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RESUMO

Este relatorio de estagio foi realizado no ambito do 2° ano de mestrado em Treino
Desportivo na ESDL, numa academia de futebol de formagédo, Cavado FC/

Academia Sporting de Barcelos, ao longo de uma época desportiva.

O processo de estagio envolve um trabalho de planeamento, intervengao e
reflexdo sobre as experiéncias vividas na pratica. Com base nessas experiéncias
vivenciadas, pretende-se, através da elaboracdo deste relatério, apresentar o
objetivo de estudo do estagio que, neste caso, foi realizar a planificagao, a
avaliagdo, a monitorizagao e controlo do treino ao longo da época desportiva.

O trabalho desenvolvido relacionou-se com a monitorizacao através da Percecao
Subjetiva de Esfor¢co e através de Testes Fisicos tais como, teste aerobio 5
minutos, 5-0-5 Agility Test e 10 m sprint, que sdo algumas das formas que

permitem avaliar, controlar e planear o treino.

Com este estagio, desenvolvi aptiddes referentes a preparacéo e realizagdo de
um ciclo desportivo. Em grande medida, gragas ao mesmo, sinto-me hoje, capaz
de assumir uma equipa em contexto de formacéao, ou de liderar um processo de

condicao fisica numa equipa de futebol.

Palavras-chave: Futebol, Treino Desportivo, Treinador, Metodologia do Treino



ABSTRACT

This internship report was carried out within thescope of the 2nd year of the ma
ster's degree inSports Training at ESDL, in a youth footballacademy, Cavado F

C/ Academia Sporting deBarcelos, over the course of a sports season. Theinter
nship process involves planning, interventionand reflection on the experiences li

ved in practice.

Based on these experiences, it is intended, throughthe preparation of this report
, o present the objectiveof the study of the internship which, in this case, wasto

carry out the planning, evaluation,

monitoring andcontrol of training throughout the sports season. Thework develo
ped was related to monitoring throughthe Subjective Perception of Effort and thr
oughPhysical Tests such as aerobic test 5 minutes, 5-0-
5 Agility Test and 10 m sprint, which are some of theways that allow to evaluate,
control and plan training.With this internship, | developed skills related to thepr

eparation and realization of a sports cycle. To alarge extent, thanks to it, | feel to
day capable oftaking over a team in a youth context, or of leading aphysical con
ditioning process in a football team

Keywords: Soccer, Sports Training, Coach, TrainingMethodology


https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/this
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/internship
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/report
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/was
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/out
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/within
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/scope
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/year
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/master
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/master
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/s
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/degree
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/in
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/sports
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/training
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/at
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/in
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/a
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/youth
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/football
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/academy
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/c
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/fc
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/fc
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/academia
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/sporting
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/de
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/over
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/course
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/a
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/sports
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/season
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/internship
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/internship
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/process
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/planning
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/intervention
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/and
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/reflection
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/on
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/lived
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/lived
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/in
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/practice
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/on
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/these
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/it
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/is
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/intended
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/through
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/preparation
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/this
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/report
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/report
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/to
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/present
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/objective
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/study
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/internship
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/which
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/in
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/this
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/case
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/was
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/to
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/carry
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/out
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/planning
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/evaluation
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/and
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/control
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/training
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/throughout
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/sports
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/season
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/work
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/developed
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/developed
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/was
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/related
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/to
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/through
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/subjective
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/perception
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/effort
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/and
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/through
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/through
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/physical
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/such
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/as
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/aerobic
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/test
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/agility
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/test
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/and
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/m
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/sprint
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/which
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/are
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/some
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/that
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/allow
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/to
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/evaluate
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/control
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/and
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/plan
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/training
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/with
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/this
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/internship
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/i
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/developed
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/related
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/to
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/the
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/preparation
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/preparation
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/and
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/realization
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/a
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/sports
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/cycle
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/to
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/a
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/large
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/extent
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/thanks
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/to
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/it
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/i
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/feel
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/today
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/today
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/capable
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/over
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/a
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/team
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/in
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/a
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/youth
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/context
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/or
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/of
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/leading
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/a
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/physical
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/process
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/in
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/a
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/football
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/team
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/soccer
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/sports
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/training
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/coach
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/training
https://dictionary.cambridge.org/pt/dicionario/ingles-portugues/methodology

LISTA DE ABREVIATURAS

AFB — Associagao Futebol Braga

AS — Academia Sporting

AV — Avancgados

DC — Defesa Central

DL — Defesa Lateral

EX — Extremos

ESDL — Escola Superior Desporto e Lazer
ET — Esquema Tatico

GR — Guarda-Redes

JDC - Jogo Desportivo Coletivo

MC — Médio Centro

MO — Médio Ofensivo

OD - Organizagéo Defensiva

OO - Organizagao Ofensiva

PSE — Percegéo Subjetiva de Esforgo
RAMP — Raise Activate and Mobilize, Potentiate
RPE — Escala Subjetiva de Esforgo

SSGs - Jogos Reduzidos e Condicionados
TD — Transi¢cao Defensiva

TO - Transicao Ofensiva

UC — Unidade Curricular

UT — Unidade de Treino

VAM - Velocidade Aerdobia Maxima

Xl



Capitulo |

1. Introducao

O estagio realizou-se na equipa de iniciados do Cavado FC, clube da Associagéo
de Futebol de Braga (AFB), que disputou o Campeonato Distrital da 2° Diviséo
série A de Braga.

Adicionalmente, o clube, juntamente com a Academia Sporting de Barcelos
propuseram o cargo de treinador Principal no escaldo de sub-9.

O relatorio reflete detalhamento das atividades desenvolvidas e das dificuldades
vivenciadas durante o estagio, estando dividido em quatro capitulos: introdugéo,
estado da arte, enquadramento do estagio e conclusdes.

O capitulo 1 contém uma breve introdugéo ao relatério de estagio.

O capitulo 2 esta dividido em 7 secgdes, contendo a descricdo do Estado da
Arte, onde se aborda a metodologia do treino de futebol, periodizagdo, o treino
como elemento condicionante no rendimento, as caracteristicas do tipo de
esforco e capacidades motoras, o papel do treinador principal e talento

desportivo.

O capitulo 3 esta dividido em 2 secc¢des, Plano de atividades, onde se elabora a
caracterizagdo da organizacdo do clube, observagcdo e analise da equipa,
contextualizagdo do estagio e o cronograma; e o Relatorio de atividades onde
aborda o planeamento anual, planeamento do mesociclo e o planeamento do

microciclo.

O capitulo 4 esta dividido em 4 sec¢des onde estdo plasmadas as conclusoes,
nomeadamente a analise critica das tarefas planeadas e realizadas, pontos
fortes, pontos fracos e oportunidades criadas com o estagio.



O objetivo principal deste estagio foi possibilitar a aplicagdo de todos os
conhecimentos adquiridos durante este ciclo de formagdo. Este momento
formativo ocorreu durante uma época desportiva e consiste no relato da
atividade profissional, nomeadamente, todo o trabalho desenvolvido no dia-a-
dia, desde o seu planeamento, a sua operacionalizacao e reflexdes produzidas.

O presente documento tem como objetivo relatar as inumeras experiéncias,
aprendizagens, dificuldades e reflexdes que me surgiram ao longo da época
desportiva 2023/2024, enquanto treinador principal no escaldo de sub-15, ou

seja, escaldo de Iniciados do Cavado Futebol Clube.



Capitulo Il
2. Estado da Arte

2.1. Futebol

O futebol € um jogo desportivo coletivo (JDC) que, nos ultimos anos tem ocupado
um lugar de destaque no contexto do desporto e da educacéo fisica, ndo sendo
apenas um espetaculo desportivo. Pode definir-se Futebol como uma
modalidade que requer do jogador varias capacidades, como uma elevada
competéncia técnica, uma boa compreensao tatica do jogo, uma atitude mental
centrada no rendimento e uma condi¢do fisica ajustada. Por estes fatores, &
denominado um desporto complexo, de grande exigéncia fisica que se
caracteriza por esforgos intensos, alia a eficacia do sistema neuromuscular com
a forga muscular e flexibilidade e atividades intermitentes que dependem da
interacédo dos sistemas aerobio, anaerobio latico e alatico (Dodd & Newans, 2018;

Silva, 2007).

