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Resumo

O presente relatorio surge no ambito do estdgio de Mestrado em Treino
Desportivo da Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, realizado com a
colaboracdo da equipa de Juvenis A (Sub-17) do Clube Futebol Benfica “Fof6”, que
disputou o Campeonato Distrital Juvenis A, na época desportiva de 2016-2017. Tem
como objetivo principal, a concretizagdo de uma rigorosa e profunda analise ao processo
de treino, através de uma visdo das dimensoes taxondémicas, discriminando métodos de
treino concetualizados.

Ainda, apresentar a planificagdo da equipa supra referenciada, todo o seu
processo preparatorio, analisando-se qualitativamente e quantitativamente a evolucao do
treino, € a respetiva competicao durante a época em curso. Ha a salientar uma reflexao
critica sobre todo o processo de treino, e conjunto de andlises, ao longo da época
desportiva.

Os métodos especificos de preparagdo, foram os mais utilizados, com 44.4% no
periodo pré-competitivo, e 47% no periodo competitivo. Sendo que, os métodos de
preparacdo geral foram de 28.4% no periodo pré-competitivo, e 20% no competitivo.
Finalmente, os métodos especificos de preparagdo geral representaram 27.2% e 33% de
utilizagdo. Os exercicios de treino manutencdo, de posse de bola, e a parte competitiva,
foram os preferenciais, no intuito de operacionalizar o modelo de jogo

Os resultados obtidos, sugerem que existiu sucesso na planificacdo elaborada,
visando a obten¢do de um processo adequado para o contexto especifico da equipa. Os

objetivos propostos de performance da equipa foram alcangados.

Palavras-chave: Futebol, Métodos de Treino, Modelo de Jogo, Planeamento.
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Abstract

This report reads as part of the Masters in Sports Coaching internship of the
Universidade Lus6fona, and was crafted with the help of Benfica Football Club “Fof6”
Youth team A (under 17), who fought for the Youth A District Championship 2016-17.

The report’s main goal is a rigorous and profound analysis of the training
process, through a look at the taxonomic dimensions, underlining conceptualized training
methods.

It also sets itself to plan the aforementioned team and their set up process,
analyzing the evolution of the training process in both quantitative and qualitative terms
- as well as the said competition throughout the season. It is also worth underlining a
critical reflection over the whole training process throughout the season.

The specific set up methods were the most utilized, figuring 44% in the pre-
competition period and 47% in the competition period. In the general set up methods,
they were 28.4% in the pre-competition period and 20% in the competition period. Lastly,
the specific methods of general set up were utilized 27.2% and 33%. The training
exercises, ball possession, and competitiveness were preferential, with the goal of making
the match model operational.

The results suggest success in the plan, with the aim of finding an adequate

process for the team’s specific context. The team’s performance goals were reached.

Key-words: Planning, Play Model, Soccer, Training Methods.
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Abreviaturas
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CFB - Clube Futebol Benfica

DC- Defesa Central

DD - Defesa Direito

DE - Defesa Esquerdo

FPF - Federagdo Portuguesa de Futebol
GR - Guarda-redes

JR - Jogos Reduzidos

MC- Medio Centro

MD - Medio Defensivo

MEP — Métodos Especificos de Preparacao
MEPG — M¢étodos Especificos de Preparacao Geral
MOD - Medio Ofensivo Direito

MOE- Medio Ofensivo Esquerdo

MPG - Métodos Preparagdao Geral

PL — Ponta de Langa
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Introduciao

O futebol é um desporto coletivo, onde intervém trés equipas, duas, com onze
jogadores de campo, e uma terceira, a de arbitragem. O objetivo do jogo, ¢ introduzir o
maior numero de vezes a bola dentro da baliza do adversario, evitando que fagam o
mesmo na propria baliza. A luta pela conquista da bola, numa interacdo coletiva,
contrariando e dificultando o jogo do adversario, ndo esquecendo o respeito pelas leis de
jogo, com vista a obten¢do da vitdria (Castelo, 2009).

Segundo Chelladurai e Saleh (1980, citado por Stewart & Owens, 2011), para
melhorar as competéncias ¢ necessario haver um intensivo trabalho de formacao e de
instrugdo, desenvolvendo aspetos técnicos e taticos. Os conhecimentos tedricos nao sao
suficientes, sendo sempre necessario haver um acompanhamento em termos praticos. A
tudo isto, acresce uma importancia relativa a matéria de ensino, e a forma como se realiza.
O autor refere que, os novos técnicos por vezes ndo possuem a empatia € a experiéncia
suficiente sobre o iniciante, apesar de entenderem que todos deveriam ter os mesmos
niveis de competéncias e motivagao.

No ambito do Mestrado em Treino Desportivo da Universidade Lusofona de
Humanidades e Tecnologias (ULHT) este estagio procura explicar o seu enquadramento,
que teve como finalidade o desenvolvimento supervisionado em contexto real de treino,
de praticas profissionais relevantes para o perfil que o formando deve ter, visando a
consolidacdao de competéncias técnicas, relacionais, e organizacionais, necessarias a esse
perfil.

Tendo em vista a realizacdo do Relatdrio de Estagio por parte do Treinador

Estagidrio, venho por este meio relatar de uma forma geral todo o percurso decorrido
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durante o Estdgio e fazer uma andlise critica da minha participagdo, e envolvimento
durante esse periodo.

O contexto do Estdgio passava pela realizagdo durante a época 2016/2017 no
Clube Futebol Benfica (Fofé) em ambiente competitivo formal, ou concentracdes
relacionadas com o desporto, instituidos de modo regular e validados por uma
organizagao representativa da modalidade inserida no sistema desportivo.

Durante o relatorio, irei descrever as fungdes realizadas durante o estagio, e em
cada uma delas fazer uma andlise, refletir sobre o que foi feito, relacionar com os
conhecimentos adquiridos no Mestrado de Treino Desportivo, e fazer algumas criticas ao
trabalho realizado.

Primeiramente, iremos abordar o contexto institucional do Clube de Futebol
Benfica e caracterizar historicamente a equipa de Juvenis A. Iremos ainda abordar a
conceptualizacdo do modelo de jogo, de treino e de observagado e analise. Seguidamente,
sera feita uma discussdo de resultados onde iremos caracterizar o modelo de jogo e de
treino, através do auxilio da taxionomia de classifica¢ao de exercicios de treino de futebol.
Por ultimo, apresentam-se as consideracdes finais que compreendem as principais

conclusdes e uma reflex@o sobre o estagio.
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Capitulo I - Plano Individual de Estagio
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Os seguintes pontos pretendem caracterizar o estdgio quanto a instituicdo onde
ocorre, aos objetivos e estratégias para os alcangar, assim como as fungdes e tarefas do

estagiario.

1.1. Instituicdo onde foi realizado o estagio e local ou locais de

treino

A Instituicdo, é o Clube Futebol Benfica, escalao Juvenis A no Estadio Francisco
Lazaro — Campo N1 e Campo N2. A equipa treinava trés vezes por semana e tinha jogos
ao domingo de manha. Durante a semana, os treinos foram a terca-feira entre as 20h30 e

22h00, no campo 2, e a quarta e sexta-feira das 20h30 as 22h00 no campo 1.

1.2. Objetivos gerais de formacido para o estagiario

As principais fung¢des operacionais do treinador, a organizagio e planeamento
do treino e da competi¢ao (Bompa, 1999), visando a tentativa de alcance do sucesso
desportivo e dos objetivos definidos. Segundo Proenca (1986), ao organizarmos o
processo estamos a retirar-lhe o cardcter detalhado, substituindo-o por uma
sistematizagdo e ordenamento prévio. Ao planearmos estamos a definir objetivos, prever
uma interveng¢ao, analisar os meios necessarios € mobilizé-los para estabelecer formas de
regulagdo ou mecanismos de controlo, dando forma e transmitindo conteudo a

organizagao.
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O objetivo principal ¢ aperfeicoar o trabalho de um treinador de futebol de
formagao. E trabalhar aspetos, como lidar com diferente tipos de jogadores, conhecer e
experienciar o “terreno, construir uma base de trabalho de futuro, boa ligagdo com os
encarregados de educagdo, desenvolver a equipa como um todo de forma a melhorar o
funcionamento da mesma, com uma avaliacdo claborada e trabalhada nas sessodes de
treino apds a competicao.

O treinador deve ainda, ter varias competéncias além de planificar treinos, o
conhecimento em varias areas, ¢ a capacidade de interligar todas elas em conjunto com o
futebol. Para se atingir um nivel superior, no processo de evolugdo de treinador, ndo ¢

suficiente ter apenas conhecimentos de futebol.

1.3. Objetivos especificos de formacido para o estagiario

Neste estagio, fui responsavel pela parte fisica dos atletas e, pela parte inicial do
treino. Sempre que foi necessario apoiava o treinador principal em outras tarefas, sendo
para mim fundamental trabalhar tudo um pouco, pois um treinador adjunto deve ter a
capacidade de exercer qualquer tarefa.

Os objetivos especificos passam: (1) aperfeicoar as capacidades motoras, (2)
promover a aprendizagem sistematica das técnicas e das formas de comunicagdo, (3)
aumentar o leque de exercicios de treino, criatividade, organizar, realizar, e dirigir sessoes

de treino com base no planeamento e (4) por tltimo, melhorar a capacidade de lideranga.
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1.4. Estratégias a implementar para a formacao pessoal

enquanto treinador

Em termos pessoais, na formagdo utilizei as seguintes estratégias: observagao
dos jogos das equipas de juniores e seniores, bem como dos treinos, onde procurava
perceber o tipo de trabalho utilizado, métodos, caracteristicas dos exercicios fisicos, e
taticos. Ainda, aproveitar ao maximo as reunides realizadas com a equipa técnica,
esclarecendo duvidas, apresentando solugdes, registando tudo o que ¢ tratado nesses

encontros.

1.5. Func¢io do treinador estagiario

Como principal tarefa tive que elaborar os trabalhos fisicos na parte inicial dos
treinos, participar na planificacao das unidades de treino, acompanhar a equipa nos treinos
e jogos, € apoiar na planificacdo de treinos/jogos. No fundo, o treinador adjunto deve
saber trabalhar todas areas, de modo a colaborar a0 maximo com o treinador principal.

O principal foco durante esta época desportiva foi a equipa de Juvenis A, onde
colaborei com o treinador principal, tendo sido o seu brago direito. Fui responsavel pela
parte das capacidades motoras e fase inicial do treino. Procurei ajudar também na
organizag¢do dos exercicios, corrigir erros, e dar feedbacks mantendo a disciplina e rigor,

nos treinos € jogos.
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Capitulo Il — Caracterizacao da

Instituicao de Estagio
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Este capitulo descrever a institui¢do onde se realiza o estidgio, comecando no
passado que a tornou a institui¢ao de referéncia que ¢ na atualidade e partindo depois para
aquelas que sdo na atualidade as suas caracteristicas, assim como os diversos recursos de

que dispoe.

2.1. Enquadramento historico

Figura 1. Simbolo do Clube.

O Clube Futebol Benfica ¢ uma associacdo desportiva de Lisboa reorganizada
em 23 de margo de 1933, mas cuja existéncia remonta ao ano de 1895.

O clube, vulgarmente conhecido como "Fof¢", tem vérios titulos a nivel nacional
- principalmente nas modalidades de hoquei em patins e hoquei em campo. O Clube
Futebol Benfica ndo tem qualquer ligagdo ao Sport Lisboa e Benfica, clube vizinho de

maiores dimensoes.
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O Estadio Francisco Lazaro situa-se na Rua Olivério Serpa, no bairro de Santa
Cruz de Benfica em Lisboa. O seu nome foi dado em honra do atleta Francisco Lazaro,

que morreu nos Jogos Olimpicos de 1912 em Estocolmo durante a prova da maratona.

2.2. Caracterizacio geral

O Clube neste momento ¢ composto por 2 equipas de Petizes, 2 de Traquinas, 2
de Benjamins, 2 de Infantis 1 de Futebol 7 outra de Futebol 11, 1 equipa de Iniciados que
disputa o campeonato distrital da 1 Divisdo de Lisboa, 2 de Juvenis que disputam a 2
divisdo distrital e 1 divisdo distrital de juvenis, 2 equipas de juniores uma na 2 divisdo
distrital e outra na 2 divisdo do campeonato nacional de juniores, os seniores que disputam
a divisdo honra de lisboa e ainda duas equipas de futebol feminino as Sub-19 e equipa
sénior feminina que ¢ Bicampea nacional.

O clube conta com 3500 sécios e aproximadamente 1150 atletas distribuidos por
varias modalidades desportivas, que inclui futebol, futebol feminino, escolas de futebol,
futebol de praia, atletismo, hoquei em campo, hdquei de sala, ginéstica, karaté, patinagem

artistica, capoeira, marcha popular de Benfica, natagdo (master) e tai-chi, canicultura.

2.3. Titulos Nacionais (Seniores)

e (Campeonato Portugués de Hoquei em Patins (3): 1939/40, 1940/41, 1942/43;
e Campeonato Portugués de Hoquei em Campo (8): 1941/42, 1942/43, 1950/51,

1953/54, 1955/56, 1956/57, 1958/59, 1978/79;
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e Campeonato Nacional de Aguas Abertas - Natagdo - Masculinos Masters: 2008;
e (Campeonato Nacional de Futebol Feminino: 2014/15, 2015/16;

e Campeonato Nacional de Hoquei de Sala Sub-13 —2015;

e Taca de Portugal de Futebol Feminino: 2014/15, 2015/16;

e Supertaga de Portugal de Futebol Feminino: 2014/15.

2.4. Recursos estruturais

Em termos espaciais os 3 treinos que realizamos durante a semana sao em meio
campo no campo n°l e n°2 do Futebol Benfica. No Campo n° 2 o treino era a terca-feira
onde dividiamos o campo com a equipa de Sub-13 de Hoquei de Sala. Na 4* feira
possuiamos o campo todo durante 30/45 minutos e na 6 feira dividiamos o campo com o

futebol feminino.

2.5. Instalacoes

e Um posto médico;

e Uma zona do roupeiro;

e Uma zona com material de treino;
e 4 Balnearios para os atletas;

e 2 Balneario para os treinadores.
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2.6. Recursos materiais

e 17 Bolas;

e 22 Coletes (Rosa e Azul);
e 40 Pinos,

e Varas;

e Escadas de skipping;

e 8 Pinos grandes;

e (Cordas;

e Arcos;

e 2 Balizas de futebol 7.

2.7 Recursos humanos

Em termos de recursos humanos, somos 7 pessoas a trabalhar. O treinador
principal, treinador adjunto, treinador de guarda-redes, observador, delegada de equipa,

coordenador e massagista da equipa.
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Capitulo III — Caracterizacao da Equipa

e do Contexto Competitivo
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Na caracterizagdo da equipa e do contexto competitivo, procuramos explorar a
constitui¢do da equipa técnica e do plantel, assim como as caracteristicas das jogadoras e
a avaliagdo que permitiu tragar o seu perfil. Também as competi¢des onde a equipa esta
inserida s3o descritas neste capitulo, assim como os objetivos que a equipa tinha para

elas.

3.1. Caracterizacio da equipa técnica

A figura 2 mostra a equipa técnica para a época 2016/2017 no escaldo Juvenis A.

Presidente:

Domingos
Estanislau

Coordenador:

Rui Manuel
Silva

|
Treinador de

Treinador: Adjunto: Gr: Observador Delegada: Rita Massagista
Jodo Suzano Pedro Lopes Pedro Rodrigo Sousa Amado I\S/IL:::;:S
Francisco

Figura 2. Caracterizacdo da equipa técnica

Equipa técnica trabalha em conjunto ha cerca de 4 anos, nomeadamente o Jodo
Susano, treinador principal, a delegada Rita Amado e eu, Pedro Lopes, com a funcdo de

treinador Adjunto. O percurso iniciou-se na equipa de Infantis A do Atlético Clube de
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Portugal, seguindo-se o Clube Casa Pia, na area da formagao. Os restantes elementos da
equipa técnica juntaram-se a nos no Clube Futebol Benfica, tendo ficado boas indicacdes

para o futuro.

3.2. Caracterizacio da equipa

E uma equipa praticamente nova. Existiram 12 transferéncias, ¢ 9 permanéncias
relativas ha equipa do ano passado (2015-2016), num total de 21 jogadores. Contavam

ainda 3 jogadores de 1° ano.
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Tabela 1. Caracterizacdo da Equipa.

