas também de diferentes valores psicossociais,
sustentaveis ao longo de seu desenvolvimento (Milistetd et. al., 2008).

Segundo Ferreira (1994), a competicdo constitui 0 momento onde sdo medidas forcas e
capacidades entre duas equipas em confronto, onde para além dos atletas, ha a destacar o Treinador
que assume o papel decisor na gestdo, orientacédo e direcdo da equipa.

Reforcando a mesma ideia, Santos e Rodrigues (2008) indicam que é no momento da
competicdo que a equipa expressa o0 seu rendimento desportivo, sendo o culminar do processo de
preparacdo e como tal, o treinador ndo podera demitir-se do seu papel fundamental da direcdo e

orientacédo da equipa durante o jogo.
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Para Pina e Rodrigues (1994) a direcdo da equipa em competicdo é uma funcdo importante
do treinador, sendo a relacdo que se estabelece entre o treinador e o atleta considerada um fator
critico de sucesso.

Para Mesquita (2004), citado por Milistetd et. al. (2008) no desporto de criancas e jovens a
competicdo deve constituir uma extensdo e complemento do treino, o qual devera primar pela
educacdo e formacdo do individuo. Assim, o processo de integracdo de jovens nas formas de
competicdo adultas deve ser progressivo, de maneira que sejam consideradas, simultaneamente, a
capacidade de realizacédo e a predisposi¢do para a participacdo, numa perspetiva de formacéo a
longo prazo, centrada no bem-estar do atleta e ndo tanto no resultado final obtido nas diferentes
competicdes, promovendo assim um ambiente propicio a: a) potencializacdo da motivacdo para a
exceléncia, b) correr riscos para aprender e ¢) assumir mais facilmente a responsabilidade dos seus
atos (Gomes, 2001).

5.1.1. Comunicagdo com os jogadores

Segundo Petit e Durny (2000), citados por Santos et. al. (2008), o treinador comunica para
orientar e conduzir o atleta a correta execucdo de acOes previamente trabalhadas no processo de
treino. Para tal é necessario que neste processo exista uma comunicacdo eficaz exercida pelo
treinador.

Para Castelo (2002), um treinador pode saber tudo sobre metodologia, pode conhecer
bastante sobre uma modalidade assim como ser eximio na observacao do jogo, mas o éxito da sua
atuacdo ira sempre depender da comunicacdo com 0s seus atletas.

Cruz e Gomes (1996) defendem que no contexto do futebol formagéo, o treinador deve
direcionar a sua comunicacdo encorajando o esforco e o trabalho dos jogadores em vez de pedir e
exigir resultados ou golos. Deve transmitir assim o apreco e a valorizacdo do esfor¢o realizado
pelos atletas utilizando reforcos positivos e encorajar imediatamente ap0s 0s erros cometidos,
evitando a punicéo e o castigo quando as coisas correm menos bem.

Apesar de, ao longo da época desportiva ter-se verificado a auséncia de punicGes perante

acOes onde os atletas ndo foram de encontro ao esperado, constatou-se que o uso de reforgos
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positivos com o intuito de valorizar o esforgo, potenciando assim o aumento dos niveis de
motivacao dos atletas, foi em determinados momentos, diminuto. Durante o processo de direcdo
da equipa verificou-se o treinador teve o cuidado em dosear a alegria e a tristeza, evitando assim

geracdo de conflitos com outros intervenientes do jogo, tais como os arbitros ou os adversarios.

5.1.2. Ac0es pontuais de acordo com o resultado

Ao longo da época, verificou-se um padrdo nas tomadas de decisdo do treinador, aquando
da ocorréncia de sofrimento de um golo e consequente adiantamento da equipa adversaria para a
frente do marcador. Se o cenério descrito ocorresse na segunda metade do encontro, era
imediatamente efetuada uma alteracdo ao sistema tatico, implicando normalmente a realizacédo de
uma substituicdo, colocando assim mais jogadores no sector ofensivo de modo a procurar
rapidamente inverter o resultado negativo. Esta alteracdo estava previamente contemplada no plano
de jogo e nunca foi feita ao acaso.

5.1.3. Substitui¢cbes como meio operacional

Segundo Castelo (2009), o treinador ao efetuar substituicdes procura modificar ou corrigir
aspetos de caracter geral ou pontual, considerados indispensaveis ao cumprimento do plano de jogo
da equipa. Ao longo da época verificou-se que as substituicdes efetuadas (de caracter opcional)
tiveram por base trés fundamentos: 1) a correcdo de alguns aspetos estratégicos/taticos exercidos
por um determinado jogador a ser substituido 2) a alteracdo de missdes taticas do coletivo e 3) a
oportunidade de alguns jogadores menos utilizados ganharem ritmo competitivo. Esta Gltima opc¢ao
verificou-se normalmente quando o resultado era bastante favoravel a nossa equipa, existindo a

partida uma probabilidade muito elevada de vitoria no encontro.

5.2. Direcao da equipa durante o intervalo
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O intervalo constitui o periodo de paragem compreendido entre as duas partes oficiais de
um jogo de futebol, correspondendo a sensivelmente 10-15 minutos. Santos e Rodrigues (2008),
citando Castelo (1996) e Peseiro & Crispim-Santos (1999), enunciam que o treinador deve
aproveitar este momento para realizar as devidas corregdes técnico-taticas, assim como a
preparacdo do plano tatico-estratégico para a segunda parte. Castelo (2009) sugere gque as acdes a
efetuar durante o intervalo devam ser sistematizadas em trés etapas distintas: 1)
relaxar/tranquilizar, 2) vigilancia médica e por altimo 3) preparacéo tatico/técnica para a segunda
parte.