O desenvolvimento das ciéncias do desporto atingiu maturidade para gerar um
conjunto de conhecimentos aplicaveis no futebol, tendo vindo a manifestar-se
um aumento da consciéncia do valor da abordagem cientifica do futebol (Reilly
et al., 2010).

Apesar de muito se especular a propésito dos multiplos fatores que concorrem
para o éxito, no futebol, continua a ser verdade que o treino constitui a forma
mais importante e mais influente de preparacdo dos jogadores para a
competicdo. Uma das tarefas do treinador € a de definicdo da estratégia
desportiva, relacionando-se esta com o objetivo principal, a planificagdo e a
globalidade. “O treino, com as exigéncias colocadas pela atual competigao tém
tanta ou mais importancia que o treino propriamente dito” (Mourinho, 2001). O
planeamento do treino € a fase fulcral de toda a organizagcdo do processo de
treino. A problematica do planeamento e periodizagdo do processo de treino é



uma preocupacao central de qualquer treinador, tendo este que se debater com
uma diversidade de problemas de natureza metodologica (Garganta, 2015).

3. Metodologia do treino de futebol

Neste momento € cada vez mais importante avaliar e planear a preparagao
desportiva de um atleta ou de uma equipa(Fister et al., 2015). Existem dois
aspetos opostos ao nivel do planeamento do treino no futebol, a saber: a) uma
€ 0 aspeto da carga que esta virada para a componente fisica, e; b) outra vai no
sentido oposto que é a componente tatica, sendo estes focados mais na forma
de jogar (Viveiros et al., 2015).

O planeamento desportivo € entdo um processo baseado em principios
cientificos e pedagogicos que afeta o rendimento dos atletas, usando sessdes
de treino planeadas e sistematicas permitindo que o atleta alcance os melhores
resultados (Fister et al., 2015). Esses principios merecem grande ateng¢ao por
parte dos treinadores e estdo bem estabelecidos, como é o caso dos principios
bioldgicos do treino desportivo, mais concretamente o principio da sobrecarga,
principio da especificidade, principio da reversibilidade e principio da

heterocronia (Bompa & Buzzichelli, 2018).

Para além do conhecimento no planeamento, € necessario saber que no jogo
existem tipos diferentes de capacidades fisicas para cada fungcdo que um atleta
possa ter na sua equipa, mas também o seu estilo de jogo pode alterar essas
exigéncias. Assim, segundo a literatura, os laterais sprintam mais do dobro dos
centrais (2,5 vezes mais), e que os jogadores do meio-campo e atacantes (1,6-
1,7 vezes mais) em comparagao aos centrais (Bradley et al., 2009). Na mesma
linha de resultados, (Dellal, Alexandre; Chamari, Karm; Pintus, Antonio; Girard,
Olivier; Cotte, Thierry; Keller, 2012) demonstra que, os centrais e médios
defensivos percorrem menores distancias a alta intensidade e sprintam menores
distancias, ao contrario dos atacantes que sdo o0s que percorrem maiores
distancias a alta intensidade. A distancia percorrida a alta intensidade é o que
distingue os atletas de elite em comparacao ao nivel inferior (Mohr et al., 2003).



Desta forma, os mesmos autores revelaram que os jogadores de elite
internacionais percorrem mais 28% da distancia percorrida a alta velocidade e
58% mais sprints do que profissionais de nivel inferior. Por estas razdes é
necessario que o planeamento tenha atengao para conseguir adaptar o treino da

melhor forma.

3.1. Fundamentos e principios do exercicio de treino em futebol

O desenho e aplicacdo dos exercicios no treino do futebol devem estar
orientados para os requisitos importantes do jogo, considerando as capacidades
do praticante e as aprendizagens fundamentais (Garganta et al., 2013). Os
exercicios devem ser idealizados e aplicados de modo a provocar
transformacgdes positivas estaveis na qualidade do desempenho desportivo dos

jogadores e das equipas.

Considerando que as competéncias para jogar se estruturam com base em
quatro ciclos de jogo, que correspondem a duas fases e dois momentos —
ataque, transicao ataque-defesa, defesa e transicao defesa-ataque — para além
das situa¢cdes denominadas de “bola parada”, a favor e contra (Garganta, 2001).

No treino desportivo existem varios fundamentos e principios que podem ser
definidos como principios biolégicos, principios da frequéncia, Intensidade,
Tempo e Tipo /FITT) e principios metodoldgicos, pedagdgicos e taticos (McArdle
et al., 20006).

O processo de ensino e treino consiste na exploracdo de possibilidade de acao
relevantes para a tomada de deciséo e a execugao (Garganta, 2001; TAVARES
et al., 20006).

3.2. Organizacgao estrutural do exercicio de treino em futebol

Segundo Queiroz (1986), a eficiéncia maxima de um exercicio obtém-se através
da sua estrutura e do conteudo. Os exercicios devem reproduzir, parcialmente

ou integralmente, o conteudo e estrutura do jogo, sendo estes dois considerados



os fatores basicos de um exercicio. Assim, Queiroz (1986) define estes dois

fatores como:

Conteudo - que diz respeito aos fatores basicos do rendimento individual
e coletivo, expressos por situacbes que implicam a presenca do
adversario;

Estrutura — que diz respeito a relacdo que se estabelece entre a atividade
desenvolvida pelos jogadores e equipa (conteudo) e os fatores

fundamentais do contexto onde evolui (0 jogo) (Queirds & Queirds, 1986).

Conteudo e estrutura de um exercicio relacionam-se através da variavel espaco,

numero, e tempo de uma determinada estrutura de complexidade, devendo

estas estar adequadas aos comportamentos técnicos e taticos exigidos e

requeridos aos jogadores numa dada situagao. As variaveis espago, numero e

tempo, bem como as suas relagbes consequentes, para além de serem as

variaveis fundamentais na relacdo entre os conceitos, conteudo e estrutura,

também constituem as variaveis fundamentais da estrutura e organizagdo dos

exercicios (Queirds & Queirds, 1986).

No entanto, segundo Castelo (1996), a estrutura dos exercicios de treino é

construida tendo como base quatro componentes fundamentais:

O objetivo - esta componente baseia-se na analise do passado e na
perspetivacdo do futuro, precisando quais os aspetos especificos que
devem ser trabalhados e, por via disso, melhorados;

O conteudo — esta componente diz respeito a totalidade dos elementos
técnicos, taticos, fisicos, individuais e coletivos expressos, ou ndo, com
oposic¢ao do adversario, com vista a atingir a melhoria dos jogadores num
momento particular da competicdo. A sele¢cao do conteudo dos exercicios
de treino € essencial na promocédo do desenvolvimento do rendimento
desportivo dos jogadores e das equipas;

A forma — esta componente é definida pela organizagdo que se
estabelece a partir dos elementos técnicos, taticos e fisicos considerados
no conteudo do exercicio. A forma do exercicio de treino devera ter

sempre em conta os principios pedagogicos e metodoldgicos do treino.



e O nivel da performance — esta componente corresponde ao resultado
obtido pelos jogadores logo apds a execugao das atividades inerentes ao
exercicio de treino selecionado. O conhecimento desse resultado e a sua
comparagao ao objetivo definido pelo exercicio, consubstancia o grau de
discrepéancia entre a performance que se deveria atingir e a performance

que se atingiu.

Assim, o exercicio de treino, caraterizado pelo seu conteudo e estrutura,
representa um dos instrumentos decisivos da intervengdo do treinador. O
exercicio de treino € também um aspeto central de algumas propostas

metodologicas para o ensino/treino da modalidade (Ramos, 2003).



4. Periodizacao

A maioria dos modelos de periodizagao classica e contemporanea objetiva o
pico da forma desportiva que significa uma supercompensacgéo do atleta nos
aspetos fisicos, técnicos e taticos. Essa supercompensacdo pode ser
identificada pela melhoria do atleta nos resultados dos testes fisicos e na
otimizagdo do atleta durante a sua prova (jogo), podendo ser determinada
pela analise do jogo (Da Silva-Grigoletto et al., 2008; Garganta, 2009).