Nome Posicao Clube Anterior
JP Guarda-Redes Belas

RR Guarda-Redes Outurela

AT Defesa Direito Casa Pia

EM Defesa Direito Futebol Benfica
JP Defesa Central Casa Pia

LS Defesa Esquerdo Outurela

LP Defesa Central Atlético

NE Defesa Esquerdo Futebol Benfica
NS Defesa Central Estrela

CQ Médio Ofensivo Esquerdo Lisboa e Aguias
GD Médio Ofensivo Centro Futebol Benfica
HB Médio Defensivo Lisboa e Aguias
MP Médio Ofensivo Centro Montenegro
MS Médio Defensivo Futebol Benfica
TP Médio Centro Futebol Benfica
TO Médio Defensivo Futebol Benfica
FS Meédio Ofensivo Esquerdo Futebol Benfica
RP Meédio Ofensivo Direito DDS

MT Médio Ofensivo Direito Musgueira

IC Avancado Futebol Benfica
HA Avancado Futebol Benfica

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacao Fisica e Desporto
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Em Janeiro entraram 3 novos jogadores, e 2 jogadores passaram para os B's. A

equipa ficou com um total de 22 atletas.

Tabela 2. Entrada e Saida de Jogadores.

Nome Posicao Clube Anterior

JT Defesa Central Casa Pia

AS Médio Ofensivo Direito Atlético

LD Médio Ofensivo Esquerdo Damaiense
Equipa B

EM Defesa Direito Futebol Benfica

LS Defesa Esquerdo Outurela
Desisténcia

JP Defesa Central Motivos pessoais

MS Medico Defensivo Motivos escolares

LD Medio Ofensivo Esquerdo Sem motivos

AS Meédio Ofensivo Esquerdo Lesao

3.3. Objetivos especificos para a equipa

No inicio da época, a Dire¢do do clube, e a equipa técnica, definiu dois objetivos
para a época 2016/2017. O primeiro, a subida da 1* divisdo Distrital ao Campeonato de
Honra da Associagao de Futebol de Lisboa.

Subir ao escaldo superior, permitia captar o interesse de varios jogadores para a

proxima época, o aspeto competitivo seria diferente, mais aliciante, mantendo no Clube
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os atletas que estdo a realizar o seu percurso. Sendo que, o mais importante ¢ garantir
certos principios de jogo e valores humanos independentemente dos resultados obtidos.

Contudo, entendemos que mais importante € o processo de crescimento dos
atletas em todos os aspetos, quer humanos, técnicos ou fisicos.

O segundo objetivo, passa por melhorar o sistema de jogo, saber aplicar as
variantes do jogo, evolucdo dos principios técnicos e taticos, capacidades motoras,
principios de jogo ofensivo e defensivo no futebol 11, e melhoria do nivel da tomada de
decisdo em funcgdo do sistema treinado, tendo como foco principal a proxima época
(Juniores).

Em suma, o primeiro objetivo ¢ direcionado para o prestigio do clube, e para os
escaldes inferiores que vai permitir competir numa divisdo mais competitiva. O segundo
objetivo vai ao encontro do desenvolvimento do atleta, como pessoa, e ndo s, integrar

no futuro, da melhor forma, o escaldo de seniores.

3.4. Avaliacio inicial, intermedia e final

Nao era pratica do Clube efetuarem avaliagdes dos atletas, como tal, decidimos
em conjunto (equipa técnica) realizar 3 avaliagdes em momentos especificos. O primeiro,
no inicio da época (1* quinzena de setembro) atendendo que estdvamos a iniciar a
atividade no Clube, bem como a entrada de novos jogadores. O segundo, foi nas férias do
Natal (final de dezembro e inicio de janeiro) e o terceiro momento, foi no final da época
(inicio junho).

A observacao aos atletas era para ser feita em apenas 2 momentos mas, devido a

nao existir dados relativamente ao ano anterior sobre os jogadores, € a entrada de alguns,
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decidimos avaliar as qualidades técnico-taticas no inicio da €época. A avaliagdo intermedia
foi feita em dezembro devido as férias do Natal visto que existe alguma mudanga, seja
fisica ou psicologica devido ao tempo de paragem. Na avaliagdo final foi realizada no
final do ano de modo a dar informacao ao treinador de juniores.

No seguimento do exposto irei apresentar uma tabela com as avaliagdes inicias,

intermedias e finais.
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Tabela 3. Avaliagao Inicial.

Avaliagdo Inicial

Atleta Posicdo  Aspetos Positivos Melhorar
JP GR Boa capacidade de comunicagdo, Técnicas de Saidas da Baliza, Jogo de Pés
maos

RR GR Forte no Jogo aéreo, técnica de maos Comunicacdo, saidas da baliza,
pouca confianga

AT DD Grande capacidade fisica, agressivo e intensa, Aspetos técnicos, orientagdo dos

forte no homem para homem apoios

EM DD Bom na relagdo com bola Aspetos fisicos, posicionamento

JpP DC Passe/rece¢do, desarme, ambidestro Lento, posicionamento, atitude
em treino

LS DE Progressdo com bola Posicionamento

LP DC Posicionamento, qualidade de passe Lento, Jogo aéreo, atitude em
treino

NE DE Capacidade de passe e cruzamento Posicionamento, equilibrar
defensivamente

NS DC Boa relagdo com bola Controlar a profundidade

CQ ME/MO 1x1 Atitude em treino

GD MO Boa relagdo com a bola Fisicamente atras do resto da
equipa

HB MCD Bastante intenso e agressivo, forte no drible Posicionamento, tomada de
decisdo

MP MO Tomada de Decisdo, qualidade de passe Falta de intensidade

MS MCD Desarme, intensidade e agressivo Melhorar a qualidade de passe

TP MC Agressivo e intenso Quando pressionado deve soltar
a bola

TO MCD Desarme, posicionamento Tomada de decisao, aspetos
técnico taticos

FS ME Forte no drible Falta de intensidade

RP MD/DD  Velocidade, Forte no drible, intenso Falta de concentra¢do no jogo

MT MD/AV  Velocidade, Forte no drible, intenso, Nao fala a mesma lingua que o
resto da equipa,

IC AV Forte no jogo aéreo Falta de intensidade

HA AV/MD  Forte na finalizacdo, rapido Jogo aéreo
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Tabela 4. Avalia¢ao Intermédia.

Avaliagdo Intermédia

Atleta Posi¢do  Aspetos Positivos Melhorar
JP GR Melhorou muito a capacidade Controlo da profundidade
comunicagdo e tomada decisdo
RR GR Melhorou nas saidas 1x0 Sofre bastantes golos em bolas
acessiveis
AT DD Evolui um pouco no controlo da bola  Regrediu nas transi¢des defesa-
ataque
JT(Entrada) DD Bom na relagdo com bola Aspetos fisicos, posicionamento
JP DC Melhorou muito no seu Capacidade aerdbia
posicionamento
LP DC Melhorou os passes longos Melhorou a sua capacidade aerdbica
(diagonais) (teste do vaivém )
NE DE Melhorou as transigdes defesa-ataque  Posicionamento continua a ser algo
a melhorar
NS DC Boa relagdo com bola Medo de ter bola
CQ ME/MO  Boa capacidade para aparecer no A atitude em treino continua por
espago, finalizagdo melhorar
GD MO Capacidade de passe Melhorou a sua capacidade aerdbica
(teste do vaivém )
HB MCD Melhorou o seu posicionamento Melhorar capacidade de rematar
meia distancia
MP MO Melhorou a qualidade de remate Falta de intensidade continua a ser o
problema
MS MCD Melhor na finalizagéo Devido alguma auséncia ndo
evoluiu
TP MC Melhor na tomada decisdao Passe e recgdo
TO MCD Boa relagdo com bola Tomada de decisdo, aspetos técnico
taticos
FS ME Melhor nos cruzamentos e remate Falta de intensidade continua a ser
problema
RP MD/DD  Melhor no posicionamento Desiste facilmente dos lances
A ME Forte no 1x1 Melhorar fisicamente visto que teve
muito tempo parado
MT MD/AV  Finalizagao Desmotiva quando ndo tem bola
IC AV Melhor no drible e finalizagao Concentra¢ao no jogo
HA AV/MD Devido a sua assiduidade evoluiuem  Gerir o esfor¢o em campo

todos os aspetos
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Tabela 5. Avaliagao Final.

Avaliacgao Final

Atleta Posicdo  Aspetos Positivos Melhorar
JP GR Melhorou bastante o0 jogo com Demasiada confianga na saida de bola.
os pés e perceber os momentos Deve perder algum peso
do jogo
RR GR Melhorou bastante atitude no Continua com muitas dificuldades na
treino e no jogo entre postes e tomada de decisdo e ansiedade durante os
comunicagao jogos
AT DD . Melhor no jogo sem bola Continua com dificuldade na
coordenacao e aspetos técnicos e bastante
agressivo
JT(Entrada) DD Melhor da comunicagdo e Insiste algumas no 1x1 o que nesta
orientagdo da linha defensiva posicéo pode sair caro
JP DC Um jogador acima dos outros Nao evoluiu como queriamos devido a
em todos os aspetos problemas pessoais que levou a
desisténcia
LP DC Procura jogar simples no jogo. Entrava muitas vezes em conflito com os
Decide bem em momentos de colegas. Desmotiva com alguma
pressao facilidade
NE DE Melhorou as transi¢oes defesa- Posicionamento continua a ser algo a
ataque melhorar
NS DC Evoluiu bastantes nos aspetos Pouco agressivo no jogo. Algumas perdas
defensivos. Conseguiu chegar de bola que levam a desisténcia dos
ao nivel da equipa lances.
CQ ME/MO  Grande relagdo com bola. Jogador com feitio especial. Melhorar o
Melhorou bastante na temperamento em treino e jogo
finalizag¢@o. Melhorou bastante o
trabalho em equipa
GD MO Conseguiu apanhar os colegas a  Insiste muitas vezes no 1x1 o que leva
nivel fisico algumas perdas de bola
HB MCD Um dos jogadores que mais Melhorar a sua assiduidade nos treinos
evoluiu em todos os aspetos. para dar continuidade a sua evolugdo
Peca fundamental da equipa.
Bastante forte nos aspetos
ofensivos e defensivos
MP MO Boa visao do jogo. Muda com Melhorar a resisténcia
facilidade o centro do jogo
TP MC Bastante intenso e agressivo. Devido a sua assiduidade nos treinos nao
Melhorou muito tecnicamente evoluiu tanto como esperavamos
TO MCD Boa relagdo com bola Melhorar aspetos de finalizagdo
FS ME Melhorou a intensidade nos Devido a sua assiduidade nos treinos ndo
jogos evoluiu tanto como esperdvamos
RP MD/DD  Um dos jogadores que mais Desmotiva com alguma facilidade
evoluiu o que levou a subida de
escaldo
A ME Melhorou fisicamente. Jogador ~ Devido a uma lesdo no joelho acabou a

com potencial

época mais cedo
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MT MD/AV  Bastante intenso e agressivo em
todos os lances do jogo. Melhor
na sua percec¢do em jogo

Comportamento continua a ser um
problema e a sua lingua

IC AV Melhorou muito na finalizagao

Deve ter uma tomada decisdo mais clara

HA AV/MD O jogador que mais se destacou
a todos os niveis

Melhorar o jogo entre linhas

Com estas avaliagdes permitiram que planeamento dos exercicios de treino,

tanto a nivel fisico como técnico fosse mais adequado as dificuldades encontradas nos

atletas. Foi também uma ajuda para o treinador de juniores permito-lhe assim perceber

quais eram as suas dificuldades.

3.5. Caracterizaciao do contexto competitivo em que a equipa

ira participar

Este campeonato da 1* Divisdo Distrital da Associacdo de Futebol de Lisboa ¢

composto por 16 equipas, sobem os dois primeiros classificados & divisao de Honra e

descem os dois ultimos 4 segunda divisdo distrital. Eventualmente podem descer mais

equipas se descerem equipas do campeonato nacional para a divisao honra.
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Figura 3. Simbolo da Associagdo de Lisboa.

3.6. Caracterizacao das equipas

Neste ponto iremos apresentar as equipas que participaram no campeonato de

juvenis A.

AF Lisboa 1* Divisao Série 2 Jun.B S17 2016/17

Clube Futebol Benfica & | Grupo Desportivo Recreativo das Fontainhas

€
de Cascais

Mem Martins Sport Clube

Sporting Clube Lourel

sport Futebol Clube Damaiense Desportivo Domingos Savio

Atlético Clube Cacém Clube Atlético Péro Pinheiro
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&SVp

Sociedade Uniao 1° Dezembro @ Sporting Clube Vila Verde

Colégio Marista Carcavelos

=)

Club Internacional de Foot-Ball Casa Pia Atlético Clube

Sporting Clube Linda-a-Velha @ Unido Recreativa e Desportiva de Tires

Figura 4. Equipas participantes.
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3.7. Calendario competitivo

A distrital de lisboa foi composta por 32 equipas, divididas em duas series, de modo a

reduzir o nimero de jogos e a distancia entre equipas. No final disputava-se um jogo para

apurar o campeao distrital de Lisboa. O Futebol Benfica ficou na 2% série.

Tabela 4. Calendario competitivo.

1* Volta 2% Volta
Jornada Jogo Jornada Jogo
1? Futebol Benfica x Casa Pia 16* Casa Pia x Futebol Benfica
28 CIF x Futebol Benfica 17t Futebol Benfica x CIF
32 Futebol Benfica x Vila Verde 18 Vila Verde x Futebol Benfica
42 Cascais x Futebol Benfica 19% Futebol Benfica x Cascais
5t Futebol Benfica x Dezembro 20° 1"Dezembro x Futebol Benfica
6" Mem Martins x Futebol Benfica 217 Futebol Benfica x Mem Martins
7 Futebol Benfica x Damaiense 22¢ Damaiense x Futebol Benfica
g Sp. Lourel x Futebol Benfica 23% Futebol Benfica x Sp. Lourel
9 Linda-a-Velha x Futebol Benfica 24° Futebol Benfica x Linda-a-Velha
10? Futebol Benfica x U. Tires 252 U. Tires x Futebol Benfica
112 Maristas x Futebol Benfica 26° Futebol Benfica x Maristas
122 Futebol Benfica x Pero Pinheiro 27° Pero Pinheiro x Futebol Benfica
132 Fontainhas x Futebol Benfica 28? Futebol Benfica x Fontainhas
14? Futebol Benfica x A. Cacém 29? A. Cacém x Futebol Benfica
15% DDS x Futebol Benfica 30* Futebol Benfica x DDS
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Na 1? volta verificamos, que o calendario foi favoravel para os nossos objetivos
com os encontros mais dificeis a jogarem-se em casa. Sentimos bastantes dificuldades
entre a 7* jornada e a 10? jornada, onde jogdmos com as equipas que tinham os mesmo
objetivos que nos. Acabou por ser um pouco mais dificil do que o esperado, devido alguns
fatores tais como: jogadores novos, rotinas e automatismos de jogo, e ainda
desconhecimento de alguns adversarios.

Na 2? volta tivemos mais dificuldades, atendendo a que os jogos com equipas de
nivel superior, foram fora de casa. Mas, por um lado foi melhor assim, porque deu para
preparar melhor a equipa, e como prova disso foi termos conseguido somar mais pontos,

com 12 vitdrias, 2 empates e 1 derrota.

3.8. Regulamento interno

O regulamento interno segue em anexo (Anexo I).
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Capitulo IV — Concecao de jogo, processo

de treino, observacao e recrutamento
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No capitulo IV procura-se fazer uma exposi¢ao dos modelos de: (1) jogo, (2)

treino, (3) observacao e analise, e (4) recrutamento do Futebol Benfica.

4.1. Identidade da equipa de Juvenis assenta nas seguintes

premissas

e Manter a bola 0 maximo de tempo possivel, com o maior nimero de situagdes
ofensivas e de finalizagao.
e Recuperar a bola o mais rapido possivel, através de uma pressdo intensa e

organizada.

No processo ofensivo: Ataque posicional ¢ prioridade, envolvendo o maximo de
jogadores possivel, ndo descurando a possibilidade do ataque-rdpido ou contra-ataque,
consciente de que o espago privilegia o atacante, desmarcagdes e apoios constantes,
controlando a velocidade e ritmo de jogo.