Logo apds o apito do arbitro dando como encerrado o 1° tempo, todos os jogadores
recolhiam ordeiramente ao balneario. Ao longo da época, constatou-se que o0 processo sugerido por
Castelo se verificou durante o intervalo dos jogos. Em casos pontuais, a fase de relaxamento e
recuperacdo do esforco era acompanhada simultaneamente por acBes de vigilancia médica
(realizadas pelo fisioterapeuta), com o intuito de verificar o quanto antes a existéncia de leses por
forma a otimizar o tempo disponivel. Estas acdes foram sempre procedidas da comunicacao do
treinador que, numa primeira fase efetuava a anélise aos erros individuais e coletivos cometidos na
primeira parte, contrariando assim alguns autores (Santos e Rodrigues, 2008), Castelo (2009) que
sugerem que o foco da comunicacéo devera ser no que foi bem feito, e finalizando com a prescricéo
curta e sucinta do comportamento técnico-tatico individual e coletivo que os jogadores deveriam
adotar durante a segunda parte. Partilho da opinido que durante o intervalo, e ndo ignorando por
completo algumas situagcdes menos boas ocorridas na primeira parte, se deva focar a comunicagédo

nos aspetos positivos do jogo reforcando os aspetos motivacionais dos atletas para a segunda parte.

5.3. Acles apds o final do jogo

Moreira et al. (2007) defendem que a ética desportiva surge como uma estrutura moral que
define alguns limites para o comportamento dos desportistas, de forma a preservar um sistema
desportivo civilizado. Partilhando do mesmo raciocinio, foi definido pela equipa técnica que ap6s

o0 término de cada jogo, os jogadores (incluindo os suplentes) tinham o dever de cumprimentar
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todos os elementos da equipa adverséria (jogadores e a equipa técnica) assim como os arbitros da
partida, independentemente do resultado, e de seguida cumprimentar o publico presente nas
bancadas, demonstrando assim que valores tais como o fair-play e o respeito por todos os
intervenientes se elevam perante um simples jogo de futebol.

Castelo (2009) indica algumas agdes a ter em consideracdo imediatamente apds o termo do
jogo: (i) partilhar com toda a equipa o resultado do jogo, (ii) intervir de forma curta para acalmar
a tensdo, (iii) rever lesdes e casos particulares e (iv) avaliar a eficacia da equipa tendo em
consideracdo o resultado final. As trés primeiras agdes foram verificadas em praticamente todos 0s
jogos, quer pelo treinador principal, quer pela restante equipa técnica. A avalia¢do da eficacia da
equipa era efetuada apenas numa sessdo de analise Unica realizada as tercas-feiras antes do inicio

da sessdo de treino.
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6. Sintese Final

6.1. Conclusdes

Ao longo do estagio tive a oportunidade de constatar a complexidade inerente as tarefas de

um treinador, levando-o a necessidade uma constante reflexdo e realizacdo de adapta¢Ges pontuais

fruto do grau consideravel de imprevisibilidade que os varios contextos do treino e da competicdo

abarcam.

No término deste ciclo formativo concluo que as vivéncias experimentadas foram

extremamente enriquecedoras, tanto a nivel profissional como pessoal, tendo a certeza de que 0s

ensinamentos recebidos ao longo do mestrado me dotaram de maior preparacdo e capacidade,

permitindo-me enfrentar desafios futuros com otimismo.

Efetuando uma sintese final do trabalho realizado durante o estagio, concluo que:

E de enorme importancia a realizacdo prévia do planeamento e periodizacdo anual,
constituindo a base de toda a organizacdo e direcdo da equipa ao longo da época
(Proenca, 1986).

O saldo global relativamente aos objetivos propostos foi positivo. Verificou-se uma
evolucdo geral dos jogadores tendo em consideracdo as varias dimensdes do treino,
culminando na integracdo de cinco deles no plantel da equipa de Juvenis A na época
seguinte, fato relevante tendo em conta que na época seguinte ndo existiu equipa de
Juvenis B. A maioria dos restantes jogadores foram emprestados a outros clubes, tendo
regressado ao CFB na época posterior. Todos os jogadores respeitaram e adotaram 0s
valores transmitidos e as regras estabelecidas. Existiram dois jogadores que
necessitaram de apoio escolar por parte de um dos treinadores, por forma a evitar o
afastamento da equipa (imposicdo colocada pelos encarregados de educagdo). Em
termos competitivos, e devido a um conjunto variado de fatores, a equipa ndo conseguiu

atingir a 22 fase do campeonato nacional.
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e A definicdo de um microciclo padrdo organizado segundo uma taxionomia adaptada
aos conceitos do futebol atual, tais como fases, etapas e momentos de jogo,
proporcionando o estabelecimento de uma linguagem comum e um conhecimento
teorico-pratico fundamental de base, que espelha as situacGes mais representativas a

desenvolver na relagdo treino-competicao.

e O conjunto de exercicios utilizados no processo de treino tiveram sempre o intuito de
criar cenarios que permitissem operacionalizar a forma de jogar pretendida,

consubstanciada no modelo de jogo conceptualizado.

6.2. Perspetivas futuras

Segundo Curado (2011), o treinador € a pessoa que defende e transmite valores, possui e
desenvolve pensamento critico, promove tarefas-problema, tem capacidade de lideranca e interage
com o meio envolvente. Assim é fundamental que o treinador tenha uma formacdo adequada,
dotando-o de competéncias e comportamentos que coadunem as elevadas exigéncias das suas
funcoes.