Para acontecer a supercompensacido é necessario dois a trés microciclos
fortes para gerar stress nos substratos energéticos do organismo, n&o
acontecendo a reposigao total do que foi gasto, somente parcial e em muitos
casos leva o atleta a fadiga significativa. Apés um intervalo do treino de um a
dois dias num microciclo recuperativo (0 descanso pode ser ativo e\ou
passivo), os stocks bioquimicos sdo recompostos ao dobro e o desempenho
atlético é otimizado, ou seja, acontece a supercompensagao que é o pico da
performance atlética. A figura 1 ilustra a supercompensacgao (Rafael & Peralta,

2007).
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Figura 1 - Ciclo da supercompensagao que leva o pico desportivo, adaptado de (Junior, 2012).



Para um atleta atingir a supercompensagao ou obter regularidade desportiva
(utilizando os modelos de periodizagdo que ndo possuem pico) necessita de
um estimulo da carga de treino do microciclo que esta inserido num
mesociclo. Quando o treinador estiver a planear a periodizagao precisa de
compreender se esta de acordo com o calendario de uma ou duas semanas.
Essa periodizagdo tem de entrar na planificacdo do mesociclo que tem
duracdo mensal, portanto, a soma de diversos microciclos (que é uma

semana de trabalho) forma um mesociclo (Fortaleza, 2004).

Cada sessao de treino do microciclo para iniciagdo desportiva merece estar
conforme as fases sensiveis de treino e com duracédo do trabalho indicado
conforme a idade do atleta. Também na iniciagdo desportiva € fundamental
que o técnico determine a idade bioldgica do jovem atleta para individualizar
a carga das sessodes (Junior, 2012).

E fundamental a periodizacdo do treino da iniciacdo ao alto rendimento para
o técnico obter um adequado acompanhamento da condigao técnico-tatica e
fisica do atleta. Uma periodizacdo do treino permite que o professor

acompanhe as causas da melhora e piora do atleta (Vieira et al., 2007).

A periodizagdo que da énfase ao treino de forga proporciona um incremento
significativo (p=\<0.05) nessa capacidade condicionante, enquanto o modelo
de periodizacdo que prioriza o treino técnico-tatico proporciona uma

adaptagao acentuada (Junior, 2012).

Martins (2003) classifica os modelos de periodizagao convencionais, aqueles
que dao mais atencdo ao treino fisico enquanto a periodizagao tatica, da
prioridade ao aspeto tatico. De acordo com as necessidades do treinador, ele
deve adotar um ou mais modelos para o atleta, merecendo que as respostas
do treino sejam monitoradas pelos testes (fisico e\ou técnico-tatico) (Borin et
al., 2007; Costa et al., 2009).



5. O treino como elemento condicionante do rendimento

Para se ser jogador de alto nivel € imprescindivel o treino, ndo bastando nascer-
se com talento. Embora a genética predisponha para algo, s6 por meio de uma
modificagao de atitudes e comportamentos se consegue, efetivamente, atingir o
alto nivel. O treino desportivo visa a obtencdo do maximo desempenho
desportivo, o que requer uma preparacao 6tima e sistematica para a competicao
(Alves, 2004; Garganta, 2015).

Torna-se evidente que os comportamentos que os futebolistas exteriorizam
durante o jogo traduzem, em grande parte, o resultado das adaptagdes
provocadas pelo processo de treino. De facto, os diferentes comportamentos
motores que os jogadores executem em resposta aos variados contextos
situacionais que a competicido em si encerra, resultam do aperfeicoamento,
durante o processo de treino, de forma particular e interativa dos complexos
sistemas de ordem cognitiva, nervosa, muscular, energética, etc., os quais

constituem o ser humano (Castelo, 2002; Manuel & Da Silva, 1997)

Apesar de num jogo de Futebol muitos dos acontecimentos serem aleatérios, a
interacdo que se estabelece entre as equipas em confronto ndo depende
puramente de fatores como a sorte ou o azar. Este facto atribui sentido ao
processo de preparagao e treino. Embora o Futebol seja um jogo no qual a sorte
(entendida como favoravel) e o azar (entendida como desfavoravel)
desempenham um papel consideravel, a sua expressao desportiva depende dos
jogadores e das equipas. O jogo e o treino assumem importancia enquanto
categorias centrais da afirmagao do Futebol (Garganta, 2015; Manuel & Da Silva,
1997).

5.1. Aimportancia dos conhecimentos cientificos no treino
O treino deve desenvolver-se sobre bases cientificas, através da aplicagao das

leis da ciéncia, da educacéo fisica e do desporto, que inclui, de forma autébnoma,
a ciéncia do treino. Enquanto disciplina da ciéncia do desporto, a teoria tem por
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objetivo os principais problemas do treino e competigdo desportiva e da maxima
prestacado desportiva, principalmente no plano da metodologia, em cooperagao
com a pedagogia, a fisiologia, a bioquimica, a medicina, a biomecanica, a teoria
da informacao, a psicologia etc. (Teodorescu, 2003).

Tem-se verificado um aumento da consciéncia junto dos profissionais do futebol
que as informacdes dos esforgos cientificos podem contribuir na compreenséo e
solugéo dos problemas do Futebol, fornecendo um conjunto de informagdes uteis
a dirigentes, treinadores, jogadores, pessoal médico e demais relacionados com
o futebol. Segundo Garganta (2001), ndo sendo o futebol uma ciéncia, muito

podera beneficiar dos seus contributos (Garganta, 2001).

Garganta (2004) faz notar que o treino, a medida que vai recorrendo aos
contributos da ciéncia, vai também configurar como uma arte dada que se
consegue dominar através do exercicio quotidiano. Para este autor, o treino “é
uma arte que depende cada vez mais da ciéncia para evoluir e se autonomizar”
(Garganta, 2015).

5.2. Arelagao treino\ competicao

O desporto em geral e o futebol em particular “sé tem sentido na relagéo unitaria
treino\competicdo, este ultimo momento por exceléncia de expressdo e
comparagao das prestagcdes desportivas”. Ha uma relacdo interdependente
entre a preparagao e competicado (Carvalhal, 2000; Marques, 1990).

Esta relacdo é clara, objetiva e inteligivel. Através do processo de treino,
pretende-se que os jogadores aprendam a jogar futebol, desenvolvam as suas
capacidades, habilidades e destrezas necessarias a pratica da modalidade, bem
como aumentem o rendimento desportivo para enfrentar a competicdo. Como
refere Faria (1999), “a competicdo reflete os processos ou resultados da
preparacdo bem como a preparacao utiliza métodos e meios adequados aos
objetivos” (Castelo, 2006; Cerezo, 2000; Faria, 1999).
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O treino devera ser encarado como um meio de preparagao para a competicao
desportiva, embora a competicao também se constitua, em si mesmo, como um
meio de preparagao e, neste sentido, como treino. De facto, a competicao
funciona como fator original que reforga o sistema. A competicdo tem um papel
fundamental pois vai inferir no todo funcional da adaptacdo. Deve-se pois
considerar a fungdo que € desenvolvida pela competicdo no quadro do treino

entendido como adaptacgéao (Oliveira, 2002; Tschiene, 2001).
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6. Caracterizagao do tipo de esfor¢o e capacidades motoras

As diferentes qualidades fisicas, que atuam de forma simultanea, fazem com que
a preparacgao do atleta do ponto de vista fisico tenha de ser multifatorial. Quando
falado em competicdo, todas essas valéncias sédo requeridas para uma melhor
performance. O futebol é caracterizado por ser um desporto intermitente, com
sprints curtos, aceleragdes ou desaceleragdes rapidas, giro, salto, remate e
desarmes. Mais especificamente, a distancia total percorrida por jogo por jogador
de campo é de 10-12 km, com uma intensidade média de trabalho de 80-90%
da frequéncia cardiaca maxima. No entanto, a maior parte dessa distancia &
coberta a caminhar e corrida de baixa intensidade, sendo que apenas 9,2% das

atividades sao em alta intensidade (Bradley et al., 2009; Dodd & Newans, 2018).

Neste sentido, o futebol € um desporto que promove a utilizacido das vias
metabdlicas aerdbias e anaerdbias, pois € um desporto de alta complexidade,
sendo definido como uma atividade intermitente, que tem como objetivo o
fornecimento de energia durante as diferentes situagdes técnicas e taticas que o
jogo vai exigindo. Durante os momentos de baixa intensidade o metabolismo
utilizado é o aerdbio, que €& imprescindivel para manter o fornecimento de
energia durante todo o jogo, o metabolismo anaerébio acontece em esforgos
mais explosivos, onde s&o requeridos niveis altos de poténcia (Hardman, 2011;
Mifiano-Espin et al., 2017).