Em processo defensivo ou apds perca de bola: Equipa sem posse da bola, anulando

o maior nimero de linhas de passe.

4.2. Sistema tatico preferencial

A Figura 5 demonstra o sistema tatico preferencial. Este foi escolhido, porque entendia-

mos ser o mais facil de introduzir, visto que foi aquele onde os jogadores jogaram o ano
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anterior. Composto por um guarda-redes, dois centrais, dois laterais, trés médios, dois

extremos ¢ um ponta de langa.

1x4x3x3 com 2 médios defensivos

Método de jogo

Ofensivo: Ataque Posicional/ Rapido

Defensivo: Zona Pressionante

Figura 5- Sistema tatico preferencial.

4.3. Sistema tatico alternativo

O sistema alternativo era usado quando a equipa se encontrava em desvantagem
no jogo, foi raro usar este sistema. E uma tatica em 1x4x4x2 com variante dindmica na

caracteristica ou posicionamento especifico de MC (8) e AV (10). Foi aquele que vimos
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ser mais indicado para a equipa devido a facilidade de mudar durante o jogo, e as

caracteristicas dos jogadores.

1x4x4x2

Método de jogo
Ofensivo: Ataque Posicional

Defensivo: Zona Pressionante

Figura 6. Sistema tatico alternativo.

4.4. Método de jogo ofensivo e defensivo

Neste ponto estdo expostos os principios do método de jogo ofensivo e defensivo.

4.4.1. Organizacao Ofensivo
e Dever de aproveitar o espaco, e o tempo oferecidos pelo adversario na sua
reorganizacao;
e Exploracdo dos espacos em largura e profundidade;
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e Simplicidade de processos/eficiéncia.

Utilizac¢do de agdes individuais de 1x1, sempre que o portador da bola entenda que

exista globalidade de condicionantes que o permita.

1" Fase - Construcio

Caracteristicas:

DC'’s abertos, MD baixa: Forma linha 3;

Solugdes de Bola longa: Laterais e PL.

Caracteristicas:

Trocas Posicionais/Jogo de Posicdes;

Espaco (Largura-Profundidade);

Constante penetragcdo no espago livre (com e sem bola);

Preenchimento das zonas prioritarias de finalizagdo.

Figura 8. Organizagao ofensiva- 2*fase Criagao.
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3? Fase - Finalizacao

Caracteristicas:

Colocagdo de (pelo menos) 3 elementos nas
zonas principais de finalizagdo (2+1):

1° Poste (1)

2° Poste (2)

Zona central (recuada) (3)

Cobertura de zonas provaveis de 2 bola A)

Figura 9. Organizacgao ofensiva- 3* Fase Finalizagao.

4.4.2. Organizacao defensiva
e Pressdo imediata do jogador que perdeu a bola ou aquele que estiver mais proximo
da zona onde o adversario recuperou a bola;
e Retirar tempo e espaco a decisdo do adversario apos recuperagao;
e Criar zona pressing no corredor lateral, obrigando a jogar direto;
e Bloquear corredor central — permitir corredor lateral;

e Anular espaco entre linha (sector) e entre linhas (intersector).
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Caracteristicas:

Ajuste basico de posicionamento apos perca de
bola:

Reacdo pressionante imediata principalmente por
linha avancada e linha média (8 e 10);

Protecdo da zona central;

Equilibrio pelos 4 elementos da linha defensiva
mais MD (6);

Dependente da zona e da forma como foi perdida a

posse.

Figura 10. Organizagdo defensiva.

Organizagao da equipa apos a perda da posse de bola, ao que que definimos de

“campo pequeno” de modo a eles perceberem e reagirem rapidamente.
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1* Fase- Evitar a construcao do adversario

Caracteristicas:

Organizacao da equipa apos a perda da bola na 3% fase do
jogo;

Pressdo imediata sobre o portador da bola;

Ajuste posicional de modo a fechar os corredores;
Recuperar rapidamente a posse bolar de modo impedir

rapidamente o contra-ataque da equipa adversaria.

Figura 11. Organizagdo defensiva 1? fase.

2" Fase — Evitar a criacio de situacoes de finalizacao
Caracteristicas:

Baixar as linhas (atacante média e defensiva);

Linha média e defensiva ficam préximas, fechando assim;
espaco entre linhas;

Os extremos passam para médios (Direito e Esquerdo);

Os laterais fecham por dentro, obrigado o adversario a jogar

nos corredores laterais.

Figura 12. Organizagdo defensiva 2? fase.
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3? Fase- Evitar a Finalizacao

Caracteristicas:

Marcagdes e coberturas proximas;
Fechar o corredor central;
Impedir os cruzamentos para area;
Agressivos na 2*bola;

Nos langamentos laterais os jogadores devem se posicionar

de modo a fechar 2 corredores, um lateral e outro central.

Figura 13. Organizagdo defensiva 3? fase.

4.4.3. Esquemas taticos ofensivos

Neste ponto estdo apresentados os esquemas taticos ofensivos e defensivos.

Cantos (ajustar consoante o lado)

Figura 14. Esquema tatico ofensivo cantos.
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Nos cantos ofensivos o posicionamento dos jogadores era: um jogador na zona
do GR, um no primeiro poste, quatro elementos na zona do penalti, um a entra da area
para a segunda bola ou transicdo defensiva e dois elementos para equilibra a equipa
defensivamente.

Com base neste formado criamos trés tipos de canto onde o marcador sinalizava
0 que iria realizar:

e 1% Mao bola ao primeiro poste para mudar a trajetoria da bola;

e 2% Maos bola ao segundo poste para o jogador que faz o movimento ao 2° poste;

e Alongamento era o canto curto onde o jogador ao 1° poste fazia o0 movimento de
arrastamento de modo a iludir o adversario. De seguida o jogador que estava na

zona do GR realiza o passe para o marcador do canto colocar na érea.
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4.4.4. Livre lateral

Figura 15. Esquema tatico ofensivo livre lateral.

Nos livres laterais ofensivos o posicionamentos dos jogadores era: dois
jogadores na bola, cinco elementos na linha da barreira adversaria para atacar a bola, um
jogador a entrada da area para a 2?bola e dois jogadores para dara o equilibrio defensivo.

Com base nesta formagado criamos trés formas lives onde o marcador sinaliza o
que iria realizar:

e 1% Mao bola ao primeiro poste para mudar a trajetoria da bola;
e 2% Maos bola ao segundo poste para o jogador que faz o movimento ao 2° poste;

e Alongamento era o livre indireto para o jogador ir cruzar para area.
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4.4.5. Livre Frontal

Figura 16. Esquema tatico ofensivo livre frontal.

Nos livres frontais eram definidos no jogo 6 marcadores, 3 com o pé esquerdo e 3
com p¢ direito. No inicio da época a escolha ficava ao critério dos treinadores, perto do
fim ficava dos jogadores.

4.4.6. Lancamentos laterais

Figura 17. Esquema tatico ofensivo livres laterais.
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Nos langamentos laterais a primeira opg¢ao € colocar no PL 4 entrada lateral da
pequena area a segunda opcao € procurar o extremo na linha final e procurar a devolugao

para o cruzamento.
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4.4.7. Esquemas taticos defensivos

Cantos (ajustar consoante o lado)

Figura 18. Esquema taticos defensivos cantos.

Cantos defensivos o posicionamento dos jogadores é em L, com: marcacao a
zona, 1° jogador no primeiro poste, uma linha de 5 elementos, 2 elementos a fazer
bloqueio, 1 a entrada da area e por tltimo 1 jogador no meio campo para o contra ataque.

Nos cantos curtos saem 2 elementos para igualdade numérica.
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4.4.8. Livre Lateral (ajustar consoante o lado)

Se adversario colocar sé 1 jogd
na bola, fica sé 1 na barreira

Figura 19. Esquemas taticos defensivos livres laterais.

Nos livres laterais defensivos colocamos 1? linha posicional na linha da barreira,
o GR controla o espaco entre a linha da baliza e a linha defensiva e na formacao da

barreira colocamos 2 homens caso eles coloquem 2 jogadores na bola.

4.4.9. Livre frontal

Ajustam ma rca;ées

L._.____l::_ 5=

_'____.

Figura 20. Esquemas taticos defensivos livre frontal
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No livre frontal o GR ¢ responsavel pela formacdo da barreira, 2 elementos
ajustam a marcac¢do aos jogadores mais altos, 1 jogador marca o jogador adversario caso
exista a colocag@o da bola no corredor lateral. Se for livre indireto o ultimo jogador da
formagao da barreira sai ao jogador. Por ultimo um jogador no meio campo para o contra-

ataque.

4.5. Missoes taticas individuais

Na nossa ideia de jogo, existem comportamentos individuais que sdo definidos
como missoes individuais durante o jogo. Cada posi¢do tem a sua funcdo, podem ser
diferentes consoante o momento do jogo, ou seja, se estarmos atacar ou a defender, onde
o atleta terd de cumprir da melhor forma possivel. E é no treino que transmitimos e
ajustamos as missdes de cada jogador, mas ¢ importante também que os jogadores tenham
consciéncia das missdes dos colegas de modo que o coletivo beneficie.

De seguida caracterizo a missdo de cada posicdo nos processos ofensivos e

defensivos.

O guarda-redes no processo defensivo:
e Organizar a linha defensiva;
e Comunica¢ao constante com a linha defensiva;

e Controlar a profundidade da linha defensiva .

O guarda-redes no processo ofensivo:

e Reposi¢do curta para iniciar a constru¢@o ainda proximo da nossa grande area;
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e Sem solu¢do proxima, bola longa em Lateral ou PL;
e Criar coberturas defensivas aos defesas centrais;

e Jogar sempre que possivel fora dos postes.

Os defesas centrais no processo defensivo:
e (Cobertura aos laterais;
e Proteger o Gr sempre que surge um remate;
e Agressividade nas disputas da bola;

e Controlar a profundidade.

Os defesas centrais no processo ofensivo:
e Oferecer sempre uma linha passe;
e Procurar manter o setor defensivo proximo o intermedio;
e Sempre pressionados colocar a bola no Gr, corredor lateral ou avangado;

e Varia o centro do jogo (diagonais).

Os defesas laterais no processo defensivo:
e Levar o portador da bola para a linha lateral;
e Realizar sempre a contengdo e cobertura;

e Impedir a finaliza¢do ou cruzamento do adversario.

Os defesas laterais no processo ofensivo:
e Jogar Largura e profundidade;
e Participar na 1* Fase de construgao;

e Obrigar extremo a acompanhar para libertar espaco 4 saida da nossa grande area.
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Os médios defensivos no processo defensivo:
e Promover superioridade nos corredores laterais;
e Realizar marcagdo a zona;
e Impedir que o adversario receba a bola no interior do bloco;

e Fazer cobertura aos laterais quando a bola se encontra nos corredores.

Os médios defensivos no processo ofensivo:
e Deve baixar para construir com linha de 3;
e Oferecer qualidade na primeira fase da constru¢@o e na transposi¢@o para o sector
médio ofensivo;
¢ (Qualidade na Organizacao e ataque organizado (referéncia);
e [Estar em alerta por eventual perda de bola e encurtar rapidamente o espacgo;

e Variar o centro do jogo.

Os médios ofensivos no processo defensivo:
e Diminuir o espaco entre setores;
e Pressionar o adversario quando se perde a posse de bola;

e Conduzir o jogo do adversario para os corredores laterais.

Os médios ofensivos no processo ofensivo:
e Preocupacdo de aparecer entrelinhas, em lados apostos;
e Procurar orientar de imediato para a baliza adversaria;
e Em caso de incapacidade de receber, ter no¢do da criagdo de espago interior para

elementos do ultimo tercgo;
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e Oferecer apoio frontal 4 linha avangada;
e Mobilidade;
e Movimentagdes de rotura no espago;

e Trocas posicionais com extremo e PL.

Os extremos no processo defensivo:
¢ Quando existe a perda da posse bola fechar rapidamente o corredor central;
e Conduzir o adversario para os carreadores;

e (Caso o lateral suba deve ocupar a posi¢ao do colega.

Os extremos no processo ofensivo:
e Preocupacdo em jogar interior para troca posicional com lateral;
e Explorar espaco interior deixado por MC ou PL;
e Movimentagdo constante entrelinha;
e Movimentos de rotura constantes;
e Assumir a bola no ultimo terco (liberdade/criatividade);
e Profundidade + Largura;

e Procurar o 1x1.

Os avanc¢ados no processo defensivo:
e Fechar a linha de passe entre centrais;
e Obrigar a jogar pelos corredores laterais;

e (Colocar-se atras da linha da bola.

Os avanc¢ados no processo ofensivo:
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Profundidade.

4.6. Modelo de jogo

Participar no jogo de posse;

Baixar em apoio frontal/libertar espagos nas costas;

Na figura 21 esta representado de uma forma geral o modelo de jogo do CFB.

Organizacao
Defensiva

-M¢étodo de zona
Pressionante

-Bloco médio-alto

-Répida recuperagao
da posse de bola

Transicao
Defensiva

-Répida mundanca
de atitude

-Pressdo imediata na
zona da perda da
bola

Modelo
de jogo

Transi¢cao Ofensiva

-Procurar jogo
vertical

-Explorar
desiquilibrio
adversario (contra-
ataque / ataque
rapido

Organizagao Ofensiva

-Metodo ataque-rapido

-Criagdo de situacdes
de finalizagdo pelos
corredores laterais

.Mobilidade e
criatividade

Figura 21. Modelo de jogo.
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4.7. Processo de treino

O futebol ndo ¢ uma ciéncia exata, antes de terminar um jogo nunca ¢ possivel
saber-se quem ganha ou quem perde, no entanto ¢ possivel criar uma ideia de jogo de
modo a trabalhar ao maximo as condutas coletivas e as condutas individuais dos
jogadores. Para que se obtenha um resultado positivo, é necessario que o treinador e a sua
equipa técnica tenham a consciéncia do seu modelo de jogo, de modo a transmitir aos
atletas os devidos comportamentos para as respetivas partidas. E importante haver uma
planificagdo do processo de treino com base nas ideias, principios e carateristicas dos
atletas.

O treino devera ser encarado como um meio de preparacdo para a competicao
desportiva, embora a competi¢do também se constitua, em si mesmo, como um meio de
preparacao e, neste sentido, como treino. A preparagdo no treino tera reflexo sobre a
prestacao pretendida, ou nao, em competi¢do, tal como a analise feita posteriormente ao
que se passou em competi¢do, terd efeito sobre o processo de treino nos dias seguintes. O
respeito constante por esta interagdo, consubstanciado num criterioso planeamento e
materializado num processo operativo dindmico e produtivo, ¢ fundamental para uma
estimulagdo Otima dos recursos especificos de maior urgéncia circunstancial para os
atletas e equipas na sua performance semanal (Castelo, 2002).

O Clube Futebol Benfica ndo tem nenhum modelo de periodizagdo, na minha
opinido, trata-se de um principio errado, pois desta forma também nao existe qualquer
processo continuidade para os jogadores, aos treinadores de todos os escaldes de
formagdo deviam ser facultados pelo clube um modelo, isto porque cada equipa tem um
contexto diferente. O Clube Futebol Benfica tem como objetivo primario o

desenvolvimento do jogador, passando o coletivo para segundo plano porque tem
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dificuldades em manter os atletas. O Clube deveria, no futuro, preparar e disponibilizar
aos treinadores um dossi€ de exercicios de treinos.

Cada exercicio aplicado seria considerado especifico ou ndo especifico, em
funcdo do grau de semelhanca ou ndo, semelhavel com o modelo de jogo que se pretende
implantar. Com efeito, ndo basta que cada exercicio de treino contenha em si proprio
elementos, tais como: a bola, o espaco, as balizas, os adversarios, os colegas, etc.

E fundamental que todos estes elementos se inter-relacionem e organizem, de
forma que parametrizem atitudes, decisdes e acdes na direcao de um padrdo individual e
coletivo consentdneo com a forma de jogar (identidade) potenciando-se assim, o
fenomeno de transfere entre o que se faz em treino (modelo de preparagdo) e, o que se
pretende fazer em competicao (modelo de jogo). Assim se refor¢a que, os padrdes de jogo
realizados na competi¢do, tenham uma relagao causal com os processos e exercicios de
treino realizados. E esta relagdo inteligivel e coerente, entre o modelo de jogo da equipa
e a conce¢do de exercicios de treino que ¢ determinante para que haja uma adaptacao

consentanea com os objetivos a atingir (Castelo, 2009).