Ao longo do estagio deparei-me com indmeras situacfes, inseridas nos mais variados
contextos do treino e do futebol em geral, que me levaram a refletir e concluir que poderiam ser

passiveis de uma investigacdo mais profunda e consequente melhoria, as quais destaco:

o O subaproveitamento das tecnologias de informacdo e respetivo impacto no
processo de observacdo e analise. Por exemplo, ao utilizarmos um sistema de cameras colocadas
nos diversos campos, efetuando o processamento das imagens captadas utilizando para tal um
software especifico, seria possivel captar indicadores, padrdes e comportamento avaliando assim
a qualidade do treino e ajudando os treinadores na tomada de decisdo durante a competicéo,

permitindo aceder a informac&o praticamente em tempo real.
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o Aumentar o grau de fidelizacdo e envolvimento dos atletas ao clube, criando para
tal cenarios de interacdo com a equipa sénior que representam usualmente o modelo de jogador a

seguir para os jogadores que integram o futebol formacdo do clube

o Otimizar alguns aspetos na conceptualizacdo do modelo de jogo adotado, tendo em
conta as tendéncias evolutivas do modelo de jogo, tais como a distancia entre jogadores no centro
e fora do centro de jogo, a profundidade dos jogadores (linhas de blocos) em fungédo de zona aberta
(ndo pressionada) ou em fungdo da zona fechada (pressionada), posicionamento e distancias

determinadas pelas caracteristicas dos adversario ou controlo e comando do jogo através da defesa.

. Melhorias no processo comunicacional com os atletas, enfatizando o reforco
positivo através do uso do elogio e da recompensa, ajudando os atletas a valorizarem-se e

consequentemente aumentarem a autoestima.

Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 82
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

7. Referéncias Bibliogréaficas

Adelino, J., Vieira, J. e Coelho, O. (2000). Treino de Jovens - O que todos precisam de saber!
(3%ed.). Centro de Estudos e Formacéo Desportiva.

Amieiro, M. (2004). “Defesa a Zona”’ no Futebol: A “(Des)Frankensteinaliza¢cdo” de um
conceito. Uma necessidade face a “inteireza inquebrantdivel” que o “jogar” deve manifestar.
Trabalho realizado no ambito da disciplina seminario. Opg¢éo Futebol. FD-UP.

Balyi, 1. (2005). Desenvolvimento do praticante a longo prazo. Etapas: Aprender a treinar e
Treinar para Formar. Seminario Internacional Treino de Jovens. ‘“Novas praticas, melhor
organizag¢do, outra atitude”. Lisboa. IDP.

Bayer, C. (1994). O ensino dos desportos coletivos. Lisboa. Dinalivro.

Bompa, T. (2000). Total Training for Young Champions: proven condition programs for athletes
ages 6 for 18: Human Kinetics.

Bompa, T. (2002). Periodization: Theory and Methodology of Training. 4.a Ed. Kendall/Hunt.
lowa.

Casais, L., Dominguez, E. e Coelho, O. (2009). Futbol Base: El entrenamiento en categorias de
formacdo — Volumen I e Il. MCSports.

Casarin, R. V., Oliveira, R. (2010). Periodizacdo TActica: principios estruturantes e erros
metodoldgicos na sua aplicacdo no futebol. http://www.efdeportes.com/ Revista Digital - Buenos
Aires - Ano 15 n° 144,

Castelo, J. (1996). Futebol — A organizacgao do jogo. Edi¢do do Autor.

Castelo, J. (1999). Metodologia do Treino Desportivo. Faculdade de Motricidade Humana -
Servico de edicdes

Castelo, J. (2002). O Exercicio de treino desportivo. A Unidade légica de programacéo e
estruturacdo do treino desportivo. Edicbes FMH. Lisboa. Universidade Técnica de Lisboa.

Castelo, J. (2003). Futebol — Guia pratico de exercicios de treino. Lisboa. Edi¢cdo Visdo e
Contextos.

Castelo, J. F., Matos, L. F. (2006). FUTEBOL - Conceptualizacédo e organizacdo préatica de 1100
exercicios especificos de treino. Lisboa: Visao e contextos.

Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 83
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

Castelo, J. (2009). Futebol. Organizacdo. Dinamica do Jogo. Centro de Estudos de Futebol da
Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. 32 Edicao.

Castelo, J. (2011). Futebol. Para uma taxinomia dos métodos de treino. Universidade Luséfona de
Humanidades e Tecnologias

Castelo, J. (2012). Planificagdo Desportiva. Apontamentos da disciplina Organizagdo e
Planeamento do Treino e Competigéo - Mestrado em Treino Desportivo. ULHT.

Clemente, F., Couceiro, S., Martins, L., Mendes, R. (2012). The usefulness of small-sided games
on soccer training. Journal of Physical Education and Sport.

Cruz, J. F., Gomes, A. R. (1996). Lideranca de equipas desportivas e comportamento do treinador.
Manual de Psicologia do Desporto (pp. 389-409). Braga: SHO - Sistemas Humanos e
Organizacionais.

Curado, J. (1982). Planeamento do Treino e Preparacgdo do Treinador. Editora Caminho, Lisboa.

Curado, J. (2011). Seminario Competéncias e Formacdo do Treinador — Mestrado Treino
Desportivo. ULHT

Damasio. A. (1994). O Erro de Descartes. Emocao, razao e cérebro humano. Publicacdes Europa-
América; Mem-Martins.

Deci, E., Ryan, R. (2000). Self-Determination Theory and the Facilitation of Intrinsic Motivation,
Social Development, and Well-Being. University of Rochester. American Psychologist

Decreto-Lei n.° 107/2008 de 25 de Junho. Diario da Republica, 1.2 série — N.° 121 — 25 de Junho
de 2008

Decreto-Lei n.° 43 153 de 6 de Setembro de 1960. Ministério da Educacdo Nacional (D-G da EF,
D e SE).