Ha diferencas nas distancias médias percorridas e na quantidade de sprints
efetuados por jogo, com base na posi¢cédo dos jogadores. Os médios e os alas
percorrem uma distancia média superior aos defesas centrais, defesas laterais
e avangados, enquanto os alas sdo os jogadores que cobrem uma distancia

maior em alta intensidade (Bradley et al., 2009).

No estudo “Variations In Running Speeds And Recovery Time After A Sprint
During Top-class Soccer Matches®, verificou-se que a velocidade de sprint nos
jogos alcancga valores de pico de cerca de 32 km/h e corridas por mais de 30m

exigem uma recuperacgao significativamente mais longa do que as corridas
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meédias (10 a 15 m) durante um jogo (Bangsbo & Mohr, 2005).

Estima-se que o gasto energético associado a competicdo seja de cerca de
5700kJ para um homem com peso de 75 kg e uma ingestdo maxima de oxigénio
(VO2max) de 60 ml-kg-1-min-1. A taxa média de energia gasta aproxima-se de
uma utilizagao relativa de oxigénio de cerca de 70% VO2max (Bangsbo & Mohr,

2005).

O facto de jogadores de futebol de elite realizarem de 150 a 250 breves agdes
intensas durante um jogo indica que a taxa de utilizagdo de energia anaerdbica

é alta em determinados momentos (Mohr et al., 2004).

Muitas atividades no futebol s&o fortes e explosivas (por exemplo, chocar, saltar,
chutar, virar e mudar ritmo). A produgao de energia durante essas atividades esta
relacionada a for¢a dos musculos envolvidos nos movimentos. Assim, pode ser
benéfico para um jogador de futebol ter uma forte musculatura, o que também
diminui o risco de lesdo. Em consonéncia com esta sugestéo, esta a concluséo
de que os jogadores de futebol tém uma for¢a muscular superior a individuos
ndo treinados (Reilly et al., 2010).

A fadiga muscular € uma falha na manutengao de forga ou poténcia requerida ou
esperada. Ela vai se pronunciando no decorrer do jogo de futebol, principalmente
no quadriceps femoral e nos isquiotibiais, pois esses sdo 0s grupos musculares
mais utilizados na realizacdo das acgdes do futebol (Sangnier & Tourny-Chollet,

2007).

A fadiga muscular no futebol é resultado de 90 min de sprints, deslocamentos
variados, passes, saltos, chutos, enfim, movimentos intensos e repetitivos
utilizando os membros inferiores. Esses movimentos solicitam principalmente o
musculo quadriceps femoral e isquiotibiais. Estudos mostram que a constituicao
das fibras nesses dois grupos musculares é diferente, os isquiotibiais
apresentam maior quantidade de fibras rapidas em comparacido ao quadriceps
e essas fibras s&o mais fatigaveis. Dessa forma, os isquiotibiais parecem perder
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mais forca do que o quadriceps ao longo de varios movimentos consecutivos

intermitentes (Sangnier & Tourny-Chollet, 2007).

A incidéncia de lesdo é relativamente alta no futebol, sendo que a cada 1.000
horas de jogo ocorrem cerca de 17 a 24 lesdes. Alguns estudos mostraram um
indice ainda mais elevado, chegando a 53 lesdes em 1.000 horas. Além disso,
essas lesbes ocorrem sobretudo durante os jogos, sendo a sua incidéncia 4-6
vezes mais alta nos jogos em comparagao aos treinos. As lesées mais comuns
que ocorrem em atletas de futebol s&o entorses, distensdes e contusdes, e
afetam predominantemente o tornozelo, as articulagdes do joelho e os musculos
da coxa e do gémeo. Entre essas, as mais frequentes s&o de ligamento cruzado
anterior e distensdo dos isquiotibiais (Rahnama et al., 2002).

A condicdo fisica — na qual se integram as capacidades fisicas aerobias e
anaerdbias e também a mudanca de diregcéo, consiste numa das variaveis mais
importantes para avaliar o desempenho de um atleta de futebol (Hader et al.,
2016).

6.1. Monitorizac&do da carga nos jogos reduzidos em futebol

Atualmente, uma das metodologias mais utilizadas para promover estas
capacidades, sdo os jogos reduzidos e condicionados (SSGs), que se
caraterizam por serem uma versao mais pequena e condicionada do jogo formal
e tém vindo a crescer progressivamente quanto a sua aplicagdo e pesquisas
relacionadas com a modalidade (Clemente et al., 2020). A variabilidade no
movimento durante os SSGs contribuem para o desenvolvimento de um
programa motor mais generalizado para lidar com uma variedade de situagbes
(Williams & Hodges, 2013).

Os jogos reduzidos sao exercicios de treino muito populares no futebol,
utilizados para manter um nivel de esforgo, enquanto as habilidades técnicas e
taticas sdo trabalhadas. A introdugdo apropriada destes exercicios, assegura
uma estimulagdo que conduzira a melhorias em diferentes capacidades fisicas

do atleta (Clemente, 2018). No mesmo artigo, Clemente menciona que os jogos
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reduzidos sdo muitas vezes utilizados para verificar respostas fisiologicas e

fisicas, e, portanto, é importante monitorizar as cargas aplicadas.

Os jogos reduzidos com superioridade numérica apresentam uma exigéncia
fisica e fisioloégica mais baixa, bem como a percecgao subjetiva de esforgo (PSE),
do que os jogos em igualdade numérica. A distancia total percorrida bem como
a distancia corrida a alta intensidade € menor nos jogos com superioridade
numeérica. No entanto, se for utilizado um joker, criando situagées de 4x3 ou 6x5,

a distancia percorrida é incrementada (Praca et al., 2018).

A carga externa, que consiste no estimulo externo aplicado ao atleta, e a carga
interna, que € a resposta fisica e psicologica a aplicagdo daquele estimulo
externo, podem ser monitorizadas de diversas formas: PSE, Escala de bem-
estar, Frequéncia Cardiaca e GPS (Clemente, 2018).

A PSE pode ser calculada pela escala de Borg-RPE (Foster et al., 2001).

Na escala de bem-estar pode recorrer-se a escala de Hopper, que consiste num
questionario composto por 4 elementos que evidenciam o bem-estar: percecao
de qualidade do sono, stress, fadiga muscular e dor, com cada pergunta a ser
pontuada numa escala de 1 a 7 pontos, representado o 1 - muito, muito bom e o
7 - muito, muito mau. O indice de Hooper, ou bem-estar geral, & obtido pela

média dos valores considerados nos 4 elementos (Rabbani et al., 2018).

A frequéncia cardiaca pode ser calculada por via de bandas peitorais, com
sensor de frequéncia cardiaca, utilizadas por cada jogador. Os dados sé&o
recolhidos durante os jogos reduzidos e analisados posteriormente com recurso

a aplicagdes como a Polar Team (Clemente, 2018).

O sistema de GPS funciona com base em coletes com um rastreador, colocado
na regidao dorsal dos atletas, consistindo num sensor GPS, acelerometro,
giroscopio e magnetémetro (100 HZ, 3 eixos). Os dados sdo tratados com

recurso a aplicagao, como € exemplo a “Johan”, sendo possivel medir variaveis
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como: distancia total percorrida, distancia percorrida a uma determinada

velocidade ou numero de aceleragdes (Clemente. 2018).

As diferentes qualidades fisicas, que atuam de forma simultanea, fazem com que
a preparacgao do atleta do ponto de vista fisico tenha de ser multifatorial. Quando
falado em competicao, todas essas valéncias sédo requeridas para uma melhor
performance (Dodd & Newans, 2018).

Clique ou toque aqui para introduzir texto.

6.1.1. Carga Interna

No futebol, a resposta individual, verificada pela carga interna, € consequéncia
da aplicagdo do programa de treino que representa a carga externa. A carga
interna constitui o reflexo da relagdo entre a exigéncia imposta pela carga
exterior que foi realizada, e a capacidade individual de momento do sujeito
(Barone et al., 2010; Casamichana et al., 2010).