4.8. Classificacao dos métodos de treino

Neste relatorio de estagio foi importante a utilizagdo da taxonomia para a
classificagdo dos exercicios de treino no futebol. Com construcdo desta taxonomia,
classificar e ordenar um conjunto de métodos e meios, com caracter geral e especifico
para o ensino/ treino de futebol. Estabelecendo e respeitando simultaneamente, um
conjunto de regras orientadoras, sob as quais assentam pressupostos logicos e inteligiveis,

suportados por conhecimentos atualizados do jogo (Castelo, 2009). Nesta classificagao
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dos métodos de treino, importa também estabelecer as suas subdivisdes, ordenando-as e
interligando-as funcionalmente segundo conceitos, ou seja, sobre uma ideia ou
representacdo geral, baseada em diferentes niveis de complexidade (Castelo, 2009).

O método de preparagdo geral foi o trabalho estipulado para trabalhar na época
desportiva, organizando sempre o trabalho fisico dos atletas e orientar o aquecimento para

0S jOgos.

4.8.1. Métodos de preparacao geral (MPG)

Os exercicios de preparacgao geral, sdo concetualizados e operacionalizados sem
ter em conta, nem contextos situacionais, nem as condicionantes estruturais objetivas em
que se realiza a competicdo do jogo de futebol. Sao todos os exercicios que ndo incluem
a utilizagdo da bola como centro de decisdo mental e agdo motora do jogador (Castelo,
2013).

Este tipo de método procura o desenvolvimento das capacidades que suportam

0 jogo, tais como, Resisténcia, Velocidade, Forca e Flexibilidade.

Resisténcia

Os exercicios de resisténcia sao constituidos na base dos diferentes sistemas de
producdo de energia e no respeito das componentes estruturais de volume, intensidade,
densidade e frequéncia, podendo ou ndo estar relacionadas com a realidade do jogo de
futebol. Em fun¢do do grau de especificidade relativamente a situacdo competitiva,

podemos classificar a resisténcia em dois tipos:
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Forca

Resisténcia geral ou de base - caracterizada por: fomentar a preparagdo
multilateral dos jogadores; direcionar os processos de recuperagdo do jogador;
criar uma base funcional sobre a qual se devera apoiar de forma sustentada a
resisténcia especifica; potenciar condigdes positivas na comutacdo entre varios
treinos utilizados nas diferentes unidades de programacao do processo de treino
(Castelo, 2013).

Resisténcia especifica - sendo esta a forma de manifestacdo propria de uma
determinada modalidade desportiva. Diz respeito a capacidade de adaptacdo a
uma estrutura e a uma natureza do exercicio de treino que estabelece uma relagao
de correspondéncia dindmica relativamente as atitudes, aos comportamentos
motores, ao regime de funcionamento organico do jogador e ao respeito pelos

regulamentos da modalidade (Castelo, 2013).

Estes exercicios sdo constituidos na base das diferentes formas de manifestagao

da forga. Poderao ser elaborados de forma a fazer corresponder a realidade competitiva

do jogo de futebol. Podemos considerar as seguintes capacidades de forga:

Maxima: Entendida como o valor mais elevado de for¢a que o sistema
neuromuscular é capaz de produzir, independentemente do fator tempo e contra
uma resisténcia inamovivel (Castelo, 2013).

Rapida: Representa a capacidade do sistema neuromuscular, produzir
movimentos a velocidade elevada num determinado periodo de tempo. Podemos
distinguir ainda a: forca inicial, capacidade do sistema neuromuscular
desenvolver, a partir do zero, a maior for¢a possivel no menor tempo possivel;

forca explosiva, capacidade do sistema neuromuscular de continuar a desenvolver
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as tensdes ja iniciadas, o mais rapidamente possivel; forga reativa, capacidade de
se passar rapidamente de uma contragdo excéntrica para um contragdo concéntrica
(Castelo, 2013).

Resistente: Representa uma capacidade de realizar esforcos de forgca, em
atividades de média e longa duragdo, resistindo a fadiga e mantendo o

funcionamento muscular em niveis elevados (Castelo, 2013).

Velocidade

Estes exercicios procuram melhorar as diferentes formas de manifestagdo da

velocidade:

Reagdo, ¢ a capacidade do sistema neuromuscular reagir a um estimulo no menor
tempo.

Execucdo, ¢ a capacidade do sistema neuromuscular efetuar uma agdo com
velocidade de contragdo maxima de um musculo ou grupo muscular.

Aceleracdo, ¢ a capacidade de acelerar rapidamente a partir da posicao de repouso
e alongar o periodo de aceleragdo.

Resistente, € a capacidade de resistir a instalagdo da fadiga, durante a aplicagao

de exercicios de intensidade méxima e submaxima (Castelo, 2013).

Flexibilidade

Estes exercicios determinam que o jogador possa melhorar a execucdo das suas

acOes técnico-taticas, ajuda a criar uma imagem de facilidade e suavidade, promove a

relaxagdo e diminui a probabilidade de existir lesdes (Castelo, 2013).
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4.8.2. Métodos especificos de preparacio geral (MEPG)

Os exercicios especificos de preparagdo geral sdo todos os exercicios realizados
em contextos situacionais “rudimentares”, relativamente as condi¢des objetivas em que
se realiza a competicao do jogo de futebol. Tém como objetivo desenvolver o contetido
especifico do jogo, através de uma relacdo primordial do jogador com a bola, sendo este
o elemento determinante da sua ac¢do conjuntamente com um numero reduzido de
companheiros e adversarios. Concretamente, este tipo de exercicios, estabelecem a
relagdo do jogador com a bola mas ndo envolvem a concretizagdo do objetivo
fundamental do jogo — o golo (Castelo, 2013).

Os exercicios que se enquadram nos MEPG sdo: Descontextualizados,
Manutencao de posse de bola, Circuito e jogos Ludicos.

A manutencao de posse de bola foi dos exercicios mais realizados ao longo da
época desportiva.

Estes exercicios sdo caracterizados pela criagdo de condigdes que objetivem
resolucoes taticas, das diferentes situacdes de jogo, pelo lado da seguranga, ou seja, a
concretizagdo de um esforgo coletivo onde € preferivel manter a posse da bola do que
correr o risco de a perder para a equipa adversaria. Os exercicios de manutengdo da posse
da bola podem ser organizados em trés grupos: espacos reduzidos, espagos

regulamentares e secundados pelos métodos de jogo ofensivo e defensivo (Castelo, 2013).
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4.8.3. Métodos especificos de preparaciao (MEP)

Para que os efeitos da aplicagdo regular, racional e metodica de exercicios de
treino determinem adaptagdes funcionais constantes, permanentes e duradoiras, que por
si, se manifestam na elevagdo do rendimento desportivo dos jogadores ou das equipas,
estes deverdo ser caracterizados pela sua especificidade. O exercicio de treino de caracter
especifico visa fundamentalmente a potenciagdo de um maior efeito de transferibilidade
do processo de treino na dire¢ao da competi¢ao, tendo como elemento central o modelo
de jogo adotado pelo treinador (Castelo, 2013).

Os exercicios que se enquadram nos MEP sdo: Finaliza¢ao, Metaespecializados,
Padronizados, Sectoriais e Intersectoriais, Esquemas taticos e Competitivos. Os
competitivos foram os mais realizados ao longo da época.

Os exercicios de treino denominados de competitivos sdo meios especificos de
preparacdo dos jogadores e das equipas, sendo em tudo semelhantes a esséncia e natureza
da competicdo do jogo de futebol, logo, sdo aqueles que mais se aproximam das suas

condigdes reais (Castelo, 2013).

4.9. Modelo de observaciao

A observacao e analise do jogo ¢ um dos ingredientes mais importantes no treino
de uma equipa. E a forma de avaliar a evolugdao do processo coletivo e individual dos
jogadores. O jogo ¢ o reflexo do treino, logo através da analise conseguimos perceber se

0S processos estdo a ser corretos ou nao.
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No Clube Futebol Benfica ndo existe nenhum processo de observacao. No inicio
da época sentimos a necessidade que, para sermos melhores que os outros teriamos que
filmar as equipas adversarias, bem como a nossa equipa, de forma a perceber e comparar
métodos e sistemas de jogo, acautelando ameacas e encontrar alternativas que nos
pudessem ajudar em futuros jogos. O treinador principal decidiu contratar um observador,
que neste caso foi o Rodrigo Sousa. A observacdo, e relatorio, era apresentada aos

jogadores todas as quartas-feiras antes do treino.

Prépria equipa

A andlise do jogo da equipa na competi¢do visa, encerrar, por um lado, o ciclo
de preparacdo da equipa para a competicao ja realizada e, abre, por outro, um novo ciclo
de preparacdo da equipa para o proximo confronto desportivo (Castelo, 2009).

Os jogos da nossa equipa eram normalmente filmados por pais dos jogadores,
embora ndo se tenha conseguido em todos os jogos realizados. Sempre que possivel era
entregue ao observador e, depois discutido com a equipa técnica na terga-feira antes do
treino. Durava apenas cerca de 10/15 minutos, face a alguma indisponibilidade do

observador para aquele dia.

Equipas adversarias
Os jogos adversarios eram filmados pelo observador, no campo destes. Este
trabalho era bastante 1til atendendo que a observagao incendia sobre duas equipas, apesar
da andlise detalhada ser sobre a equipa que iriamos jogar no fim-de-semana seguinte.
Relativamente ao trabalho do observador, tinha como pontos essenciais analisar:
jogador chave, sistema jogo, comportamentos ofensivos e defensivos, e aspetos a

explorar.
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A recolha de dados ¢ a primeira etapa da planificagdo estratégica, através da qual
o treinador compila as informagdes necessarias para conhecer e caracterizar a equipa

adversaria, bem como os elementos que a constituem (Castelo, 2009).

4.10. Modelo de recrutamento

O Clube Futebol Benfica ndo tem nenhum departamento de prospecdo, sendo
que o recrutamento ¢ feito pelos treinadores de cada escaldo. No nosso caso os atletas
novos vieram todos por convite do treinador principal e alguns vieram por serem amigos
de jogadores. Nos ultimos anos o clube ndo teve muito sucesso a nivel competitivo, sendo
um obstaculo de interesse para muito dos atletas.

O modelo de recrutamento ¢ feito através duma andlise sobre os melhores
jogadores das equipas adversarias, escolhendo sempre dois atletas que mais se
destacavam durante as partidas. A colaboragdo do observador também era importante em
virtude das analises que realizava sobre os proximos adversarios.

A observagado aos jogadores tinham como base certos parametros, tais como:

e Acdes ofensivas
e Acoes defensivas

e Comportamento interpessoal e intrapessoal
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Capitulo V — Processo de Treino
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No capitulo que agora iniciamos sera feita uma analise aos métodos de treino

utilizados ao longo do periodo pré-competitivo e competitivo.

5.1. Periodo pré-competitivo

O periodo pré-competitivo teve inicio no primeiro treino da época e terminou no
dia anterior ao primeiro jogo oficial do campeonato. A tabela 5 mostra os dados do

periodo pré-competitivo.

Tabela 5. Periodo pré-competitivo

29 De Agosto a 7 de Outubro

N° de Microciclos 6
N° de Unidade de Treino 18
N° de Jogos de Treino 9
Minutos de Treino 1620 Minutos
Minutos de Jogo (80 min) 720 Minutos

5.1.1. Pressupostos fundamentais

A ideia do planeamento decorreu da necessidade de conhecer o futuro, na
presuncao que pode ser controlado. Surgiu a urgéncia em compreender as grandes
tendéncias que governavam a vida das pessoas e das organizagdes, de maneira a tornar
possivel uma a¢ao em consonancia com elas. Mas, o futuro ¢ incognoscivel, tornando-se
necessario criar uma ideia acerca do futuro que se deseja construir. Como tal, através do

planeamento do treino, torna-se possivel a prospecao do desenvolvimento qualitativo dos
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jogadores e da equipa, de acordo com as suas possibilidades. O planeamento do treino
permite ao treinador controlar o trabalho desenvolvido, assim como avaliar os pontos
fortes e fracos da sua intervencao (Pires, 2005, cit. por Santos, 2006).

No planeamento da pré-época desportiva fui responsavel pela parte fisica dos
atletas, deixando para o treinador principal a transmissdo da nossa ideia de jogo.
Pretendemos com isto que os jogadores assimilem os aspetos técnicos, taticos, fisicos e
psicolégicos do futebol.

Neste periodo, o foco era melhorar os aspetos fisicos dos atletas, pelo facto dos
atletas regressarem de um periodo longo de férias. O trabalho foi conseguido através da
exigéncia e intensidade dos exercicios.

Era também importante transmitir a nossa ideia de jogo, € o que pretendiamos
para a nova época, a nossa equipa técnica era nova no Clube. Esse trabalho foi realizado
gradualmente, com intensidade em todos os momentos, com muitos feedbacks durante
todos os exercicios.

Os jogos amigaveis que fomos realizando foram uma grande ajuda neste
processo, foi mais facil transmitir as nossas ideias de jogo, ajudar os atletas a perceberem
rapidamente o que queriamos, e analisar, se recebiam bem as mensagens, e se a mesma
estava a ser corretamente transmitida.

Nesta fase tivemos uma dificuldade que, foi o grande niimero de atletas para
treinar, muito superior ao pretendido. Demordmos algum tempo ate definir o plantel
desejado, o que nos obrigou a repetir alguns aspetos no processo treino.

Acima de tudo conseguimos manter o volume e intensidade das sessdes de
treino, ajustando sempre que necessario os tipos de exercicio de forma a conduzi-los para

a nossa ideia de jogo.

65

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacao Fisica e Desporto



Pedro Rui da Fonseca Lopes

Relatério de Estagio — Clube Futebol Benfica Sub-17 Epoca Desportiva 2016/2017

5.1.2. Microciclo

Segundo Castelo (2013) o microciclo € constituido por um conjunto de sessdes

de treino, repartidas por diferentes dias, destinadas a abordar, na sua globalidade, o

desenvolvimento do modelo de jogo adotado e os aspetos que derivam da observacao e

analise da competicdo. Neste sentido, nem todas as sessdes de treino de um microciclo

sdo da mesma natureza, pois estas variam de acordo com temas e conteudos de

aprendizagem, de aperfeicoamento, de desenvolvimento, de controlo, de experimentagao,

etc. A duracdo de um microciclo pode variar entre trés a quatro dias e pode ir além dos

dez a catorze dias.

Tabela 6. Microciclo Semanal pré-competitivo.

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Treino Treino Treino Jogo Jogo

Folga 19:30- 20:30- Folga  20:30- (periodo (periodo
21:00 22:00 22:00 manha) manha)

5.1.3. Microciclo padrao

Na figura 22 podemos visualizar um microciclo padrao do periodo pré-

competitivo, precisamente o primeiro microciclo do treino.
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Plano Semanal pré — competitivo

Terca

Quarta

Sexta

Meinkos {10 min
Corrida 2 volta do campe (10
main)
Exercicio de passe ([ 10 min )

= Cormida 2 volta do campe (10 mie)
« MEPE 3xl {5 min)

« Blzinhos (3 min)
» Mpbilidade articular (3 min)

« Exercicio hidicoVelocidade (10V5 min
« Exercicio de Finalizagie (10 min }

Corrida variavel {10 min )

Toge das 3 Equipa: { 30 min)

Togo formal 11x11, primeira fase de
constnegdo e entrada em criagio de
zituagdes de fimalizacdo. (30 min )

= Joge Competitive (20 min)

- Padronizade (10 mim)

» Jopo competitivo 11x11 (30 min)

- Eszguemas taticos {10 min)

Alonzamentos (10 min)

Trabalho CORE (10 min }
Aloppamentos { 3 min}

Alonzamentos (Smin)

Figura 22. Plano semanal pré-competitivo.

Quando iniciamos a pré-época, iniciamos com exercicios simples e eficazes para

perceber como estava cada um dos atletas. Quais eram as dificuldades, no intuito de

podermos adaptar os exercicios de treino. A dificuldade foi aumentado de microciclo em

microciclo.