Faria, F. (2010). Exercicios de Treino Para as SituacGes Fixas de Jogo: Cantos Defensivos:
Caracterizacdo dos Exercicios de treino. Dissertacdo de mestrado. Rio Maior: ESDRM

Ferreira, A. (1994). O comportamento do treinador no treino e na competicdo. Revista Horizonte,
11, 61-65.

Garganta, J. (2001). Futebol e Ciéncia. Ciéncia e Futebol. Educacion Fisica y Deportes. Revista
Digital (40).

Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 84
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

Garganta, J. (2001). A anélise da performance nos jogos desportivos. Revisdo acerca da analise
do jogo. Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto, 2001, vol. 1, n® 1, 57-64.

Gomes, R. (2001). A promogédo da comunicacao entre treinadores e pais na iniciacao e formacao
desportiva de criancas e jovens. Revista Treino Desportivo. CEFD.

Marques, A., Oliveira, J. (2001). O treino dos jovens desportistas. Actualizacdo de alguns temas
que fazem parte do debate sobre a preparacédo dos mais jovens. Revista Portuguesa de Ciéncias do
Desporto. 2001. Vol. 1, n°1, 133.

Matvéiev, L. P. (1991). Fundamentos do treino desportivo - 22 Edi¢ao. Horizonte da cultura fisica;
13. Lisboa: Livros Horizonte

Milistetd, M., Mesquita, I., Nascimento, J., Sobrinho, A. (2008). CONCEPCOES DOS
TREINADORES ACERCA DO PAPEL DA COMPETICAO NA FORMA(}AO DESPORTIVA DE
JOVENS JOGADORES DE VOLEIBOL. Revista de Educacdo Fisicas/lUEM. Maringé, v. 19, n. 2,
p. 151-158, 2° Trimestre.

Moreira, C., Pestana, G. (2007). Algumas Reflexdes Sobre A Etica Desportiva. Revista de Desporto
e Salde da Fundagdo Técnica e Cientifica do Desporto. 4(3): 95-101

Oliveira, G. J. (2003). Organizacéo do jogo de uma equipa de Futebol. Aspectos metodoldgicos
na abordagem da sua organizacao estrutural e funcional. PDF.

Petrovsky, V. (1975). El controle n el entrenamiento. Legkaya Atletika. 21(8); 8.

Porém, R., Almeida, P., Cruz, J. (2001). Um programa de treino de formulacdo de objectivos no
futebol: Desenvolvimento, implementacao e avaliacdo. Analise Psicoldgica, 1 (XIX): 27-36

Proenca, J. (1986). Organizacao e planeamento do processo de treino. Revista Horizonte, n® 12,
2.

Proenca, J. (1998). A identidade do treino de jovens: Da ética a metodologia. Revista Treino. Il
série, Edicdo Especial

Queiroz, C. (1986). Estrutura e Organizacdo dos Exercicios em Futebol. FPF. Lisboa.

Rampinini, E., Impellizzeri, M., Castagna C., Chamari K., Sassi A., Marcora M. (2007). Factor
influencing physiological responses to small-sided soccer games. Journal of Sports Sciences.
Volume 25, Issue 6.

Reis, Eduardo P. (2008). Jogar Bom Futebol — Método de Treino EscalGes Infantis. Sete Caminhos.

Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 85
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

Santos, P. (2006). O Planeamento e a Periodizacdo do Treino em Futebol. Um estudo realizado
em clubes da Superliga. Dissertacdo de Mestrado em Treino de Alto Rendimento. U.T.L. FMH.

Santos, A., Rodrigues, J. (2008). Analise da instrucéo do treinador de futebol. Comparacéo entre
a prelecao de preparacgéo e a competicao. Fit. Perf. J., Rio de Janeiro, 7, 2, 113, mar/abr 2008.

Serpa, S. (2003). Treinar jovens: complexidade, exigéncia e responsabilidade. R. da Educagéo
Fisica/lUEM. v. 14, n. 1, p. 75-82, 1. sem.

Silva, F. M. (1995). Para uma nova teoria da periodizagdo do treino - Um estudo do atletismo
portugués de meio-fundo e fundo. Tese de doutorado, 359. Faculdade de Ciéncias do Desporto e
da Educacdo Fisica - Universidade do Porto

Silva, F. M. (2008). O desenvolvimento do jogar, segundo a Periodizacdo TActica. Pontevedra:
MCSports

Teodurescu, L. (1984). Problemas de Teoria e Metodologia nos Jogos Desportivos. Horizonte.

Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 86
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino

Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo
8. Anexos
Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 87

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

Anexo |

Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 88
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia Mestrado em Treino
Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses” Desportivo

Anexo | — Ficha Individual do Jogador

Clube de Futebel *Os Belenenses”™

Ficha Individual do Atleta

DADOS PESSOAIS

Dhoues %Q@_&%&M_\ e Cendin

Idade: 14 Data de nascimento: _ ;-.;y_m‘/‘ [ 2
17 _conoD .
Localidade: Ano escolar que vais frequentar: aL

TelemOV — —— e ek o)
= . < VO ) . CO™

Nome do Paig,

Nome da NI:’;W
Telemovel: “, : -
- S TP —

Contacto em caso de emergéncia:

Nome: Qo Yenciow Telemével - QM

Por que nome preferes ser tratado? Q\,.&(‘L

Qual é o teu pé preferido para jogar?

Direito X Esquerdo | Ambos |

CURRICULUM DESPORTIVO

Ha quantos anos jogas futebol? B oo

A gue clubes pertenceste anteriormente?