A carga interna € a resposta fisiologica do atleta as cargas aplicadas ao atleta e
pode ser determinada por intensidade e volume, referida por escala subjetiva de
esforgo (RPE). A escala Subjetiva de esforco (RPE) € um dos questionarios
subjetivos mais utilizados pelas equipas e atletas. A percegcdo subjetiva de
esforgo permite a quantificagcdo da carga interna de treino, expressando o
sentimento de adaptagcdes ao treino e as dificuldades dos processos

psicofisiologicos (Barone et al., 2010; Enes et al., 2021).

A escala subjetiva de esforgo representa a percecéo individual do atleta ao treino
que pode incluir stress fisioldgico e psicologico. Este método pode fornecer uma
medida valiosa da carga interna do treino. E simples e préatico, sendo que os
atletas preenchem no final do treino usando a escala de 1 a 10, no entanto para
o aplicar de forma confiavel & necessario seguir os procedimentos standard
corretos incluindo a educacgao do atleta e familiarizagdo da escala (Impellizzeri
et al., 2004).
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Através da obtencdo dos dados da Session- RPE, podemos calcular, além da
carga da sessao de trabalho:

1. Carga de trabalho semanal = soma das cargas diarias

2. Monotonia = desvio padréo da carga semanal de trabalho

3. Strain (tensdo) = carga de trabalho diaria ou semanal x Monotonia

Fatores como nivel de aptidao fisica, lesdes, doenca, condicbes atmosféricas e
fatores psicoldgicos individuais do atleta podem influenciar a carga interna.
Consequentemente, torna-se cada vez mais importante monitorizar a carga
interna para assegurar que o atleta recebe o estimulo indicado individualmente
(Enes et al., 2021).

6.1.2. Carga Externa

A carga externa € caracterizada pela carga imposta pelo sistema do treino ou
pelas caracteristicas competitivas do desporto, tais como distancia percorrida,
numero de sprints e velocidade maxima atingida por atletas. Estes dados podem
ser monitorizados por sistemas de GPS (Hill-Haas et al., 2011).

A carga externa pode ser calculada através da utilizagcdo de GPS, crondmetros
e acelerémetros. O crondmetro fornece a unidade de tempo, enquanto o
acelerometro fornece indicadores de aceleracao de forma tridimensional. Estes
podem fornecer informagdes importantes da carga externa em contexto de jogo
e treino. Por exemplo, com um dispositivo GPS é possivel calcular o numero de
aceleracdes/desaceleragdes, distancia total percorrida, numero de sprints etc.
Com essas informagdes, torna-se mais acessivel prescrever treinos
individualizados que simulem as demandas de carga externa das competicdes,
servindo também para orientar programas de recuperagao de lesao e detetar os
picos de carga externa que aumentam a probabilidade de risco de lesao
(Bourdon et al., 2017).

A quantificagdo de carga aplicada € um procedimento importante de forma a

ajustar o estimulo aplicado nos atletas de forma a simular situa¢des similares ao
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jogo, que representa medidas derivadas da posigao da informagdo ou medidas
de unidades inercial. Pode ser definida como demandas fisicas impostas durante

a sessao inercial, de treino ou cenario de jogo (Clemente et al., 2019).

Concluindo, a monitorizagdo da carga e a aplicagdo de jogos reduzidos trazem
beneficios em diversos aspetos tendo em conta o contexto do jogo, quer técnico-
taticos, bem como, de resposta cardiorrespiratéria. As limitagcdes aplicadas de
diversas formas podem aumentar ou diminuir a intensidade do exercicio e, ao
mesmo tempo, aproximar ou afastar da realidade do proprio jogo (Clemente et
al., 2020).

Mesmo os aparelhos mais modernos, que facilitam o calculo da carga externa,
nao calculam como os atletas reagem e se adaptam a esses mesmos estimulos.
Apenas os calculos da carga interna, como sessao-PSE podem fornecer esse
tipo de informagdo. A monitorizagdo da carga interna deve ser a principal
prioridade, principalmente quando o objetivo principal é manter os atletas
saudaveis e com bom desempenho durante toda a temporada. Ritchie e seu
grupo de trabalho, em 2016, utilizaram parédmetros de GPS e Percegao Subjetiva
de Esforgo (PSE) para controlar a carga dos atletas durante uma temporada.
Constataram que os niveis de PSE foram mais altos na pré-época, onde se
verificou uma elevada exposigéo a nivel da preparacgao fisica (Impellizzeri et al.,
2004).

Deve-se igualmente ter em atencéo a carga necessaria em disténcia de corrida
em velocidade (sprints), uma vez que em terrenos reduzidos ndo se atingem
comprimentos de valor aproximado ao contexto de jogo. Uma necessidade de
prevencao de lesdes também esta em causa, sendo assim necessario saber a
carga a que o atleta esta exposto durante a semana, adicionando a carga
exposta no decorrer do jogo e assim planear o microciclo(Djaoui et al., 2017).
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7. O papel do Treinador principal e de formacéao

E fundamental o conhecimento pedagdgico, o contetido e a sua materializagéo
numa didatica com forte referéncia ao objeto de ensino (jogo), assente numa
filosofia de atuagdo do treinador direcionada para a autonomia e
corresponsabilizacdo do aluno na sua formagdo. Devem ser usados estilos de
ensino que fomentam o treino por pares numa abordagem na qual os atletas
tomam o lugar de treinador e apoiam os colegas na sua aprendizagem. Por sua
vez, ao terem a preocupagdo com a tarefa dos colegas, aperfeicoam a sua
capacidade de observacao, aprendem tarefas de instrucdo como a emisséo de
feedbacks e o esforgco positivo, por isso, retroativamente, aprendem mais.
(Herold, 2011).

O treinador necessita reconhecer as caracteristicas dos jovens que estdo sob
sua orientacdo, bem como os problemas e potencialidades do contexto
competitivo. Ao trabalhar com criangas deve ser mais cauteloso. Entre os seis e
os dez anos, é esperado que as criangas estejam a vivenciar uma etapa de
experimentacdo desportiva, no seu desenvolvimento, transitado de um
pensamento mais l6gico e concreto para um pensamento mais abstrato. Logo,
sdo recomendaveis estruturas de jogo adequadas as caracteristicas das
criangas, diversificagdo de experiéncias e ensinamento de diversas
competéncias nessa etapa de formacgao desportiva. A aprendizagem ocorre na
interacado do individuo com o contexto e o ambiente de competicdo. Deve ser
compreendido como um ambiente de aprendizagem organizado com intengéo
clara e coerente, estimulando a autonomia e a criatividade, propiciando que os

jovens participem de forma ativa no seu desenvolvimento (Bettega et al., 2020).

A competicdo tende a gerar um ambiente de presséao, pois configura um cenario
desafiador e imprevisivel, representativo na disputa com uma equipa adversaria,
e de desequilibrio, exigindo atitude para situagdes que emergem do contexto,
seja na circunstancia direta do jogo ou externas. A adaptacéo as condi¢des de
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pressdo da competicdo tende a melhorar o controlo das emogdes e a gestao da
ansiedade e do stress em diferentes situacbes da vida, quando inserida
adequadamente. Logo, se o ambiente de presséo for maximizado pelos adultos
através da cobranca por um desempenho elevado e a busca por vitérias e titulos,
os jovens tendem a diminuir a motivagao para competir, optando muitas vezes

pela desisténcia da pratica desportiva (Guzman & Kingston, 2012; Leonardo, 2016).

O treinador tem papel reconhecido como fundamental para o acesso a uma
pratica desportiva de qualidade e desenvolvimento dos jovens, encorajando a
participagédo, o ensino de valores sociais em contexto de treino e competicao,
derrota e vitéria. Num ambiente de competicdo, o equilibrio entre a procura do
maximo desempenho desportivo e o desenvolvimento de criangas e jovens €,

por vezes, problematico (Camiré, 2016).

A competéncia exigida a um profissional do desporto passa por dominar
conhecimentos gerais especificos, esperando que a sua eficacia se edifique na
melhoria da qualidade do jogo dos seus atletas. Uma filosofia de atuagcao
profissional assenta numa educacéo para a autonomia e corresponsabilizagao,
adquire toda a relevancia no processo desportivo, pois um atleta consciente dos
objetivos e do caminho que é necessario trilhar para os atingir € potencialmente
mais apto e competente (Resende et al., 2017).

O bom treinador devera ter, ndo apenas uma boa bagagem de conhecimentos
cientificos e pedagogicos, mas também uma ampla variedade de recursos
pedagogicos no seu treino, que o capacitem para enfrentar as mais variadas

situagdes que possa encontrar (Hashweh, 2005).