Nesta fase o trabalho era divido da seguinte forma:

e Parte Inicial - Treinador-adjunto;

e Parte Fundamental - Treinador Principal;
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e Parte Final - Treinador-adjunto.

5.2. Sessoes de treino

Nos pontos seguintes analisaremos a utilizagcao dos diversos métodos de treino
que constituiram as sessdes ao longo do Periodo Pré-Competitivo, assim como a forma

como estes se enquadravam dentro da propria sessao.

5.2.1. Volume total de treino

Na tabela seguinte podemos verificar o volume total do periodo pré-competitivo.

Ao analisarmos a tabela 7 verificamos que o treino incidia mais nos métodos

especificos de preparagdo, pois estes proporcionam uma maior aprendizagem do jogo

formal.

Tabela 7. Volume total pré-competitivo.

Volume Total Pré-Competitivo

Tempo Percentagem (%)
MPG 460 Minutos 28.4 %
MEPG 440 Minutos 27.2%
MEP 720 Minutos 44.4 %
TOTAL 1620 Minutos 100%

Em relacdo aos métodos de preparagdo geral, tem um nimero reduzido, ndo
querendo dizer que ndo foi trabalhado, tais como, aspetos de resisténcia e velocidade. O

exercicio mais utilizado foi o dos alongamentos, porque essencialmente queriamos
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prevenir as lesdes. Todas as sessdes de treino foram finalizadas com alongamentos
estaticos, em que os jogadores relaxavam os principais grupos musculares recrutados no
futebol.

Nos métodos especificos de preparacdo geral, optdmos mais por exercicios
manuten¢do de posse de bola, porque queriamos incidir e melhorar o aspeto de ataque e
jogo posicional, que nos permitisse defender em espagos amplos, e atacar em espacos

reduzidos.
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Na analise dos resultados obtidos, verificamos que o principal método de treino
utilizado ¢ o especifico de preparagdo, onde apresenta 44.4 % do volume total de treino.

Estes tém um grande transfere para aquilo que ¢ a situagdo real de jogo.

Tabela 8. Total métodos de treino pré-competitivo.

Pré-Competitivo

Métodos de Treino Minutos %
Resisténcia 120 7.4
Velocidade 70 4.3
MPG
Forca 80 3.7
(28,4%)
Alongamentos 210 13
TOTAL 460
Descontextualizados 60 3.7
MPB 250 154
MEPG
Ludicos 100 6.2
(27,2%)
Circuito 30 1.9
TOTAL 440
Metaespecializados 0 0
Sectorial 80 4.9
Padronizado 120 7.4
MEP
Esquemas taticos 60 3.7
(44,4%)
Competitivos 340 21
Finalizagdo 120 7.4
TOTAL 720
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Segundo Castelo (2009), os MEP constituem o ntcleo central da preparagao dos
jogadores e das equipas, considerando constantemente as condig¢des estruturais e
funcionais em que os diferentes contextos situacionais de jogo se verificam.

Estando a conceptualizagdo e operacionalizagdo de ambos relacionada com o
complemento e suporte que estes conferem aos praticantes e as equipas, a sua utilizagdo
ndo poderd ser desvalorizada. Os MPG no recurso ao desenvolvimento das qualidades
fisicas de suporte ao jogo, e os MEPG, na potencializacdo da relacdo do jogador com a
bola e das inter-relacdes basicas em condigdes de reduzida complexidade quer de
cooperacdo (entre colegas de equipas) quer de oposicdo (contra adversarios), sdo
complementos essenciais de suporte a atuacdo central e primordial quer em condigdes

virtuais (treino) ou em condic¢des reais (competicao).

5.2.1. Volume dos métodos de preparacio geral (MPG)

Nas divisdes que caracterizam os MPG, podemos verificar os seguintes

resultados:
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MPG (%)
Resisténcia
26% Alogamentos
46%
Forca
13%
Velocidade
15%

H Alogamentos ® Velocidade =Forga = Resisténcia

Figura 23. Métodos de preparacao geral pré-competitivo.

Tendo em conta a analise do grafico, existe uma maior utilizagdo nos
alongamentos (46%), exercicio realizado sempre na parte final dos treinos, para prevenir
lesdes. Os exercicios de resisténcia (26%) aparecem logo a seguir onde incluiam a corrida
continua para resisténcia aerdbia, trabalho intermitente para o treino de resisténcia
anaerobia e ainda, a corrida regenerativa como meio de recuperagdo dos jogadores, de
forma ativa. Era realizado sempre corrida a volta do campo, e por duas vezes optamos
por nos deslocar a mata de Benfica. Por ultimo, a for¢a (13%) e velocidade (15%) foram
os exercicios menos utilizados. Os de velocidade eram maioritariamente realizados no
inicio da sessdo de treino, nas vésperas da competi¢ao apos aquecimento, como forma de
preparagdo e manutengdo, sempre focado no aspeto competitivo, para que os jogadores
se mantivessem sempre concentrados ¢ empenhados.

Os exercicios de forca (forca explosiva) eram realizados como forma

complementar ao treino, sendo efetuados na parte inicial das sessdes, apos o aquecimento,
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com incidéncia sobre os membros inferiores (e.g.: saltos sobre barreiras, arcos, e cones).
O trabalho de refor¢o muscular do tronco era realizado no final do treino.

A utilizacdo dos métodos de preparacdo geral estd relacionada com o
desenvolvimento das qualidades fisicas do jogador, servindo como suporte as acdes
técnico-taticas caracteristicas do jogo e futebol. O futebol é o desporto complexo, que
envolve muitas agdes, como por exemplo desarmes, saltos, mudancas de dire¢ao e
velocidade, que colocam uma grande alteragdo sobre os vdarios parametros
neuromusculares e metabolicos (Bangsbo, 1994, citado por Andersson, 2008). Os
jogadores de futebol correm entre 10 a 12 quilometros por jogo (Rampinini et al, 2007).
Cada jogador de campo, esta em repouso entre 3 segundos a 2 minutos (Carling, Williams

& Reilly, 2005).

5.2.2. Volume dos métodos especifico de preparacio geral (MEPG)

Nas divisdes que caracterizam os MEPG, podemos verificar os seguintes

resultados:
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Circuito MEPG Descontextualizado
7% Jm— -..,\\ 14%
Ludicos
23% "
MPB
56%
Descontextualizado MPB Ludicos Circuito

Figura 24. Métodos especificos de preparacao geral pré-competitivo.

Nos MEPG, foram utlizados na generalidade das sessdes, a manutengdo de posse
de bola, isto porque queriamos e trabalhamos para ter um ataque posicional, e um jogo
posicional que nos permitisse defender em espagos amplos, ¢ atacar em espagos
reduzidos.

Os exercicios de treino para a manutencdo da posse da bola sdo caracterizados
pela criagdo de condi¢des que objetivem resolugdes taticas, das diferentes situagdes de
jogo, em que a posse da bola ¢ o objetivo primordial. Isto significa, a concretiza¢do de
um esforco coletivo, na qual a equipa sendo impedida de atacar a baliza adverséria ou ndo
havendo condicdes favoraveis para o fazer, é preferivel manter a posse da bola do que
correr o risco de entrega-la ao adversario de forma extemporanea e irrefletida (Castelo,

2009).
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Na andlise do grafico os exercicios descontextualizados eram utlizados na parte
inicial das sessdes e possuiam como objetivo o aperfeigoamento técnico dos jogadores
(meinhos e exercicios de passe).

Os exercicios ludico-recreativos eram utilizados, maioritariamente no inicio do
treino, como forma de minimizar as tensdes, promovendo bom ambiente de grupo.

Os exercicios em circuito comparativamente aos restantes ndo foram muito
utilizados. Normalmente quando eram utilizados era para trabalhar a for¢a nos jogadores,
utilizando, saltos, trabalho de forca explosiva dos membros inferiores, sendo mais

frequente na parte final do treino (agachamentos, pranchas).

5.2.3. Volume dos métodos especificos de preparacao (MEP)

Nas divisdes que caracterizam os MEP, podemos verificar os seguintes resultados.
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MEP Esquemas taticos

Met ializad
etaespecializados 2%

0%

Finzalizagdo Sectorial
17% 11%
Padronizados
N 17%
Competitivos
47%

Figura 25. Métodos especificos de preparacao pré-competitivo.

Os exercicios competitivos (47%) foram os favoritos para a preparacdo da
equipa, porque sdo aqueles que se aproximam mais do jogo formal, o que permite
trabalhar mais perto do contexto do jogo, sejam elas em espaco reduzido, formais, ou com

condicionantes, de forma a preparar a equipa para cada momento do jogo.

5.3. Relacao entre a parte inicial, fundamental e final

No periodo pré-competitivo os resultados relativos ao tempo entre a parte inicial,

fundamental e final sdo apresentados na Tabela 9.
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Tabela 9. Parte inicial, fundamental e final.

Pré-Competitivo

Inicial Fundamental Final
360 Min (22%) 1080 Min (67%) 180 Min (11%)
TOTAL: 1620 min

Nos resultados obtidos na tabela 11 verificamos que as sessdes de treino, durante
a fase pré-competitiva, tiveram maior enfase na parte inicial (22%) e fundamental (67%).

Os valores da parte fundamental referentes a tabela vdo de encontro aos
resultados apresentados por Castelo (2009), que refere que a fase fundamental deve estar
entre os 50 e 70% da sessdo de treino. Mas por outro lado, os valores obtidos na parte
inicial ndo correspondem ao que o castelo (2009) indica, que deve variar entre 15% a 20%
do treino. Por ultimo, os valores da parte final encaixam nos valores de apresentados por
Castelo (2009).

Na tabela 9 verificamos que a parte inicial apresenta um niimero mais elevado
que a parte a final isto, porque era importante trabalhar aspetos motores e técnicos
fundamentais para o jogo, tendo despendido algum tempo de treino. Na parte final eram
realizados alongamentos, e trabalho de forga.

A fase inicial o principal objetivo era ativacdo dos musculos com exercicios
simples, tendo como objetivo preparar os atletas para a parte fundamental do treino. Na
fase fundamental existe um maior foco do treino com a realizagdo de exercicios mais
especificos para o jogo. O tempo despendido nesta fase foi bastante superior aos restantes.
Na parte final eram realizados exercicios de for¢a e alongamentos, com menos tempo de

trabalho.
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5.4. Disciplina

Em termos disciplinares no periodo pré-competitivo ndo ocorreram quaisquer

indisciplinas nos jogos e nos treinos.

5.5. Lesoes

A Tabela 10 resume as lesdes ocorridas ao longo do Periodo pré-competitivo.

Tabela 10. Lesoes periodo pré-competitivo.

Agosto
Nao ocorreram lesdes
Setembro
LP - Mialgia de esforco
MM - Mialgia de esforco
Outubro

N3o ocorreram lesoes
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5.6. Periodo Competitivo

A tabela 11 mostra dos dados do periodo Competitivo.

Tabela 11. Periodo competitivo.

11 De Outubro a 4 de Junho

N° de Microciclos 32

N° de Unidade de Treino 96

N° de Jogos Oficiais 31
Minutos de Treino 8640 Minutos
Minutos de Competi¢ao (80 min) 2480 Minutos
Férias 2 Semanas Natal

Foram realizados no total 32 microciclos de treino com 2 semanas de paragem,
nas férias de Natal (19 de Dezembro a 3 de Janeiro), tendo efetuado 96 sessdes de treino,

com uma durag¢do total de 8640 minutos, um jogo por fim de semana.

5.6.1. Pressupostos fundamentais

A competi¢cdo ¢ o momento de demonstrar todas as capacidades adquiridas pelos
atletas durante o processo de ensino/aprendizagem, onde duas equipas adversarias se
confrontam. Para além dos atletas, que cumprem empenhadamente as suas fungdes, existe
outra entidade extremamente importante no processo de treino desportivo — o treinador.
Este tem a importante funcao de orientar e gerir todo este processo (Buceta, 2001).

Castelo (2002) sugere que o periodo competitivo seja de uma relativa
estabilizagdo, ndo significa que ndo se continua no sentido da elevagdo do nivel atingido
no periodo anterior, isto €, no periodo preparatério a duracdo ¢ menor. Depende

fundamentalmente do calendéario desportivo que sabemos ser extensivo, em muitas
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modalidades desportivas podemos observar uma duracdo do periodo que varia entre 2 a
10 meses.

A competi¢do constitui um momento fundamental do processo, uma vez que
confere sentido ao processo de treino. Esta dire¢do procura assim, estabilizar ou modificar
o comportamento dos jogadores, por forma a adequé-los em fun¢do dos variados
contextos em que as situagdes ocorrem. Sendo o treinador responsavel pelos ajustamentos
ou modificagdes do plano de jogo, quer a nivel estrutural, metodologico, tatico-técnico e
estratégico-tatico, devera durante o confronto (primeira e segunda parte) direcionar o seu
pensamento e atuacao (Castelo, 2009).

Os objetivos para o periodo competitivo foram de continuar a realizar de forma
mais dindmica e exigente as capacidade técnicas e motoras dos atletas, sempre com o a
ideia de jogo como base.

No nosso jogo, era evidente que queriamos estimular junto dos atletas a conce¢ao
do jogo. Pretendia-mos que fosse mais apoiado, procurando espacos entre linhas de forma
a criar passes/desmarcacoes, movimentos de rotura, profundidade e amplitude no campo.
Era importante serem coesos a nivel defensivo para depois podemos explorar o nosso

ataque rapido.

5.6.2. Microciclo
Na tabela 12 mostramos o microciclo semanal na fase competitiva.

Tabela 12- Microciclo semanal fase competitiva

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Folga Treino Treino Folga Treino Folga Jogo
19:30- 20:30- 20:30- (periodo da
21:00 22:00 22:00 manha)
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No planeamento no microciclo tinhamos sempre em conta o jogo realizado no

fim-de-semana, onde era discutido os aspetos positivos e negativos. Era realizado antes

do treino a terca-feira. Na quarta-feira era feita uma apresentagdo da equipa adversaria,

procurando transmitir aos jogadores os aspetos a explorar.

5.6.3. Microciclo padrao

Na figura 26 podemos visualizar um microciclo padrdo do periodo competitivo,

precisamente o primeiro microciclo do treino.

Plano Semanal Competitivo

Dia de Treino

Terca

Quarta

Sexta

Meinhos (10 min)

Exercicio Ludico ( jogo do

arco) (15 min )
——

3 equipas / levar a bola pelo ar
e colocar no arco. Jogador ao
pé do arco faz o passe

+ Corrida a volta do campo (10 min)
+ Exercicios de passe /quadrado (10 min )

Meinhos (5 min)

Mobilidade articular (5 min)

Exercicio lidico/Velocidade (10/5 min
Exercicio de Finalizagao (10 min )

MPB 7+7x7 (15 min)

Jogo das trés equipas (30 min)

Manter a posse de bola durante
cada repeticao

Condicionantes :

3 Toques

Nio pode passar ao mesmo;
Nao pode passar ao da mesma
cor

+ MPB/Finalizagdo 6x3 ( 30 min )

+ Pressiona uma das equipas (3 elementos de
um lado e 3 elementos do outro).

+ Assim que recuperarem devem finalizar

assim que possana baliza mais proxima.

* Quem esta em posse, deve realizar 6

passes para poder colocar bola no espago

contrario. Os elementos que estdo em

zona neutra podem intercetar passe.

+ Jogo Competitivo (30 min )

+ Jogo Competitivo (30 min)

* Esquemas Taticos (10 min )

Alongamentos (10 min)

+  Alongamentos ( 10 min)

. Alongamentos (5min)

Figura 26. Plano semanal competitivo.
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5.7. Sessoes de treino

Nos pontos seguintes analisaremos a utiliza¢do dos diversos métodos de treino
que constituiram as sessdes ao longo do Periodo Competitivo, assim como a forma como

estes se enquadravam dentro da propria sessao.
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5.7.1. Volume total de treino

Na tabela 13 podemos verificar o volume total do periodo competitivo.

Tabela 13. Volume total periodo competitivo.

Volume Total Competitivo

Tempo Percentagem (%)
MPG 1760 Minutos 20 %
MEPG 2880 Minutos 33%
MEP 4000 Minutos 47 %
TOTAL 8640 Minutos 100%

Ao analisarmos a tabela 13 verifica-se que o treino incidia mais nos métodos de
especificos de preparagdo, pois estes proporcionam uma maior aprendizagem do jogo
formal.