Clube Epoca Posin;éiﬁ
ek e - B S000G - 3011 | Socardies- med@s

Obrigado pela tua participagao!
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Anexo I1: Planeamento Anual

Planeamento Anual - Clube de Futebol "Os Belenenses" - Iniciados A

Competitivo
Periodo Preparatario Transitdrio
1# Fase do Campeonato Nacional | Tomeio Extraordinario da A.F.L.
Més Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevergiro Margo Abiil Maio Junho
Treinos ¢
Captagio Nazarznos (F) Real (C) Trano: - Volume
Sparting (C) Real (F) Oeiras (C) - Intensidade
Testes Medicos Qairasz (C) Alvarea (C) Qairas (F) CAC(C)
Caldas (C) CACE) Alvrea () Treinos de Captagdo
Adaptagio an Saeavenznse (C) CACE)
aforgo Raal (€) Nazarenos (€) Sporting F) Alverea () Sacavanenss (F) Preparagio bo
) plantel paraa
Conteidos Corroias (C prbina época
Treino: = Volums Sacavenenss (F) Estoril () Sacavenensz (() Cosroics (F)
- Intensidade
Caldas (F) CAC(C) Cozroios (C) Esteril (C)
Jozosde Trzino | Alverea (F) Batoril (C) Totnsin Interno
Be‘“'l"m:e Benfica () Estori (F)
Saravensnse Benfica (F) Corroios (F) Qeiras (F) Rl F)
Férias Natal
Tornzio do CADE
Microciclo | 1]z 3] 4 [S| 6 [7la[a[m[n|e(w|w|w[®|w|6|6|ala]z|a|la|s|@a|aa]a[0]3@]@|Hd]m] 67 8|00 4]4a]a] o 45
Sessao [ | -4 |5-90-171-1r| 16-21 22-24(26-29 2820 3133 34-3q3?-3q40-42 43-45] 46-48(45.5 52-5155-5? 58-SU|BI-S3 B4-66| B7-63( 70-72(73-75) 68| 73-81| 204 | 8587 | 82-30) 9153 | 34-56 | 47-59|00-102 103-105|IIJS-108 1031 24 | HE-A17) 1120 2123 124126 127128 1301321338 136137 | 136-139
Tempo Treino | 14401 24H 1050 118H 1050°118H 401 24H 10801 6H 14401 24K 1080°15H 08I 15K 1080°15H 40 24H J20°MeH
i Tem|iw p 14401 24H 2520 142K 36001 6OH 50401 BdH Ei20'1102H O H12EH 8640 1ddH gr20 e 108001 1180H 8801 204H 1364001 210H
cumulado
= e - Dt .. ..nn... . ... 0. . - .- .- -,
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Anexo 11 — Relatorio de observacao de equipa adversaria

Relatorio de Observacio

@ Campeonato Macional de Funiores & - 2000172012 @
Jogo: C_A C. Pontinha vs Oeiras
Diata: 25-09-2011 7 11h

Equipa abvo: C_A.C. Pontinha

Amnalize Coletiva
Organizacio Ofensiva

Trtilizam o Atague posicional & o sistema de jogo £-3-3 com dois madios interiores ofensivos.
S0 pouco objetivos com bola, lateralizando demaziadaments o jogo. hieio campo muite
forte no dominio, controla dz bola efetnando muitss combinagdes diretas e indiretaz = 1, 2
togues.

Hos pontzpés de baliza m dos laterais descai para a ala e o lateral sobre. O gunarda-redes tenta
zampre sair 3 jogar. Tém muita dificuldads guando =30 obrigados 2 bater bola longa para o
meio campo. Farsrments ganham 2 1* bola na dizsputa sérea.

Transicaoe Ofensiva

Transigdo lenta privilegiando sempre a seguranca. Apos recuperacio circulam a normalmente
a bola pelo zector defensivo.

Organizacio Defensiva

Trtilizam nma defesa 3 zona mista, basculando consoants o lado da bola. Bloco médio—alto
axercendo preszio sobre o portador da bola guando 2 bola entra no sector intermedio. &
Linha defensiva tenta sempre colocar o adversirio em fora de jogo. Defesas centraiz guando
pressionados cometeram erros.

Transicio Defensiva

Lento: na transicio ataque-defeza Muito espago entre o meio campo & oz centraiz. Explorar
as costas da defeza) poiz 0o momento da perda a linha defensiva enconira-se nonnalments
muite subida.

Jozadores de Referéncia

David Suslehsl Lateral que sobe bastante. Lento & recuperar. Explorar espaco nas costas.

hianuel Lopes: hMadio defensivo. Todo o proceszo ofensivo passz por ele. Forme no
posicionamento, & jogador preponderamte nas cobermaras. Lateraliza muits o jogo.

Goncala Salvador: Madio ofensive. Forte no 1xl. Parmsts f2cil fora da srea. Inceativo
constante aos colegas de eguipa.
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Anexo 1V — Relatdrio estatistico individual no jogo Belenenses - Sporting

Clube Futebol os Belenenses @ w b:.;"”
Iniciados A - 2011/ 2012 : =
Competicdo: Campeonato Nacional Data: 02/ 10/ 2011
Adversario: Sporting C.P. Local: Restelo

N° N Passes Cruzamentos  |Recuperacées Bola Remates Faltas Cartoes

ome SUBS - _ - :
Certos | Errados | Dto. Esg. |Desarme|intercepcio | Baliza Fora |Cometidas| Sofridas A \

1 Rafael 1

2 Bruno 5araiva 6 5 3 4 il 1 1

3 Rafael Pio 2 1 8

4 André Santos 3 17 4 56

5 Pedro Guimardes 2 8 1

6 Tiago Guerreiro a7 3 3 1 2 23

7 Henrigue Graca int. 6 4 2

8 Jodo Cabrite 2 8 2 4 3

9 Bruno Pires 6 2 1 1

10 Diogo Soares 7 3 1 1 1 1

11 M3arcio Delgado 3 1 1 1 2l 2

12 Tiago Martins

13 Frederico Batista

14 |  Sandro Policarpo

15 Calila int. 3 2 1 1 58’

16 Miguel Freches a7 2 2

17 Goncalo Canhoto

18

Observagfes:
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Anexo V - Grelha Estatistica Totais Individuais - Passes