A relagao treinador-atleta assume-se como determinante no sucesso desportivo
do treinador, ja que os lagos e relagdes existentes no grupo condicionam todas
as acdes do mesmo. O sucesso do treinador € avaliado ndo s6 pelas suas
vitérias, mas também pela qualidade das relacbes com os atletas, sendo
importante fazer-lhes sentir que s&o a prioridade, evitando ser o treinador o alvo

das atencdes (Janssen & Dale, 2002).
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Ao formatar uma filosofia de lideranga concebida em valores e principios
centrados no desenvolvimento do atleta, reforcada pelo empenho pessoal do
treinador, poderemos desenvolver praticas pedagdgicas promotoras de atletas

autonomos, responsaveis e integrados civicamente.

Existem imensos aspetos que podem condicionar e promover uma comunicagao

eficaz entre o treinador e atleta, mas de um modo geral, deve:

1) Ser curta e simples em termos de quantidade de palavras com o intuito
de consumir menor tempo possivel,

2) Ser objetiva em relagao aos propésitos a atingir;

3) Ter sempre como referencial a competicéo (jogo);

4) Referenciar (negociar) critérios objetivos de sucesso (Resende et al.,
2017).
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8. Talento Desportivo

O futebol moderno caracteriza-se pelo incremento de transferéncias
internacionais dos jogadores, pela inflagdo nos salarios e transferéncias. Nestes
parametros, a capacidade de identificar e desenvolver jogadores talentos em
tenra idade pode ser responsavel pela sobrevivéncia e sucesso desportivo e
financeiro de um clube(Sarmento et al., 2018).

Neste sentido, os clubes tém vindo a investir grandes quantidades de dinheiro
na detecdo de talentos, com vista a manterem-se competitivos, procurando
garantir que esses jogadores recebam desde idades jovens, o treino mais

adequado para o desenvolvimento das suas capacidades (Williams & Reilly, 2000).

Mas o que é afinal o talento no contexto do futebol? Tem havido dificuldades em
definir um conceito para o que significa talento. Se olharmos de um ponto vista
estatico, o talento pode ser visto como algo inato, mas segundo Sarmento e seus
colaboradores, o talento deve ser considerado uma variavel dinamica moldada
palas restricbes impostas por ambientes fisicos e sociais, as tarefas vivenciadas
e 0s recursos pessoais de um jogador, sendo que no caso concreto do futebol,
considera-se como o potencial para o jogador ser bem-sucedido na elite(
Sarmento et al., 2018).

O processo de identificagado e desenvolvimento de talentos apresenta-se assim
como um processo complexo. Quando os clubes perceberam que a prioridade
deve ser a capacidade de o jogador vir a atuar ao mais alto nivel em competigdes
seniores, tornou-se crucial distinguir entre nivel de performance e potencial de
progressdo. Assim, deixou de ser ter em conta apenas fatores técnicos e fisicos,
para se avaliar igualmente habilidades intelectuais, socio afetivas, criativas e

sensoriomotor (Vaeyens et al., 2008).
Os programas de identificacdo de talento estdo associados a avalizagdes
subjetivas por parte de treinadores e observadores, que procuram a analise na

intuicdo, conhecimento e experiéncia. Atualmente, nas ultimas décadas houve
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um interesse, em complementar aquelas avaliagbes subjetivas, com
procedimentos de identificacdo de talentos baseados em evidéncias, a fim de
aumentar a probabilidade de selecionar jogadores de sucesso. Como resultado,
a pesquisa de talentos viu serem integrados modelos multidimensionais e
abrangentes que detalham pré-requisitos e preditores de desempenho bem-
sucedido a nivel sénior (Bergkamp et al., 2019).

Entre estes modelos, constitui exemplo o Differentiated Modelo of Giftedness
and T Talent proposto por Gagné (figura 2), que aborda as diversas dimensdes
envolvidas na identificagdo do talento. Estas sado: habilidades naturais,
catalisadores ambientais, catalisadores intrapessoais, processo de
desenvolvimento e competéncias (Gagné, 2010).
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Figura 2- Figura 2. Differentiated Model of Giftedness and Talent, adapatado de Gagné

Dentro da identificagdo de talentos, temos ainda de ter em consideragéo o efeito
da idade relativa, a idade biologica e a idade cronoldgica, que dificultam a tarefa
perceber quem é o mais talentoso.

Em relacdo a idade relativa, que tem em consideracdo a diferengca que
representa nascer nos primeiros meses do ano relativamente a quem nasce nos

outros meses desse mesmo ano. Num estudo realizado em 2010 por Coelho,
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Silva e outros colaboradores, 14 atletas em competi¢cao regionais portuguesas,
concluiu-se que o facto de os jogadores mais maduros, geralmente os nascidos
nos primeiros meses do ano, contribuindo para o abandono dos mais imaturos,
frustrados por ndo serem opgao. Este € um exemplo da relevancia da idade
relativa, havendo uma tendéncia para os jogadores nascidos nos ultimos meses
do ano e que conseguem superar esta fase em que sao pospostos para um
segundo plano, conseguirem vingar na elite do futebol (Coelho E Silva et al.,
2010).

Dentro da mesma linha, esta a questao da idade bioldgica e cronoldgica. Agrupar
jovens de acordo com a idade cronoldgica causa discrepéancia, os atletas com
maior maturidade tém um amplo beneficio sobre os demais. Entre os 11 e 0s 16
anos é quando esta diferenga (composigao corporal, tamanho e performance) &
mais evidente, sendo que existe uma forte ligagdo entre desenvolvimento
maturacional e crescimento e desempenho. E assim primordial, que a prioridade
dos treinadores de formacao € o desenvolvimento do potencial individual dos
jogadores, com vista a performance em niveis no futuro, de forma a preservar os

jogadores talentosos (Haux, 1989; Sierra-Diaz et al., 2017).

O talento € assim um elemento central para as ciéncias do desporto e para o
desenvolvimento de atletas (Baker et al., 2019).
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Capitulo Il

9. Plano de atividades

No desempenho das fung¢des de treinador estagiario, o meu objetivo € adquirir
novos conhecimentos e experienciar um contexto distinto do que havia
vivenciado até ao momento, assim como aplicar e desenvolver os meus
conhecimentos num ambito mais exigente, com a realizagdo deste estagio
espero acabar com maior nivel de conhecimentos a nivel de treino e sobretudo
em termos de postura corporal, como comunicar aos atletas em feedbacks como

em palestras, encontrar o melhor caminho para motiva-los.

As diversas Unidades Curriculares (UC), lecionadas ao longo da licenciatura, e,
principalmente, no mestrado, foram importantes ferramentas para a realizagao
da introducédo deste relatério de estagio. Tais como, UC Avaliagédo e controlo do
treino, que permitiu conhecer um conjunto de testes fisicos, que avaliam as
diversas capacidades, como velocidade, agilidade , entre outras ; UC Pedagogia
e Planeamento do treino, que permitiu fazer um planeamento geral; UC
Prevencao e reabilitacéo e de lesdes, que permitiu conhecer algumas das lesdes
mais comuns em cada desporto e como devemos evitar as mesmas; UC
Metodologia de Investigagdo, que permitiu adquirir conhecimentos, como
interpretar dados eventualmente recolhidos durante o estagio; UC’s Metodologia
do Desporto | e ll, que permitiu fazer alguns trabalhos, na area de especializagéo,
futebol.

Procurei fazé-lo num clube de dimens&o nacional, com um percurso reconhecido
ao nivel das camadas jovens e com um projeto de crescimento, em termos de
capital humano e de infraestruturas. Desta forma, irei iniciar em setembro de
2023 o meu estagio no escaldo de Iniciados da Academia Sporting CP Barcelos/
Cavado FC.

Conjuntamente com o objetivo do crescimento pessoal e profissional na

modalidade do futebol, a possibilidade de obter o titulo profissional de treinador
de desporto de grau 2, através do reconhecimento do mestrado por parte do
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Instituto Portugués do Desporto e Juventude, constitui um dos meus interesses

desde o0 momento em que iniciei o mestrado.

Assim sendo, o presente estagio decorrera entre o periodo de 4 de setembro de
2023 até ao final da época desportiva, 31 julho de 2024, na Academia Sporting
CP Barcelos/ Cavado FC, na modalidade de Futebol de 11, consistindo no

acompanhamento da equipa Iniciados.