Em relagdo aos métodos de preparagdo geral (20%) tem um numero reduzido,
nao querendo dizer que ndo seja trabalhado, mas porque em alguns exercicios trabalhos
aspetos como a resisténcia e velocidade. O trabalho mais que mais foi utilizado foi os
alongamentos isto porque queriamos prevenir as lesdes. Todas as sessoes de treino foram
finalizadas com alongamentos estaticos em que os jogadores relaxavam os principais
grupos musculares recrutados no futebol.

Nos métodos especificos de preparacao geral (33%) optamos mais por exercicios
MPB, o que mostra um aumento do volume.

Por ultimo os métodos especificos de preparagdo (47%) continuaram a ser os

métodos mais utilizados na época tendo aumentado superficialmente
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Tabela 14. Total métodos de treino competitivo.

Competitivo
M¢étodos de Treino Minutos %
Resisténcia 160 1
Velocidade 320 4
MPG
Forca 480 6
(20 %)
Alongamentos 800 9
TOTAL 1760
Descontextualizados 640 7
MPB 1600 19
MEPG
Ludicos 480 6
(33%)
Circuito 160 1
TOTAL 2880
Metaespecializados 0
Sectorial 640 7
Padronizado 480 6
MEP .
Esquemas taticos 320 4
(47%) .
Competitivos 2240 26
Finalizacao 320 4
TOTAL 4000

Na andlise da Tabela 14 verificamos que os exercicios de MPB (19%) e

competitivos (26%) foram aqueles que ocuparam maioritariamente o processo de treino

na época desportiva.
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5.7.2. Volume dos métodos de preparaciao geral (MPG)
Nas divisdes que caracterizam os MPG, podemos verificar os seguintes

resultados:

Resisténcia MPG (%)
5%

Forca

30%
° Alogamentos

45%

Velocidade
20%
H Alogamentos = Velocidade = Forca Resisténcia

Figura 27.Métodos preparacdo geral competitivo.

O trabalho das capacidades motoras era distribuido ao longo das sessdes de
treino do microciclo, podendo deste modo encontrar um grande equilibrio entre as
mesmas.

Os exercicios de resisténcia (5%) incluiam a corrida continua para resisténcia
aerobia, trabalho intermitente para o treino de resisténcia anaerdbia e ainda a corrida
regenerativa como meio de recuperagdo dos jogadores, de forma ativa. Podemos constatar
que ao longo da época, ocorreram poucas lesdes musculares decorrentes da fadiga. Estes

dados indicam que a preparagao fisica foi correta. A recuperacdo ativa como método de

85

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Pedro Rui da Fonseca Lopes )
Relatorio de Estagio — Clube Futebol Benfica Sub-17 Epoca Desportiva 2016/2017

recuperagdo da atividade desportiva foi um dos fatores a ter em conta, pois sabe-se que €
um dos métodos mais eficazes para obtermos a desejada recuperagao.

Ao solicitar os mesmos grupos musculares que participaram na execu¢ao do
esfor¢o fisico que conduziu a fadiga, estamos a originar uma vasodilatacdo nesses
musculos, o que facilita a chegada de nutrientes que irdo ser importantes na recuperagao
das estruturas envolvidas no esforgo fisico. Por outro lado, vai intensificar o mecanismo
de bomba venosa dos musculos, com melhoria do retorno venoso e consequente
eliminagdo dos produtos téxicos resultantes do metabolismo (Horta, 2010).

Relativamente aos exercicios de alongamentos (45%), eram realizados em todas
as unidades de treino, sendo que antes dos exercicios ¢ do dia da competigao eram de
forma ativa e no final dos treinos de forma passiva. O trabalho de alongamentos deve ser
incluido no aquecimento para a preparacdo de movimentos mais vigorosos para mais
tarde na sessdo de treino ¢ no final da sessdo para facilitar a amplitude de movimento
articular (Reilly, 2007).

Os exercicios de forca (30%) eram realizados como forma complementar ao
treino, sendo realizados no inicio do treino ou durante a MPB. O trabalho de refor¢o
muscular do tronco era realizado no final do treino.

Os exercicios de velocidade, eram maioritariamente realizados no inicio da
sessao de treino da véspera da competicao, apds aquecimento, como forma de preparacao
e manuten¢do da capacidade motora para o jogo, sempre com um intuito competitivo para

que os jogadores estivessem concentrados e empenhados.
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5.7.3. Volume dos métodos especificos de preparacao geral MEPG)
Nas divisdes que caracterizam os MEPG, podemos verificar os seguintes

resultados:

. MEPG
Circuito
3% ’-\
Ladicos / Descontextualizado
18% 21%
MPB
58%
Descontextualizado MPB Ladicos Circuito

Figura 28. Métodos especificos de preparacao geral competitivo.

Nos métodos especificos de preparacdo geral optou-se por continuar a incidir na
MPB (58%). Estes ajudaram os jogadores a melhorar as suas agdes no jogo, melhorando
as suas tomadas de decisdo, aspetos técnicos como o passe/rece¢do, desmarcagoes,
recuperagdes da posse de bola e manter a posse de bola, trazendo melhorias ao nosso
jogo. Estes exercicios foram benéficos quando se realizava a transi¢ao para os exercicios

de métodos especificos de preparagao.
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5.7.4. Volume dos métodos especificos de preparaciao (MEP)

Nas divisdes que caracterizam os MEP, podemos verificar os seguintes resultados:

Metaespecializados MEP

0% Esquemas taticos

8%

Finzalizagdo
9%
Sectorial

15%
it
Comg 56 0/10 oS Padronizados
13%

B Esquemas taticos B Sectorial ™ Padronizados ™ Competitivos  Finzalizagdo = Metaespecializados

Figura 29. Métodos especificos de preparacdo competitivo.

Nos MEP, os exercicios competitivos (55%) foram os mais utilizados como
ocorreu no periodo pré-competitivo. Foram os mais escolhidos, tendo em conta que
pretendiamos criar rotinas no jogo, sendo um dos aspetos que detetamos no periodo pré-
competitivo. No final da parte fundamental, realizamos na maior partes das vezes, jogos
reduzidos ou formais de modo que se aproximasse da realidade do jogo

Os exercicios de setores (15%) foram importantes para o nosso sistema de jogo,
pois permitiram aos atletas perceber os momentos do jogo, como organizacao ofensiva e
defensiva. Também conseguimos assim introduzir alguma disciplina a nivel tatico nos

jogadores.
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5.8. Relacao entre parte inicial, fundamental e final

No periodo competitivo os resultados relativos ao tempo entre a parte inicial,

fundamental e final sdo apresentados na Tabela 15.

Tabela 15. Relagao parte inicial, fundamental e final competitivo.

Competitivo
Inicial Fundamental Final
1680 Min (19%) 6000 Min (70%) 960 Min (11%)

TOTAL: 8640 min

Os resultados obtidos na tabela 15 verificamos que existe uma semelhanga no
tempo despendido entre o periodo pré-competitivo e competitivo.

Como foi descrito anteriormente o principal objetivos da parte inicial era
ativacdo dos musculos com exercicios simples, isto para preparar os atletas para a parte
fundamental do treino. Na fase fundamental existe um maior foco do treino, isto porque
era onde realizamos os exercicios mais especificos para o jogo. O tempo despedido nesta
fase foi bastante superior aos restantes. Por fim, na parte final era realizados exercicios

de forga e alongamentos, onde o tempo despendido foi curto.
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5.9 Disciplina

Na tabela 16 estdo representamos as ocorréncias disciplinares no treino ao longo

da época.

Tabela 16. Disciplina no treino.

Disciplina no treino

Jogadores Comportamento Castigo Gravidade
Tentativa de agressdo 2 Jogos de Castigo Muito grave
LP com colega de equipa
Tentativa de agressdo 1 Jogo de Castigo Muito grave
L com colega de equipa
Linguagem incorreta 4 Jogos de Castigo Muito grave
MM com treinador adjunto /

Tentativa de agressdo

com o colega de equipa

Atitude incorreta com 1 Jogo de Castigo Grave

CK o treinador principal

Na tabela consta as sanc¢des aplicadas durante o jogo, onde se verifica que a
equipa apresenta um nimero elevado de amarelos na zona defensiva e meio campo. Este
facto deve-se, a termos realizado muitas faltas juntos do adversario pois tinhamos como
principal preocupagdo a procura da posse de bola. Outros amarelos, foram aplicados aos

atletas com menos controlo emocional.
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Tabela 17. Disciplina no jogo.

Jogador Vermelhos Amarelos
NS 1
NE 3
HB 5
TO 7
MP 1
GD 2
TP 1
MS 1
CK 11
RP 1 4
JIC 1
MM 1
JT 1
AS 1

5.10. Lesoes

Na tabela 18 estdo representadas as lesdes ao longo do periodo competitivo.
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Tabela 18. Lesdes periodo competitivo.

Outubro

JP- Luxacao do ombro
Novembro

J - Apendicite

TP - Operado ao coxis

Fevereiro
LP — Distensao muscular no adutor direito

Mar¢o

FS— Entorse do tornozelo direito

AS- Traumatismo no joelho direito

5.11. Periodo pré-competitivo vs. Periodo competitivo

O pré-competitivo, desenvolve a estrutura geral fisica, técnica, tatica e
psicoldgica, para a fase competitiva. Durante toda a fase de preparacao, e especialmente
durante a parte inicial, um grande volume de treino ¢ essencial para fazer com que a
adaptacdo do corpo seja adequada as especificidades de treino. Os objetivos de treino
nesta fase sdo os seguintes: adquirir € melhorar o treino fisico geral, melhorar as
capacidades motoras exigidas pelo desporto, desenvolver qualidades psicologicas
especificas, desenvolver, melhorar ou aperfeigoar a técnica e, familiarizar os atletas com
as estratégicas basicas para serem aplicadas nas fases seguintes (Bompa, 2001).

No periodo competitivo, depois de tragados os objetivos no inicio da época e
passado periodo pré-competitivo, os objetivos gerais do periodo competitivo, segundo

Bompa (2001), sdo: (i) melhorar as capacidades motoras e qualidades psicoldgicas de
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acordo com as especificidades do desporto, (ii) aperfeicoar e consolidar técnica e, (iii)
aperfeicoar manobras taticas e ganhar experiéncia competitiva.

Na tabela 19 mostra o resumo dos periodos pré-competitivo e competitivo.

Tabela 19. Volume total época desportiva.

; Pré-Competitivo Competitivo
29 de Agosto a 7 de | 11 de Outubro a 4 de TOTAL
Calendarizacio
Outubro Junho
Microciclos 6 32 38
Unidades de treino 18 96 114
Oficial 0 31 31
Competicao
Nao Oficial 9 0 9
Minutos de treino 1620 Min 8640 Min 10260 Min
Minutos de jogo 720 Min 2480 Min 3200 Min
Minutos de treino
+
2340 Min 11120 Min 13460 Min
Minutos de
Competicao

Na anélise da tabela 19 podemos verificar que, durante o periodo pré-competitivo
tivemos uns media de trés sessdes de treino por semana com dois jogos por fim-de-
semana, exceto nos ultimos dois, o que d4 um total de 720 min de jogo. Durante o periodo
competitivo a média foi de trés unidades de treino por semana, com um jogo ao domingo
exceto nas ferias do natal e o fim-de-semana da Péscoa.

Os métodos de treino estdo agrupados, estruturando as diferentes categorias

mediante a utilizagcdo da bola, e da concretizacao de golo.
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M¢étodos Preparagdo de Geral (MPG) — Nao utilizam a bola regulamentar de jogo
como meio central de decisdo/acdo dos jogadores tanto individualmente como
coletivamente.

Me¢étodos Especificos de Preparacdo (MEP) — Utilizam a bola para o
desenvolvimento das capacidades individuais e coletivas, mantendo-se os pressupostos
inerentes ao espaco, jogadores em cooperagdo ou oposicdo, e outros instrumentos de
treino, como as balizas. Dentro dos MEP ¢ possivel diferenciar entre métodos especificos
de preparagao geral (MEPG) e métodos especificos de preparagdo (MEP), na medida em
que os primeiros ndo tém na sua conce¢do como objetivo a marcacao de golo, ao passo
que, os ultimos se desenvolvem em cenarios e ambientes mais proximos da realidade
competitiva contemplando desta forma a procura da concretizacdo do objetivo do jogo
(Castelo, 2009, citado por Silva, 2014).

Em termos da operacionalizagdo do treino os MEP apresentam uma maior
aproximacao as logicas da competi¢do e ao modelo de jogo conceptualizado do que os
MEPG. Os MEPG apresentam uma maior proximidade da competicao e modelo de jogo
do que os MPG.

Considerando a dimensao horizontal abordada neste relatdrio, a percentagem de

utilizagcdo dos métodos de treino ao longo das 114 sessdes de treino foi a seguinte:
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Dimensao Horizontal (%)

44.4% 47%

33%

28,4% 27,2%

Pré-Competitivo Competitivo
= MPG =MEPG = MEP

Figura 30. Volume total época desportiva.

Podemos constatar com a andlise da figura 30, que existe uma diferenca na
utilizagdo dos varios dos métodos de treino ao longo dos periodos da época, no caso dos
MPG e MEPG. Os MPG apresentam os valores de 28,4% e 20% ao longo dos periodos
da época, respetivamente pré-competitivo e competitivo. Os MEPG apresentam os
valores ao longo dos periodos da época de 27,2% e 33%. Por fim, os MEP apresentam os
seguintes valores ao longo dos periodos da época 44,4%% e 47%.

Verifica-se a predominancia da utilizacdo dos MEP nos dois periodos. Mostra
que queriamos ter treinos mais proximos do jogo, de forma a desenvolver os aspetos
técnico/taticos.

A intensidade do jogo formal a niveis de frequéncia cardiaca maxima, parece ser
idéntica a0 JRC de 4x4, sendo a relacdo numérica dos jogadores inversamente

proporcional a frequéncia cardiaca, ou seja, em jogos com menor numero de jogadores a
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frequéncia cardiaca € superior comparativamente jogos com maior nimero de jogadores
(Hill-Haas et al., 2011).

No periodo competitivo concluimos que a utilizacgdo dos MEPG e os MEP
podem ser utilizados como forma de adquirir € melhorar o treino fisico em termos gerais,
e melhorar as capacidades motoras exigidas pelo futebol. O periodo pré-competitivo
serviu essencialmente para a aquisi¢ao e compreensao do modelo de jogo.

A dimensao vertical, estrutura e organiza os diferentes meios de treino segundo
diferentes conceitos, objetivos, regras, € momentos proprios de aplicagdo na sessdo ou
microciclo de preparacdo dos jogadores ou das equipas, unidos no quadro de uma matriz
logica e metodologica de treino (Castelo, 2009, citado por Silva, 2014).

Considerando a dimensdo vertical abordada neste relatdrio, a percentagem de
utilizagdo dos métodos de treino ao longo das 114 sessdes de treino foi a apresentada na

Figura 31.

Dimensao Vertical (%)

& Pré-Competitivo Competitivo

Figura 31.Dimensao vertical.
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Podemos constatar com a andlise da figura 31, existe algumas alteragdes nos
métodos de treino que utilizam a bola ao longo dos periodos da época pré-competitivo e
competitivo. Verificamos que a percentagem dos exercicios gerais diminuiu (28,4%) e
(20%),0s exercicios descontextualizados tiveram um aumento significativo (3,7%, e 7%)
ao longo dos periodos da época. Os exercicios de MPB apresentam valores expressivos
entre os periodos da época (15,4% e 19%). Os exercicios de treino em circuito foram
pouco utilizados nos periodos (1,9% e 1%). Os exercicios de treino ludicos foram
semelhantes no periodo pré-competitivo para o competitivo (6,2% e 6%). Os exercicios
de finalizacdo diminuiram ao longo dos periodos da época (7,4%, 4%). Os exercicios
meta especializados ndo foram utilizados nos periodos pré-competitivo e competitivo. Os
exercicios padronizados apresentam um decréscimo de valores ao longo dos periodos da
época (7,4% e 6%). Os exercicios setoriais, apresentam uma subida entre periodos (4,9%
e 7%). Os exercicios de treino para os esquemas taticos de jogo apresentam valores
semelhantes ao longo dos periodos pré-competitivo e competitivo (3,7% e 4%).Por fim,
0s exercicios competitivos apresentam um aumento do periodo pré-competitivo para o

periodo competitivo (21% e 26%).
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Capitulo VI — Processo Competitivo
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Neste capitulo, ¢ feita uma andlise aos dados da prestagdo coletiva e individual
da equipa, nas duas competicdes oficiais e a evolu¢ao ao longo da época e volumes de
utilizagdo. S@o descritas também aquelas que eram as rotinas da equipa nos dias de

competicao.