Clube Futebol “os Belenenses” % E Ty
Iniciados A 2011 - 2012 - o
Grelhas Estatistica
Passes
Total da Equipa: 1690 Certos: 1249 (73,91 %) Errados: 441 (26,09 %)
Totais Individuais:
Fasses
Nome Certos | Errados | Total r 4
Francisco Matos (4") 10 10 | 100,00
Sandro Policarpo (5") g 1 10 | 90,00
Jorge Jesus (12") 16 3 19 | 8421
Bernardo Ramos 5 1 & 83,33
Carlos Lopes 5 1 & 83,33
Gongalo Canhoto (5°) g 1 [ 83,33
Tiago Cabral "Calila" 83 18 101 | 82,8
Diogo Soares 202 57 259 | 77,99
Frederico Batista 28 2 36 77.78
Ruben Tavares 7 2 q 77.78
Bruno Pires 108 33 141 | 76,60
Pedro Guimaraes &0 F | 81 74,07
Pedro Fonseca 47 7 64 7344
André Santos 38 14 g2 73,08
Claudio Simoes & 30 m | 72,07
Bruno Saraiva cH 22 Bo 72,50
Henrigue Graca (7*) 18 7 25 | 72,00
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Anexo VI — Observagéo coletiva — C.A.C — C.F. “Os Belenenses”

s
N

0

F. 05 BELENEMSES

N
W

Relatorio de Jogo

Ezralon: Imiciades

Dote: 2011/ 1D S OF

Competicio: Campsorato Mocioral Juniores ©

Jorrada: 77

Treinador: Luiz Bandeira

Rzsultado: 1-2

Jogo: CAC ws CF. Balensrses

Sistema de Jogo

17 Forte: 2-3-3

T Farte S4-I-4 0 4-5-3

Motas:
= Fires  comtimpa a efectuar movimentos
diagiongiz desde o corredor canfrol para oS

corredores |oterais [principalmante o
Eaquarca])

= Médios imferiores [Susrrzire & Cabeito]) jogom
sempre em linha, guer quondc o sguipa tem
bola, quar gquando nZio tem. Roromente | deles
sai ma contengdo & outra fica na cobertura
Fouca mobilidode sem bola. Prescio inexistents
oo advarsdrio.

+ O Guerrsiro folho muoito o morcogio oo
adwvarsdric qus aponscs Na SUa Tond.

* Quernde a aquipa r@o tem bola, o Dicgo tam mow
serfide posiciongl: defende proticomsnts &
erfrodo da &rea & muitas weoes demfre da drea.
ficando um enorme espoce wazio ohé o0 nosso
szctoe ofensivo.

+ Moz bolas lomgas do  cdversdriocos  nossos
defesas centrais deixam constofements boter
a bola mo chdo, tendo zsmpre  imeErso
dificuldads &m ganhar as sequmdos bolas

« O jogaodor gque comstrol o jogo adwersdric
[médic cesfro f  copit3c) raraments  sofre
pressdo guardo tem o bola mos pés, jogondo
sEmore & vortodes

Motas:

= Com a altzregdo do sistema tdotico, o sgquipa

melhorou bestante. O meio campe com dois
Jjogadorss pendesu bostantz mais. O Cabeito a
Jjogar sozirho noguele posigio. temdo como
gpoio apenas o Dicgo, conssgue sair a jogar,
falha ruito meros passes, recupsra mais bolas
[ocupagoo do =spago bastantz melhor gue no 17
porte) & conssgus femporizar o jogo quanda foi
reczasdric.

Com doiz ovemgodos, <riamos  maito mais
pportunidades de golo, provocomdo  rwitos
desiquilibrics na linha defensiva odwversdsio,
quer pela agressivideds do Solila, guer polo
pressoo efsctuada pelos dois ndo permitinde o
asdwarsdrio sair a jogor o vontade & obrigondo-
o5 a baoter o bola ro frente (olgo qus ndo ss
adequa oo 2stilo de jogo da SAG)

Mo geral, a equipa methorou bastantes a atituds
R 2% parte.
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Anexo VII: Relatério sobre comunicacao verbal
5" Jornada do Campeonato — Belenenzes vz Sporting
Eelatdmio sobra commmnicagido:
Objactiveos estabelecidos com Bruno Saraiva (comumcar wm tofzal de § xz) & Padro
Guimaries (commnicar um fotzl ds & xz). Sararva consegum cumpnr o zau objectivo,
por =ua ver Gunmardss ezteva longe de o consegur,
(s restantes jogadores da defeza avaliados hoje parecem estar bem neste aspecto.
Comunicagao
Instrupdes REeaforpos Positivos | "Minha" / "Daixa" Total
Jogedar
Fazfa 10 5 1 25
Saraiva T 1 0 §
Pio 14 4 0 18
Amdrd B 4 4 16
Guimardes 0 2 0 z

6 " Jornada do Campeonato — CAC vz Belenenzes
Eelztonio sobre commumicagdo:

Objactivos estabelecidos com Bruno Saraiva (comumicar wm totzl de 8§ xs) & Padro

Guimaries (communicar um total de 6 x=).

Saraiva mostron melhorias relatrramente 2o jogo anterior, tendo whirapazsado em 3 x= o
objectrvo aestabelacido. Poder-se-i, pansar awmentar de forma gradual o zen
objectrvo, da forma a gue comsiga vir a3 comuonicar muito mals no futuro sem fazer

esforpo, mediante a rotma e o hakito criados.