9.1. Caraterizacédo da organizacao do clube

O estagio ira ser realizado na Academia Sporting CP Barcelos/Cavado FC,
instituicdo fundada a 10 de maio de 2010, na freguesia da Silva, Concelho de
Barcelos, pertencentes a AFB.

A Academia Sporting CP Barcelos/ Cavado FC apresenta com o futebol como
unica modalidade. Neste caso, as esquipas estao divididas em varios escalbes
como Minis, Petizes, Traquinas, Juniores E (Benjamins), Juniores D (Infantis) e
juniores C (Iniciados).

9.1.1. Infraestruturas

As equipas do clube irdo realizar os treinos e jogos em 3 campos diferentes. O
campo de 5 e 7 da Academia Sporting CP Barcelos e no Campo de 11 de
Salvador do Campo, todos os campos com piso sintético, composto por 4
balnearios em cada campo, sala dos Professores, Bar, arrecadagcao e sala de

reunides.

9.1.2. Recursos Humanos

A equipa técnica do escaldo de iniciados (sub-15) € composto pelo treinador
principal que neste caso fui eu, pois o treinador que estava em fungdes teve de
ser ausentar por motivos principais e foi feito a proposta de ser eu a assumir a
equipa, o Treinador-adjunto é o Elton Sanches que também esta a realizar o
estagio do nivel 2, um Diretor Desportivo Rui Rodrigues que € o responsavel
pelo estagio, e um coordenador Desportivo Nuno Silva.
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Dentro da equipa técnica encontra-se definidas as fungcdes de cada elemento:

Rui Rodrigues

- Coordenador de todos os elementos da equipa técnica,;
- Responsavel por coadjuvar a planificagdo do processo de treino;

Goncalo Arantes

- Responsavel maximo pela condug¢ao da equipa em competicio;

- Responsavel por toda a planificagcdo do processo de treino;

- Responsavel principal pela escolha do modelo de jogo a adotar em competicéo;
- Participacao/Intervencgao efetiva no processo de treino;

- Responsavel na relagdo com o grupo de trabalho.

Elton Sanches

- Apoio permanente no conceito Treino-Jogo;

- Presenga no banco de suplentes no dia de jogo;

- Treino dos Guarda-Redes;

- Responsavel pelas qualidades fisicas dos jogadores;

- Discussao sobre nuances estratégias a adotar para o jogo.

9.2. Observacao e analise da equipa
9.2.1. Plantel

O Plantel do Cavado FC/AS Barcelos é composta por 13 jogadores (ver tabela
1). Esta equipa foi formada por jogadores que transitaram dos infantis, e
jogadores que vieram de fora, ou de outros clubes ou ndo jogavam em nenhum

clube.

Em termos posicionais é constituido por 1 guarda-redes (GR), 2 defesas laterais
(DL), 2 defesas Centrais (DC), 3 médios centros (MC), 2 extremos (EX), 3
avangados (AV). Como o plantel tem poucos jogadores durante o campeonato
doi necessarios os infantis fazerem jogos pela equipa de iniciados.
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Tabela 1- Caracterizagdo do plantel

Z
o
3
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Posicao
DC
MC
DL
AV
AV
MC
AV
DC
DL
EX
EX
GR
MC
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9.2.2. Periodizagao tatica

No entanto, varios autores, quando interrogados sobre a periodizagao classica,
defendem que esta ndo segue um processo de ensino-aprendizagem e nao se

foca no modelo de jogo, dando primazia as capacidades fisicas.

Ao contrario da Periodizag&o Classica, a Periodizagdo Tatica tem como objetivo
de distribuir ao longo do ano uma estrutura tatica da equipa para jogar cada vez
melhor e possuindo regularidade competitiva (Junior, 2012).

Ao invés de microciclos, a periodizagdo tatica assume morfociclos. Para (Oliveira
et al., 2021) o morfociclo significa a morfologia e a morfogénese da

adaptabilidade do jogar ao longo de um ciclo (entre dois jogos).

O mesmo autor refere que o desenvolvimento do “jogar” deve fazer-se a partir

do respeito ininterrupto do morfociclo padrdo, durante toda a época,
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inclusivamente durante o periodo dito “preparatério” (em que nao ha competicao

formal), assumindo-se, portanto, como nucleo duro do processo de treino.

9.2.3. Forma de Jogar

A forma de jogar é determinante na elaboragéo e orientagéo dos exercicios por
parte da equipa técnica, durante o planeamento do microciclo.

A forma de jogar é orientada por padrdes de comportamentos nos quatros
momentos de jogo (Organizagédo ofensiva e defensiva e transigdo ofensiva e
defensiva), é criado o denominado Modelo de Jogo baseado num processo

coerente e especifico de treino.

O Modelo de jogo, € influenciado pela cultura de cada clube e pela forma como
o treinador adapta as suas concegdes e essa cultura e ao grupo de jogadores
que se lhe apresenta. E no Cavado FC esta muito assente a ideia da Academia
do Sporting a nivel de treinos e jogos, trabalhar muito a parte técnica dos
jogadores.

Em termos de sistema tatico, a nossa forma de jogar tinha como base o
1x4x2x3x1, com um meio-campo que assentava num tridngulo formado pelos

dois médios centros e um medio mais ofensivo, conforme a figura 3.

Figura 3- sistema tatico
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O modelo de jogo desenvolvia-se da seguinte forma:

- Organizagao Ofensiva (OO):

No pontapé de saida recorremos a uma jogada estufada, conforme apresentado
na figura 3. Sete jogadores (2 EXT, 3M, AV e DL esquerdo) colocavam-se na
linha do meio-campo, com os 2 MC perto da bola. Os 2 DC e o DL direito ficam
um bocado mais recuados. O MC passa para o DC e esse fazia um passe em

profundidade no corredor esquerdo.

Figura 4 - Pontapé de saida em OO

No pontapé de baliza, a equipa procurava sair a jogar curto, dentro da grande
area com um DC descaido para a direita, outro DC no centro e o DL esquerdo
descaido para o lado esquerdo, os EX davam largura um em cada lado, no centro
fazem um losango com o DL direito, os 2 MC e o MO mais a frente para
aproveitar o espago em profundidade. Uma saida a jogar no pontapé de baliza
com muitos jogadores a darem apoio, para atrair os jogadores adversarios e

depois procurar os espacos em profundidade.

Se o adversario pressionasse alto e intenso com varios jogadores, a equipa
fechava, preparando-se para um pontapé de baliza batido diretamente na frente.
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Figura 5 - Pontapé de baliza

Em bola corrida, a equipa procurava construir apoiado na primeira fase de
construgédo, sempre com todos os jogadores a serem linha de passe, com o
intuito de atrair o adversario e criar espacgos nas costas. Quando nao era possivel
haver espago para jogar curto, a equipa acelerava e procurava explorar a

profundidade, muitas vezes com recurso a um futebol mais direto.

Se o adversario nao fosse atraido, os centrais tinham indicagbes para conduzir,
tentando fixar o oponente, com o objetivo de passar a primeira linha de pressao.
Exercendo uma posse posicional, com permanentes variacdes de flanco de
forma a criar espacgos na defesa adversaria, para caso necessario recomegar o

processo.

Organizacao Defensiva (OD):

Nesta fase do jogo o objetivo principal era estarmos coesos e nao permitir
espacos interiores. No pontapé de baliza adversaria, deixavamos sair a jogar e
ficavamos a meio do campo adversario, fechamos as linhas do meio-campo € o
lateral onde a bola esta a ser jogada, obrigando os DC a jogar direto na frente e

ganharmos a bola, e entrarmos em transigao ofensiva.
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Alinha defensiva posicionava-se a meio-campo, procurando encurtar ao maximo
o campo de jogo do adversario. Neste momento, era fundamental que o nosso
GR se posicionasse adiantado no terreno, de forma a controlar a profundidade.
O tipo de defesa utilizado era a defesa a zona, procurando a equipa estabelecer-
se em 2 sectores quando a bola se encontrava o corredor lateral: o corredor da
bola e o corredor central, abdicando do corredor, jogar sempre do lado da bola.

Transi¢cao Ofensiva (TO):

Este momento foi importante, para chegar ao golo. A pressdo a meio do campo
adversario foi importante pois iniciamos a transicdo através do meio-campo,
ganhando muitas veze superioridade numeérica e criamos rapidamente

oportunidades de golo.