6.1. Analise da competicao oficial

O trajeto delineado para a equipa de juvenis foi cumprido com uma enorme
capacidade em superar os desafios que foram colocados desde o inicio, apesar de ser uma
equipa quase toda nova, para todos os efeitos, era uma equipa “estreante” na época 16/17
na 1? Distrital.

Foi um inicio de campeonato muito positivo. Conseguimos demonstrar aos
nossos atletas que eramos candidatos a subida de divisdo pela forma como chegamos ao
primeiro lugar, e como conseguimos permanecer neste lugar cimeiro, desde a 6* Jornada.

O objetivo de subida foi alcangado a cinco jornadas do fim. Ha 25 jornada estava

confirmado, fomos campedes Juvenis A da distrital de Lisboa.

FINAL

2017/06/04 Olivais Su 0-2 Fut. Benfica

Figura 32. Ultimo jogo da época.
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6.2. Analise individual competitiva

Na analise individual, ¢ de realgar a evolugdo positiva da maioria dos atletas,
tendo sido um dos fatores para uma época de €xito. A sua capacidade de trabalho foi
determinante. Os em que se notou uma grande evolug¢do foram: HA, HB, RP, NE, MP,
AT e TO, todos eles realizaram a maior parte dos jogos.

Tiveram tempo de jogo superior a 2000 min, exceto o RP que subiu a equipa de
juniores a meio do campeonato.

Os atletas AS e JT s6 chegaram em Janeiro, tendo sido logo inscritos. O MS, JP
e L desistiriam devido a problemas familiares.

Os atletas C ¢ M podiam ter realizados mais minutos de jogo, mas devido a
indisciplina tiveram de ficar em alguns jogos de fora.

As lesdes ndo ajudaram na evolucdo, como o caso de J, TP, FS e AS o que levou
a menos minutos na competi¢cdo e de treino.

O LP, JP e M eram jogadores com muito potencial, mas ao longo da época
tiveram um empenho bastante reduzido.

Os guarda-redes tiveram praticamente os mesmos minutos de jogo.

Os atletas que menos evoluiram foram o G, LP, e NS devido aos poucos minutos

jogados e treinos.
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6.3. Classificacao final e sua evolucio ao longo do campeonato

Nos préoximos pontos iremos abortar a evolugdo ao longo do campeonato.

CLASSIFICACAD
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16
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Figura 33. Classificacdo final.
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6.4. Evolucao dos resultados

Neste ponto iremos abordar as trés fases de evolugdo de resultados. A fase

inicial, fase intermédia e fase final.

6.4.1. Fase inicial

A avaliacdo que fazemos destes primeiros trés meses sdo positivos, dentro dos
objetivos inicialmente propostos, ndo sé a nivel de resultados, como também do treino.
Tem havido uma dedicagdo dos jogadores/treinadores em conseguir extrair o melhor de
todos, a todos os niveis. De referir que o grupo € composto por 14 reforgos, relativamente
ha época passada, a trabalhar de forma seria e harmoniosa, com bastante empenho. Ficou

bem demonstrado nos resultados obtidos, até esta fase da época.

DATE HORA CASA FORA FASE
2016-10-09  10:30 Fut. Benfica 21 Casa Pia |
m 2016-10-16  09:00 CIF 30 Fut. Benfica J2
20161023 1030 Fut.Benfica  1-0  Vila Verde 5
2016-10-30  09:30 Cascais 0-3 Fut. Benfica J4
2016-11-06  09:00 Fut. Benfica 0 1° Dezembro J5
2016-11-13 0900 Mem Marting 33 Fut. Benfica J&
2016-11-20 0900 Fut. Benfica 20 Damaiense 57
20161127 1500 sp.Lourel 12 Fut Benfica I8
2016-12-04  09:00 Linda-a-Velha 1-2 Fut. Benfica J9
2016-1211 0900 Fut. Benfica Ly U. Tires J10
m 0161218 10:30 Colégio Marista 1-0 Fut. Benfica M

Figura 34. Classificacado inicial.
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6.4.2. Fase intermédia

A avaliagdo ¢ muito positiva, principalmente a nivel de resultados, onde a equipa
manteve o primeiro lugar, desde a 6* Jornada. Esta foi a nossa melhor fase em termos de
campeonato onde conseguimos ficar 12 jogos sem perde, e garantir matematicamente a

subida de divisdo. Isto foi reflexo do trabalho feito na primeira fase.

n 2017-01-08 10:30 Fut. Benfica 3-0 Péro Pinheiro Jiz
2017-01-15 11:00 Fontainhas 11 Fut. Benfica 3

n 2017-01-22 10:30 Fut. Benfica 1-0 At. Cacém J14
n 2017-01-29 10:30 Domingos Savio 3-4 Fut. Benfica J15
@ 20170205 o900 Casa Pia 15 Fut Benfica J16
20170212 09:00 Fut. Benfica 33 CIF 17

n 2017-02-19 09:00 Vila Verde 1-4 Fut. Benfica Jig
n 2017-03-05 10:30 Fut. Benfica 1-0 Cascais J19
n 20170312 1100 1° Dezembro 12 Fut. Benfica J20
n 2017-03-19 10:30 Fut. Benfica 20 Mem Martins J21
n 2017-03-26 09:00 Damaiense 12 Fut. Benfica J2z2
n 2017-04-02 0900 Fut. Benfica 31 Sp. Lourel J23
i 20170400 0900 Fut.Benfica 10 Linda-a-Velha J24
Figura 35. Classificacdo intermédia.

6.4.2. Fase Final

Nesta ultima fase, depois de garantir o objetivo principal, decidimos perante o
grupo mudar o objetivo nesta ultima fase onde foi dito que queriamos apurar para a fase

de campedo.
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Figura 36. Classificagao Final.

Volume competitivo da equipa na competicao principal foi de 2480 minutos,

dividido por 30°%ornadas e uma final.
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Tabela 20. Volume individual.

JOGADOR CONVOCADO  INICIO SUP. MIN.
RR 28 16 12 1105
JP 26 13 13 1535
AT 29 27 2 2187
LP 28 27 1 2058
JP 12 6 6 608
NS 23 6 17 530
NE 31 30 1 2004
HB 27 26 1 2255
TO 27 26 1 1942
MP 28 14 14 1220
GD 23 9 14 710
TP 23 7 16 560
MS 12 2 10 390
CK 25 19 7 1400
FS 19 4 15 470
RP 25 17 8 1204
HA 31 31 0 2146
JC 24 2 22 705
MT 24 21 3 1427
JT 21 21 0 1675
LD 6 1 5 210
AS 3 2 1 135
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6.6. Rotinas dia de jogo

Nos jogos em casa, a concentragdo era marcada uma lh antes da hora do jogo.
Pediamos aos jogadores que repousassem convenientemente, porque 0OS jogos eram
bastante madrugadores.

Nos jogos fora, a equipa tinha uma estratégia igual, deveriam chegar ao campo
adversario 1h e 15 minutos antes.

Assim que todos os jogadores se encontrassem equipados, era efetuado a palestra
do pré-jogo, durava em média entre 10/15 minutos.

Aquecimento acontecia 35 minutos antes da partida, e durava 25 minutos em
média. Era composto por 3 minutos livres para os jogadores, de seguida Smin de passe e
rece¢do, e de seguida 5 minutos de mobiliza¢do articular, seguido uma paragem para
hidratar. Depois, um exercicio de MPB de 3 repeti¢cdes de 3 minutos. A primeira repeti¢ao
era de 6x4 com os 3 médios e 3 avangados contra os 4 defesas, depois 6x4 em que os
passavam para a equipa dos defesas e por ultimo 5x5.

Finalizamos com exercicios padronizados sem os quatro defesas, com trocas de
bola, remates frontais a baliza, € uma ativagdo com todos, exceto o guarda-redes.

S6 os jogadores titulares participavam neste aquecimento, enquanto os restantes
faziam um meinho.

Ao intervalo, deixdvamos os jogadores hidratarem-se e nutrirem-se, nos
primeiros cinco minutos, e s6 depois, era efetuada a palestra.

No término da partida, ndo era dado feedback aos atletas sobre a partida. Toda

analise era realizada na terca-feira seguinte ao jogo.
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Capitulo VII — Os Pais como fator

importante na aprendizagem dos atletas
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7.1. Introducao

O treinador deve ser visto como principal ator, atendendo ser ele o protagonista
na transmissao de valores. Cabe-lhe, a promocdo de uma cultura desportiva com o intuito
de promover a formagdo multilateral dos seus atletas. Assim, afirmamos que o treinador
desempenha um papel importante na formacdo do caracter dos jovens praticantes, nas
diversas fases da sua vida, podendo por seu turno, deixar marcas positivas ou negativas
no desenvolvimento pessoal, social e moral do jovem.

Durante o seu trabalho, principalmente durante os jogos, o treinador depara-se
com muitas situagdes, algumas delas controversas, com interferéncias do encarregado de
educacdo, fora das quatro linhas, querendo-se substituir ao treinador. Com esta atitude
podem por vezes influenciar positivamente, ou negativamente o desempenho do atleta.
Nos treinos, muitas vezes também questionam o treinador, a razao pela qual o seu filho
ndo foi convocado para os jogos, com interferéncia direta no trabalho do primeiro
responsavel.

Este ¢ um dos temas que ¢ bastante importante para um treinador de jovens
(formagao) evoluir, pois no seu dia-dia deparara- se com varias situagdes, em que os Pais
intervém, podendo ou ndo, prejudicar o atleta na sua aprendizagem, tendo como
consequéncia mais grave, o abandono da modalidade. Foi um dos aspetos que, ao longo
da época, acabou por acontecer e que levou a um atleta ao abandono da modalidade e

outro a mudar de clube, isto porque os filhos nao jogavam o tempo de necessario.
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7.2. Desenvolvimento

Stewart (1994) afirma que os comportamentos dos pais sdo geralmente um
reflexo de suas expectativas que possuem relativamente ao treinador e aos seus filhos.
Sao fundamentais para uma boa relagdo triangular, pais, jogadores, e treinadores. Uma
relacdo positiva entre pai/treinador € vital para a criagdo e preservagdo de experiéncias
desportivas benéficas para os jogadores. A relagdo negativa ¢ prejudicial em todos os
participantes; os pais perdem o interesse no desporto do seu filho, tornando-se
indiferentes, ou mesmo controversos. Para evitar esses efeitos negativos, os treinadores
precisam incluir os pais nos processos de formacao, visto que eles sdo esséncias no
processo evolutivo dos filhos.

Este autor ainda reforca que, os treinadores precisam dos pais para apoiar o
programa de formagao e reforcar as expectativas do treinador e ainda fornecer feedback
sobre o desenvolvimento total da crianga. Assim € necessario haver um apoio de todos,
pais, treinadores, e clubes, para identificar quais sdo as expectativas e objetivos da
modalidade.

Mahoe (2007, citado por Frost, 2009) refere que existem cinco fatores que
permitem aos treinadores transmitir as suas ideias com sucesso aos atletas: 1) Possuir um
plano que inclua claramente o que deve ser comunicado, € a quem; ii) Saber distinguir o
que deve ser comunicado, e qual o principal foco da questdo ou do comentario; iii)
Determinar quando, € como, a mensagem deve ser transmitida; iv) Perceber o porqué da
mensagem comunicada, e qual a sua importancia, e de que forma esta ir4 ajudar os atletas
a obterem sucesso; v) Considerar como € que a mensagem ou informacao deve ser

convenientemente transmitida.
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Citando Stewart (1994), os comportamentos dos pais sdo geralmente um reflexo
de suas expectativas que possuem relativamente ao treinador e aos seus filhos. Uma
relacdo positiva entre pai/treinador € vital para a criagdo e preservagdo de experiéncias
desportivas benéficas para os jogadores. A relagdo negativa ¢ prejudicial em todos os
participantes; os pais perdem o interesse no desporto do seu filho, tornando-se
indiferentes, ou mesmo controversos. Para evitar esses efeitos negativos, os treinadores
precisam incluir os pais nos processos de formagdo, visto que eles sdo esséncias no
processo evolutivo dos filhos. Um dos primeiros passos para criar um bom ambiente
positivo € haver entendimento e objetivos comuns. O autor Stewart (1994, citando por
Smoll, 1986) define a relagdo entre treinador, pais e atletas como o “triangulo atlético ,
mas sem o fator comunicag¢do, os dois vértices do triangulo, os pais e treinadores podem
entrar em conflito colocando assim os atletas no meio. Assim qualquer que seja o motivo,
uma comunica¢do deficiente entre pais e treinadores ameaca de imediato o programa de
formagdo do jovem e quando ¢ ameacado todos os participantes neste o processo sofrem.
Os treinadores precisam dos pais para apoiar o programa de formagdo e reforcar as
expectativas do treinador e fornecer feedback sobre o desenvolvimento total da crianga.
E necessario o treinador também ter em conta o tipo de pessoas que pode encontrar, e
como eles se desenrolam na vida do atleta de forma a minimizar as hipoteses de um
possivel conflito. Devem identificar a personalidade dos diversos pais que irdo encontrar
ao longo da sua carreira para desta forma otimizar o tipo de relagdes que irdo manter com
os mesmos (Stewart, 1994).

O estudo realizado por Stewart (1994), foi identificar quais as qualidades mais
apreciadas pelos pais em relacdo ao treinador de jovens. A investigagdo indica que a
principal preocupagdo ¢ a justica e a honestidade com que se relacionam com os atletas e

o desenvolvimento do espirito desportivo o gosto na modalidade que praticam, dando
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pouca importancia a um compromisso da vitéria, mas sim a evolugdo como atleta no
intuito de atingir niveis superiores. Contudo, ¢ de realgar o facto de haver pais que
consideram o conceito vitoria/derrota determinante na aprendizagem do atleta, sendo
necessario transmitir os valores da atividade fisica, incutido, as etapas de crescimento € o
desenvolvimento de cada praticante.

A funcdo, atitude e desempenho de um treinador devem ser um modelo de
referéncia para todos, fornecendo uma imagem de confiabilidade, consisténcia e
constante lealdade segundo Rushal (1979, citados por Anton & Rodriguez, 2011).

Se um jogador se sente compreendido pelo seu treinador melhora os seus niveis
de confianga e se este for comunicativo e lhe der opinides construtivas sobre o seu
desempenho reforga a auto- confianca. Cunha et al. (2000, citado por Antéon & Rodriguez,
2011) concluiram que, no futebol, as caracteristicas mais importantes de um treinador sdao
responsabilidade, honestidade, amizade, capacidade de trabalho e uma mente aberta.
Existem caracteristicas semelhantes as de outros desportos de equipa em que os jogadores
preferem um treinador “ mais amigavel “ e mais “profissional”.

Assim a imagem atual de um treinador deve ser mais como “amigo” do que como
“profissional”. Verifica-se que os jogadores preferem alguém que seja honesto e integro,
com um comportamento amigavel, em detrimento de um bom profissional - esta ¢ a

opinido de Anton e Rodriguez (2011).

7.3. Conclusao

Em suma, um treinador de jovens deve estar disposto a efetuar alteracdes de

acordo com as suas necessidades, e renovar as qualidades. E importante que exista uma
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investigacdo variada ndo s sobre os pais, mas sim também sobre a administragdo do
futebol, dos técnicos, e atletas. Para se alcangar vitdrias, sucessos, ¢ continuidade numa
carreira desportiva teremos de ter sempre presentes varios fatores: motivagao (procurar
incutir nos jovens atletas a paixao pela modalidade), comunicacao (saber-se exprimir com
clareza de forma a que a rececdo seja bem recebida e compreendida), conhecimento (o
técnico tem que estar sempre em aprendizagem — formagdo continua), justi¢a (procurar
sempre uma analise equilibrada e cuidada), boa relacdo (honesto, justo e imparcial no
treino) por ultimo, conceito vitoria/derrota (procurar sempre transmitir o espirito de
vitoria, porem aceitar a derrota quando ela acontece).