Cuimaries apenas jogou 48 minutos nasta partida, tendo no entante wlirapazsado o
mimeare do jogo anterior. Porém ainda nio conzegum atingir o sen objective. Da

deztacar amda que Fred, fo1 para o zeu lugar revelando tambem algumas dificuldades

211 COMUNICAT COm OF se1s colagas
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Por oufro lado, neste jogo tive atento aos médios mais recuados (Guearreiro e Cabnito),
tendo constatado que Cabrito comumcon mumto pouce durante oz 7 mmutos, apanas 5
xz. Guerreiro tambem poderia ter comunicado muito mals, apezar de ter saide ao
intarvalo. Estarel atento a astes jogadores no foturo, e, cazo neceszano poder-se-a
extabelecar objectivos com estes de forma a obriga-los a comunicarem mais.
s rastantes jogadores (Eafa, Pio e André) mantiveram o bom nivel neste aspecto.
mgadi’r"”"‘ cagdo Instrugdes Reforgos Positivos | "Minha" / "Deixa" | Total
Eafa 20 3 g i
Saraiva 11 1 1 13
Pio 14 3 1 18
Andra 13 3 0 16
Guimardes p 1 0 3
Fred 2 0 1 3
Cabnto 2 2 1 g
Guarrairo 3 0 0 8
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Anexo VIII - Micro Padrdo Semanal

2*Feira 3*Feira 4* Feira 5* Feira 6* Feira Sdbade  Domingo
Obz e An - 19:00 Treine: 19:30 Treino: 19:30
Ob=ervacio & Andlize do jogo . MEPG: Aperfeicoamento das LEPG: Aperfeicoamento
realizado / Projecgio do jogo | acgbes motoras especificas do das acgdes motoras
seguinte joso ezpecificas do jogo
Treine: 1930
MEP: Metaespecializados LIPG: Velocidade & Forga
) P GE + 1010+ GE ou
LIPG: Resisténcia ot WEP: Finalizacs o
MEP: Sectorial —
=
MEPG: MPE / Organizados
FOLGA am circuito | Recreativos MEP: Padronizados FOLGA MEP: Desenvolvimento da FOLGA =
ou Ezquemas Tacticos E
MEF: Finalizacio =)
=
MEP: Metasspecializados
GR=6=6=GR MMEP: Competitivos MEP: Metaszpeciali=ados
GE + 10= 10 + GR GE+6(H6) =6+ GR

MMEP: Competitivos
GR + 10 x 10+ GR

WPG: Flexibilidade WPG: Flexibilidade MMPG: Flexibilidade
WT‘_ Intensidade alta / Tenso Intensidade alta / Espagos

_m muscular média Mhdenores / Curta duragio
muscularreduzida

Elhsen'agﬁes:
Duracio da zessio de treino: Th30m. _
Mdaterial disponivel: 22 bolas, 2 conjuntos de coletes Dlarcas Cones, Varas, Barreirasz e Amas

Local treine & competicio: Complexe Desportive do CFB - Campo n® 3 (Relvado Sintetico
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Anexo IX: Exemplo do Microciclo semanal

Sessdo de Treino — 3?2 Feira

Micr.n® 18 [U.T.n°] 61 | Data: [29-Nov| 3°F | Hora: | 20:30 |Campo:] 3 [n.° Jog.]
Material: 22 Bolas, Marcas, "Escadinhas”, 8 cones, 8 varas (4 G e 4 P) e Coletes (x2)

Objectives Gerais

Fisicos:
Tactico-Técnicos:
Psicologicos:

Exercicio 1

Ob) Tact-Tecn: Forma:
Obj Fis: Espago:
Obj Psicol: Descrigao
- 10" corrida e depois 2 com 1 bola.
- Alongamentos;
- Pio
0 |- ] -1
Tempo
P T
25 25
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Exercicio 2

__
Forma:

Espago:

Obj Tact-Tecn:

Descrigio

Obj Fis:

Obj Psicol:

Exercicio 3

Forma:|b x 5 + GR

1Foat

Obj Tact-Técn:
Obj Fis: Espago: |Melo campo
Obj Psicol: Descrigdo
1? defesas marcam 2 pontos com
passe longo entre as varas, remates

curtos ou golos dos avancados
valem 1 ponto

2° Posse de bola, &' 3 toques;
Balizas pequenas, 5" 3 toques
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Exercicio 4
Obj Tact-Técn: Forma:
Obj Fis: Espago:|3/4 campo
Obj Psicol: Descrigio
- Pelada 2 = 10"
- Alongamentos 5"
Tempo
P [ T
25 | w90
Observacgoes
[[T-Tot. Treino: | so ||
Sessao de Treino — 42 Feira
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Desportivo

C. F. "Os Belenenses™

0=

Iniciados A - 201112

[Micr.n] 17 JU. T.n.7]

50 || Data: [ 23-Nowv ]

47 F |[Hora: ]

19:30

ICampo:]

3 In.® Jog.:]

Material:

10 Bolas, Marcas e Coletes (x2)

Objectivos Gerais

Fisicos:

Tactico-Técnicos:

Psicologicos:

Exercicio 1

Obhj Tact-Tecn:

Forma: |

Ohbj Fis:

Espaco:|

Obj Psicol:

Descricao

-
‘ﬁ';

<

ol

e

)