Muitos treinadores utilizam o seu trabalho para satisfazer a sua propria
motivacao, a qual ndo coincide muitas vezes com a dos praticantes. Nao se deve levar a
formagao dos jovens de animo leve, ou seja, tem de os ajudar e tratar com respeito. Tém
de ser profissionais, € ao aceitarem ser lideres de jovens vado ter de respeitar e
compreender que estdo a assumir uma grande responsabilidade. Perceber que tudo aquilo
que fizer, vai influenciar significativamente esses jovens, tanto no presente como no

futuro. Nao tém que imitar os treinadores de elite.
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Capitulo VIII — Consideracoes Finais
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Neste ultimo capitulo sdo as conclusodes e reflexdes finais que possam espelhar
aqueles foram os aspetos positivos e a melhorar, dentro de uma época de estagio

riquissima a nivel desportivo e pessoal.

8.1. Conclusoes

Os métodos de treinos mais utilizados no periodo pré-competitivo e competitivo
foram os MEP (44.4% e 47%), os exercicios mais praticados nestes periodos foram
manutencao da posse de bola (15.4% e 19%) e competitivos (21% e 26%).

Relativamente ao resultado do volume competitivo, a equipa realizou no periodo
pré- competitivo 9 jogos de treino que equivale a 720 minutos, com 6 microciclos,
correspondendo a 18 unidade de treino que da um total de 1620 minutos de treino. No
periodo competitivo efetuamos 31 jogos que equivale a 2480 minutos, com realizados 31
microciclos e 96 unidade de treino que equivale a 8640 minutos de treino.

Consoante os resultados verificamos que no periodo pré-competitivo, o método
mais utilizado foi o MEP (44.4%), os MPG (28.4%) e MEPG (27.1%) tiveram valores
semelhantes. Nos MEP, os exercicios competitivos (21%) foram os mais aplicados ao
longo da pré-epoca de modo adquirir entendimento entre jogadores no jogo, em segundo
aparecem os exercicios de finalizacao (7.4%) e padronizados (7.4%) com o mesmo valor
isto porque quando realizamos exercicios padronizados existia sempre a finaliza¢do, com
estes exercicios queriamos que jogadores percebem as suas missdoes no campo. Os
setoriais (4.9%) e esquemas taticos (3.7%) aparecem em ultimo lugar como menos
utilizados.

No periodo competitivo o foco continuo nos MEP (47%), seguidamente pelos

MEPG (33%) e por ultimo os MPG (20%), a percentagem reduziu nos MPG visto que
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incluimos os exercicios de capacidades motoras com bola. Nos MEP, os exercicios mais
utilizados continuaram a ser os competitivos (26%) sempre com o intuido de estar mais
proximo do jogo formal. Nestes exercicios conseguiamos na maior parte trabalhar todos
0s outros aspetos como: técnicos, taticos e fisicos. Os restantes exercicios aparecem com
percentagens semelhantes, exceto os meta especializados, que continuaram a nao ser
utlizados.

Comparando os dois momentos ao longo da época, os MPG deram inicio a época
desportiva, onde se incidiram mais nos alongamentos. Nos MEPG, a MPB foi o exercicios
mais utilizado, isto porque na avaliacao inicial da equipa percebemos que a tomada
decisdo, o passe/rececdo e manter a posse de boa no jogo em vés de jogar direto era algo
que queriamos melhorar para sermos melhores. Por ultimo nos MEP foi o método que
mais abordamos ao longo da época, visto estes serem a melhor forma de recriar o jogo
formal.

Os objetivos estabelecidos para a equipa foram alcangados com sucesso, a
conquista da 1? Divisdo Distrital, a evolucdo técnico/tatica e a ligagdo entre jogadores

Ao nivel dos objetivos especificos definidos para aprendizagem enquanto
treinador/estagiario, foram cumpridos, foi me dada a oportunidade de lidar com um
contexto competitivo desafiante, assim como orientar uma equipa com elevada
capacidade competitiva, que permitiu uma enorme aprendizagem. Os parametros onde
sinto ter evoluido mais sdo: Comunicagdo, Gestdo de equipa, Lideranga, Planeamento de

exercicios de treino.
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8.1. Reflexao Final

A realizagdo deste estagio foi uma oportunidade enriquecedora a nivel
Profissional e Humano, de onde retirei importantes ensinamentos sobre a atividade de ser
Treinador, e das vivéncias didrias da condu¢do de uma equipa de Futebol.

Na época no CFB, uma das principais dificuldades foi ficar a conhecer bem o
grupo, e procurar estabelecer algumas regras que foram definidas desde o inicio do ano,
tais como: chegar trinta minutos antes do treino comegar, evitar que existissem muitas
distracdes, atentos ao que se transmitia (muitas vezes era necessario parar o exercicio a
meio para explicar de novo), disciplina e comportamentos adequados ao que se pretendia.

Levaram algum tempo a assimilar as nossas ideias, o treino, € a evolu¢do como
jogadores, ¢ a vontade com que trabalhavam estes fatores. De inicio tive dificuldades em
perceber porque existia algumas incapacidades no empenho e concentragdo, € quais 0s
motivos dessas atitudes. Fui observando, € com o tempo percebi as razoes, idades dificeis,
muito jovens, ter um pouco mais de paciéncia, € uma boa conversa resolvia muita coisa.

O maior obstaculo surge no envolvimento dos pais na vida desportiva dos atletas,
onde muitas vezes o treinador era abordado por alguns deles, em relacdo aspetos, como:
convocatéria para 0 jogo, minutos em campo € a comunicacao em treino/jogo. Isto, na
minha opinido ¢ uma das situagdes que cada vez mais perturba o processo de evolucao do
atleta e treinador.

Deste modo, considerando que esta relacao € inevitavel, o papel do treinador no
relacionamento com os pais torna-se de uma enorme importancia para o €xito da sua
func¢do. O envolvimento dos pais na vida desportiva dos seus filhos, pode também trazer

enormes beneficios para o processo de ensino/aprendizagem dos jovens, assim como,
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pelo contrario também pode prejudicar significativamente o processo evolutivo dos
jovens.

Por fim, no treino propriamente dito, houve algumas incapacidades da minha
parte no inicio, mas penso que fui evoluindo e melhorei ao longo do tempo,
nomeadamente nos momentos de intervencdo. A forma de explicar os exercicios, quais
o0s objetivos pretendidos, os comportamentos coletivos e individuais. Depois, durante o
exercicio, em que devemos ser responsaveis por catalisar positivamente 0s
comportamentos, associando-lhes emog¢des positivas e/ou marcadores somaticos
positivos. Desta forma, e sabendo que o feedback ¢ uma das ferramentas que enriquecem
a aprendizagem daquilo que pretendemos, as vezes nao era usada por mim da melhor
forma. Muitas vezes nao dava um feedback especifico, explicando sobre o0 movimento
que foi executado e como o corrigir.

O principal aspeto foi, verificar a unido e amizade entre todos, que foi crescendo
gradualmente ao longo da época. Criaram-se fortes lacos de amizade, que serdo sempre
lembrados para as nossas vidas futuras.

Esta pratica de estagio, permitiu-me ter uma melhor percecao acerca da relacdo
e da importancia que devemos dar aos aspetos técnicos e taticos, e de que forma podemos
assim potenciar e melhorar a evolu¢do do jovem atleta, tanto individualmente, como
inserido num coletivo. Foi igualmente importante, que no inicio da época os objetivos
tivessem sido bem definidos, permitindo formar o nosso Modelo de Jogo, servindo de
linha orientadora para a criagao de exercicios, que foram realizados ao longo da época.

O treino propriamente dito, permitiu-me entender melhor os conceitos de
resisténcia, forga, flexibilidade, velocidade, bem como das cargas de treino e da
importancia da hidratacdo, a disciplina de Metodologia do Treino Desportivo essencial,

fornecendo-me as bases para o conhecimento de tais conceitos.
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No Global, penso que foi uma grande experiéncia, onde tive o grande prazer de
trabalhar com mitudos, voltar a sentir o que € “ jogar a bola”, aplicar exercicios que aprendi
no Mestrado, acompanhar equipa em jogos, tendo chegado a orientar alguns. No processo
de treinos, algumas vezes era eu que os conduzia, sempre com base na metodologia
estudada. Penso, e tenho a certeza que este estagio s6 me veio enriquecer mais 0s meus
conhecimentos aumentando a minha experiéncia e curriculo, como referi anteriormente

fez-me evoluir tanto como pessoa, como de treinador.

Figura 37. Foto de equipa.
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ANEXOS

Anexo I. Regulamento interno
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Anexo I

Regulamento Interno

CAPITULO I
SECCAO 1
Denominagao, fins,Instalagdes

Art® 1

O CLUBE FUTEBOL BENFICA ¢, uma associagdo recreativa e desportiva
adiante designada abreviadamente por Futebol Clube a Foz, sem fins lucrativos e tem
como objetivos a dinamizagdo cultural, recreativa, desportiva e apoio social na localidade
onde se insere.

Art®2

O CLUBE FUTEBOL BENFICA pela sua sec¢do desportiva, tem por fins
desenvolver a educagao fisica e desporto, promovendo a sua pratica e expansao entre os
seus associados, proporcionando-lhes meios de cultura e recreio.

Art® 3

Sao interditos ao clube, qualquer atividade de carater politico ou religioso.

Art® 4

O CLUBE FUTEBOL BENFICA, tem sede no seu complexo desportivo, situado
na Rua Olivério Serpa n°9 ,Benfica ,no Concelho de Lisboa, podendo ocupar ou possuir
instalacdes em qualquer outro lugar.

Art® 5

O recinto desportivo € constituido pela entrada principal, uma rampa para carro

de bombeiros ou ambulancias, 4 balnearios, 1 posto médico, 1 espacos destinado
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arrumacao de material desportivo, 1 espaco com bomba deposito de dgua,1 secretaria a
entrada do complexo desportivo e bar cedido a exploragao.

Art® 6

Est4 expressamente proibida a venda de bebidas alcodlicas em jogos oficiais a
realizar neste complexo desportivo.

CAPITULO I

SECCAO 1

Sécios

Admissao, clarificacdo, exoneragdo e readmissao

Art® 7

a) Podem solicitar a sua admissdo como sécio do CLUBE FUTEBOL
BENFICA, todos os individuos maiores, emancipados ou sob proposta de um sdcio.

b) Compete aos seus representantes legais solicitar a sai admissdo como socios
de individuos de menor idade.

Art® 8

Os Sécios classificam-se em efetivos, de mérito e honorarios.

Art°9

Sdo sdcios efetivos os sdcios maiores ou emancipados que solicitarem a sua
admissdo para gozarem de todos os direitos e se sujeitarem a todos os deveres estatuarios
e que nessas condigdes foram admitidos.

Art® 10

a) Os socios infantis poderdo ser dispensados do pagamento de quotas e outras

contribuigdes obrigatorias, no termos que estabelecem em regulamento.
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b) Sdo Sécios de mérito as pessoas singulares ou coletivas, que como tal sejam
reconhecidas pela Assembleia-Geral, sob proposta da Dire¢ao ou pelo menos vinte sdcios
efetivos, em virtude de servigos prestados ao clube.

¢) Nao perdem a qualidade de socios efetivos os que forem reconhecidos como
socios de mérito.

d) Aos socios honorarios ¢ aplicavel o disposto no art.° b

e) Os Sécios que tenham pedido a sua exonera¢ao, bem como os eliminados ou
expulsos, podem solicitar a sua readmissao.

f) O niimero de ordem dos s6cios readmitidos € o correspondente ao da data da
sua readmissao.

g) A nenhum sdécio ¢ concedido mais do que uma readmissao.

SECCAO II

Direitos e Deveres

1- Sao Direitos dos socios:

a) Frequentar a sede e instalagdes sociais desportivas do clube nas condigdes
regulamentares.

b) Representar o clube na pratica da educacdo fisica dos desportos em atividades
culturais e recreativas, e praticar as referidas atividades nas instalagdes do clube ainda
que sem caracter de competigao.

c) Tornar parte nas Assembleias-Gerais, votar, eleger e ser eleito

d) Apresentar lista para a elei¢do dos Orgdos Sociais.

e) Requerer a convocagdo de Assembleias Gerais extraordinarias.

f) Examinar as contas, documentos e outros documentos relativo ao clube, que

procedem a Assembleia Geral Ordinéria convocada para o efeito.
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g) Propor admissdo de socios e recorrer das decisdes da Direcdo que tenham
rejeitado ou anulado.

h) Solicitar a dire¢do a suspensdo do pagamento de quotas.

Sao deveres dos socios:

a) Defender o prestigio e a dignidade do clube dentro das normas do civismo e
da ética desportiva

b) Cumprir os Estatutos, Regulamentos e deliberagio dos Orgaos Sociais

¢) Aceitar, salvo motivo ponderoso o exercicio de cargos para que tenham sido
eleitos ou designados, desempenhando-os com probidade e Zelo

d) Efetuar pontualmente o pagamento de quotas e outras contribuigcdes
obrigatorias

e) O Dever constante na alinea c), respeita apenas aos sdcios efetivos.

CAPITULO III

Assembleia-Geral e Orgdos Sociais.

Este capitulo esta incutido nos estatutos do Clube.

CAPITULO IV

Atividades do Clube

Seccao I

Atividade Desportiva

Art® 11

1 — As modalidades desportivas sdo divididas em sec¢des autobnomas a seguir
descriminadas.

1. A) Escola de Formagao

2. B) Futebol Juvenil

3. C) Futebol Sénior
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4. D) Hoquei em Campo
5. E) Hoquei Sala

6. F) Patinagem Artistica
7. G) Karate

8. H) Ginastica Acrobatica
9. 1) Zumba

10.J) Yoga

11. K) Taichi

12. L) Capoeira

13. M) Padel

14. N) Campismo

15. O) Marcha de Benfica

16. P) Canicultura

2 — Relativamente alinea C) o futebol sénior constituird uma sec¢ao autonoma,
dirigida pelo vice-presidente e dispora de regulamento proprio, sob a responsabilidade de
um dos vice-presidentes.

3 — Seré definido um organigrama de toda a estrutura das sec¢des do CLUBE
FUTEBOL BENFICA.

Art® 12

1 — Exibi¢do e competigdo desportivas em representacdo do CLUBE FUTEBOL
BENFICA em provas oficias e particulares, confiadas a atletas amadores inscritos ou
contratados pelo clube, nos termos da dire¢do a decidir.

2 — Para orientacdo dos atletas, a Direcao pode contratar ou designar os técnicos
que achar conveniente.
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Secgao II

Atividade Cultural e Recreativa

Art® 13°

A Atividade cultural e recreativa do CLUBE FUTEBOL BENFICA abrange as
modalidades que a Dire¢do considerar mais conveniente a satisfacdo da atividade cultural
e recreativa dos socios.

CAPITULO IV

Disciplina e Recursos

SECCAO 1

Disciplina

Art® 14

1 — As infra¢des disciplinares consistem na violagdo culposa dos deveres
regulamentares do clube e sdo punidos consoante a gravidade:

1. a) Repreensdo registada

2. b) Suspensao até 15 dias

3. ¢) Suspensao de 15 a 30 dias

4. d) Suspensao de 30 a 180 dias

1. e) Suspensdo de 180 a 1 Ano

2. f) Expulsao

2 — A aplicacdo de qualquer pena disciplinar ndo isenta o infrator do pagamento
de indemniza¢do devida pelos prejuizos causados ao clube.

3 — Sio circunstancias agravadas unicamente as seguintes:

a) Qualidade de membro do Orgo Social

b) Reincidéncia
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¢) Acumulagdo de infragdes

Art® 15

A disciplina dos técnicos, atletas ou empregados do clube, constara nos
respetivos regulamentos de Procedimento Interno.

CAPITULO V

Disposigdes finais Socios:

Art® 16

1 — Para aplicagdo dos principios gerais definidos neste regulamento havera os
necessarios Regulamentos de Procedimento Interno.

2 — As disposi¢des regulamentares consideram-se provisoriamente em vigor
desde a data neles fixados, tornando-se definitiva a sua vigéncia a partir da retificacdo
pela primeira Assembleia-Geral que posteriormente se realizar.

Art® 17

Estes regulamentos internos, podem ser alterados ou revogados em Assembleia-

Geral convocada para esse fim.
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