Memrm -

1D

.o - Apds 3 voltas ao campo, grupos
g . ‘-E de 3 elementos em cada Zona.
é % - 3' cada esquema (3 x 3")
2 & - uma repeticdo cada pé
@ @ - Alongamentos
@ @ . ] Guerreiro
= = B
[=] = <
; g f—r‘:‘ h;ze %
I e G 2
FI 288 2
- 278 8
g 3 w5 3
g g 32?;5 5
f b1
o Tt e o
1—F Lol Rl 15 | 15
Exercicio 2
e ————— _ -
Obj Tact-Tecn: Forma:|8x1+GR
Obj Fis: Espago:|3/4 campo
Obj Psicol: Descrigdo
— - Circulactes
L= | -8 cada(3x8)

vez

- Centrais defendem um de cada

Tempo

25
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Desportivo

Exercicio 3

L
T

Obj Tact-Tecn: Forma:|GR + 10X 10 + GR
Obj Fis: Espago:|Campo Inteiro
Obj Psicol: Descrigao
-2x20

- Parar para corrigir

Tempo
P T
40 80
Exercicio 4
Obj Tact-Técn: Forma:
Obj Fis: Espago:
0Obj Psicol: Descrigio
- Alongamentos 5'
Tempo
P T
5 85
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Sessdo de Treino — 62 Feira

C. F. "Os Belenenses”

=

Iniciados A - 2011/M13

[icr. [ 17 U. T.n.°[ 60 || Data: [ 25-Nov] 6" F |[ Hora: | 19:00 |[Campo:] 3 In.® Jog.:]
Material: 22 Bolas, Marcas e Coletes (»x2).
Objectivos Gerais
Fisicos:
Tactico-Técnicos:
Psicologicos:
Exercicio 1
Obj Tact-Tecn: Forma: |
Obj Fis: Espaco:|
Obj Psicol: Descrigiao
- Apos 3 voltas a0 campo, pares
com bola.
L=
- Alongamentos
% E g.;- - Pedro
s9a92 1 <: . I
gésgiﬁgz
14 8535
éa%%%%w%
____________ Tempo
——————————— == P [ T
15 | 15
Exercicio 2
Obj Tact-Tecn: Forma:
Obj Fis: Espago:
Obj Psicol: Descrigdo
- Velocidade
19 saidas curtas, variando o
estimulo (2x cada): bola bater no
: chao, palma e palavra
g% 29 frés grupos 6 rep.
. & 4 - quem perde cada execucdo, 5
g i_,g - Abdom. / Flexdes
g E 4 - alternar trajecto e forma da comida
BT (frente / costas)
3° associar gestos a numeros: 1-
;_'_"3 (3 E:,' deita costas, 2- senta, 3- pé, 4-
- - 3 trote, 5- fazer grupos (de forma a
< < ] sobrar algum elemento), 6- deita
frente, 7- "cocoras" e 8- deita lado,
s} o ] =1 quem falha 5 abdominais
Tempo
P T
) >3 ol 20 35
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— livres laterais

Desportivo
Exercicio 3
Obj Tact-Técn: Forma:
Obj Fis: Espaco:
Obj Psicol: Descrigio

- bolas paradas (30'):

- cantos

-— favor

— contra

Exercicio 4

Obj Tact-Tecn: Forma:|GR + 6 (+6) X6 + GR
QObj Fis: Espago:|1/4 campo
Obj Psicol: Descrigdo

- 2" para finalizar (20"

- Escolher 3 para fazerem equipas

- Alongamentaos &'
Tempo
P T
25 90
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Faculdade de Educacio Fisica e Desporto 113
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias



Ricardo Alves Naia

Relatério Final de Estagio - Juniores C (Sub-15) no C. F. “Os Belenenses”

Mestrado em Treino
Desportivo

Anexo X: Campeonato Nacional de Juniores C — Classificacdo Final 12 Fase

SERIE "E"

RESULTADOS ESTATISTICAS

CLASSIFICACAO
Pos. Equipa
i BEMFICA
2 | SPORTING
3 56 SACAVEMENSE
4 | CF 05 BELEMENSES
§ | CAC PONTINHA
& | AD OEIRAS
7 | ESTORIL PRAIA
B | CALDAS SPORT CLUBE
9 GIMASID C CORROIOS
10 | REAL SPORT CLUBE
11 | FUT. CLUBE ALVERCA
12 | GD NAZARENOS

L2

&0

41

35

29

28

28

21

19

10

21

21

21

21

21

21

21

21

21

21

21

21

21

20

GM G5
114 [ &

109 | 15
9 | 26
57 | 25
a5 | 29
39 | 34
28 | 26
v | M
0 | 44
7 | 29
21 | BB
5 | 187
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ANEXO XI — Métodos de Treino utilizados ao longo da época

Metodos de Treino (Quantidade)

Meétodos de Treino (Percentagem)

_ 3 Periodo Tota _ 3 Periodo
Designacao Preparat | Competitiv | Transica | Designacao Preparat Competitivo Transica
0 0 0

Preparacéo Geral 12 76 4 92 | Preparacdo Geral 14,63% 15,14% 20,00%
Descontextualizados 14 86 4 104 | Descontextualizados 17,07% 17,13% 20,00%
Manutencdo da Posse da Bola 6 22 28 | Manutencéo da Posse da Bola 7,32% 4,38% 0,00%
Organizados em Circuito 2 16 2 20 | Organizados em Circuito 2,44% 3,19% 10,00%
Ladico-Recreativo 10 12 4 26 | Lddico-Recreativo 12,20% 2,39% 20,00%
Finalizacéo 6 30 36 |Finalizagdo 7,32% 5,98% 0,00%
Metaespecializado 6 50 2 58 [ Metaespecializado 7,32% 9,96% 10,00%
Sectorial 2 20 22 | Sectorial 2,44% 3,98% 0,00%
Padronizado 8 52 60 |Padronizado 9,76% 10,36% 0,00%
Situages Fixas do Jogo 4 46 50 [ Situacdes Fixas do Jogo 4,88% 9,16% 0,00%
Competitivos 12 92 4 108 | Competitivos 14,63% 18,33% 20,00%