O Objetivo era sermos extremamente agressivos quando recuperavamos a
bola, procurar encontrar espago no adversario, com poucos toques na bola e
recorrendo a um jogo mais direto, potencializando a velocidade dos jogadores
mais ofensivos de forma a aproveitar possiveis desequilibrios do adversario.
Sabiamos que havia o risco de perder mais rapidamente a bola, mas apenas se
nao fosse possivel tentar encontrar uma oportunidade de golo, € que a equipa

procurava entrar em OO, recorrendo a uma transigdo mais lenta.

Transi¢cao Defensiva (TD):

ApOs a perda da posse de bola, a reacéo coletiva deve ser imediata no sentido
de a tentar recuperar. O jogador mais proximo do portador da bola deve efetuar
contencgdo, com os restantes a assegurarem as coberturas. Se a equipa estiver
desorganizada e em desvantagem numeérica na zona da bola, a contencgéo visa
um retardar daa saida do adversario, com o objetivo de permitir a reorganizagao

da nossa equipa.

Esquemas Taticos (ET):
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Nos cantos defensivos tinhamos 2 situagdes planeados, uma bola direta para o
primeiro poste onde aparecia 0 nosso jogador mais alto, e tentava desviar em
diregdo ao segundo poste, onde tinhamos 3 jogadores nesse poste, ou a bola &
batida para o segundo poste aparecia na mesta 0 mesmo jogador que tentava
desviar para o primeiro poste onde apareciam os mesmos jogadores. Depois
tinhamos 2 jogadores na zona de penalti, 1 a entrada da area e normalmente os
DL mais recuados na zona do meio-campo para controlar as transi¢des ofensivas
dos adversarios, o GR tinha de estar noma zona mais elevada para controlar a
profundidade.

Nos cantos defensivos defendiamos com os 10 jogadores de campo, 1 jogador
ficava ao primeiro poste, depois tinhamos uma linha de 5 jogadores, 3 jogadores
na zona de penalti e 1 jogador a entada da area.

Nos livres laterais a equipa variava entre o livre combinado, onde com 2
jogadores na bola, 1 saia para dar uma linha de passe e dentro da area
aproximava-se para fazer tabela com o jogador que saiu. Os livre batidos
diretamente para a baliza em direcdo ao poste contrario.

9.3. Contextualizacado do estagio

O estagio € um processo de aprendizagem muito benéfico para o estudante
vivenciar e experienciar o dia-a-dia de um treinador de futebol, permitindo
perceber quais sao os problemas, desafios e obstaculos, bem como forma de
lidar com estes e ultrapassa-los. E uma excelente oportunidade para um
treinador poder juntar a teoria e a pratica. Ou seja, com este estagio, esperava
por em pratica ao longo da época todos os fundamentos tedricos aprendidos,
quer na licenciatura, quer no mestrado, bem como interiorizar novos
conhecimentos e aplicar a experiéncia que adquiri nos ultimos 3 anos como

treinador de diversos escaloes.

Assim sendo, o presente relatério tem como principal objetivo a concluséo do 2°
ciclo de estudos, da Escola Superior de Desporto e Lazer do Instituto Politécnico

34



de Viana do Castelo. Este relatorio, baseado no estagio curricular realizado, tem
como vista também a equivaléncia do grau |l de treinador de Futebol (UEFA “B”).

A escolha da realizagao do estagio incidiu na Academia Sporting CP Barcelos /
Cavado FC por diversas razdes. E o clube do meu coragdo e da minha freguesia,
pelo que nutro um caminho especial por esta instituicdo. E um dos clubes/
academia a nivel da formacao melhores prestacoes do distrito. Nao posso deixar
de destacar o facto de ter integrado uma equipa técnica que ja pertencia o ano
passado, com quem tenho excelentes relagdo, quer a nivel profissional, quer a
nivel pessoal. Somos também uma equipa técnica com ideologias bastante
semelhantes, o que facilita no processo de ensino-aprendizagem. Assim, a
tomada de decis&o do local de estagio foi uma tarefa facilitada.

9.3.1. Intervencdo nos Treinos e Jogos

Dentro daquilo que foi a minha intervengdo no treino, juntamente com o
treinador-adjunto, preparavamos o material antes do treino e intervindo nos
exercicios dentro do conhecimento que teria e viria a ganhar. Antes de cada
treino, com o coordenador de futebol 11, reviamos o planeamento que tinhamos
previsto, e debatiamos sobre o treino, exercicios, transicdo de exercicios, tempo

de descanso, entre outros fatores.

Normalmente, durante a parte inicial do treino, a parte da ativagdo com ou sem
bola e o exercicio de passe eram assumidos pelo meu treinador-adjunto. A outra
parte era assumida por mim, como acontecia por exemplo aquando da
organizagcdo ofensiva contra a organizacdo defensiva, trabalhar transigdes

ofensivas e defensivas ou jogo 11 contra 11 em meio-campo.

O exercicio de treino deve promover a orientagdo dos comportamentos em torno
da tarefa. Sempre que possivel deve procurar-se antecipar os efeitos da
aplicagao de um exercicio, ou exercicios, no rendimento do jogador, ou seja, da
equipa. Mais do que copiar exercicios desenhados por outros treinadores, o

treinador ou equipa técnica, deverado ser capazes de desenhar exercicios que
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atendam as necessidades individuais e coletivas dos jogadores, respeitando o
contexto, e conduzindo os jogadores ao longo de um caminho de crescente
dificuldade. A criagcdo de um exercicio surge das necessidades especificas de
uma determinada equipa atendendo o contexto (Barbosa, Antdnio; Resende,
2022).

A parte das capacidades fisicas, ou seja, forca, velocidade, resisténcia, etc,
ficava ao encargo do treinador-adjunto, mas algumas das vezes assumia eu
essa parte. Os exercicios eram realizados sempre no inicio do treino e eram

realizados trés vezes por semana, cada qualidade fisica no seu dia especifico.

Em relac&o aos jogos, a parte do aquecimento era dada por mim. Tinha a fungao
de preparar tudo, de colocar os sinalizadores, as bolas e os coletes no campo.
Comecgando sempre com contacto com bola através de passes curtos e longos,
de seguida ativagao geral, tendo em vista o protocolo RAMP (Raise, Activate and
Mobilize, Potentiate). Este protocolo tinha como objetivo; Elevar (Raise) a
temperatura corporal, a frequéncia cardiaca e respiratéria, o fluxo sanguineo e
aumentar a viscosidade das articulagbes através de exercicios como Skippings,
saltos, mudangas de diregdo e agachamentos; Ativar (Activate) os principais
grupos musculares e Mobilizar (Mobilize) as principais articulagbes e amplitudes
de movimento usadas no futebol com alongamentos dinamicos, utilizagdo de
minibandas e exercicios de mobilidade articular; Por fim, Potenciar o
Desempenho (Potentiate) através de exercicios semelhantes aos estimulos de
jogo, como aceleragdes e sprints curtos , entre outros. De seguida jogo reduzido
sem baliza, e depois jogo posicional com baliza, seguido de finalizagédo e sprint
final para acabar o aquecimento antes do jogo. Durante o jogo dava feedbacks
aos jogadores em campo, palavras de incentivo e motivagdo, mas também sobre

aspetos do proprio jogo a nivel tatico (Jeffreys, 2007).

9.4. Avaliacbes Fisicas

As avaliacoes fisicas foram realizadas na terceira semana da pré-época, com o
objetivo de verificar qual o nivel de desempenho nas qualidades fisicas e de
identificar os atletas que apresentavam fatores de risco de lesdo. Com os
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resultados obtidos o objetivo era identificar as falhas e individualizar o plano de
treino para melhorar as dificuldades dos atletas e permitir uma melhor e maior

evolucao no processo de formacao.

Os testes realizados eram: 5 minutos corrida, 5-0-5 agility test e teste de

velocidade 10 metros.

Em seguida, s&o aplicados os protocolos e os testes utilizados para avaliar cada

uma das capacidades.

9.4.1. Teste 5 minutos corrida

O que é?

O teste de 5 minutos € um teste que permite estimar a capacidade do atleta de
realizar exercicio aerdbio continuo de alta intensidade. Ao nivel de material sera
preciso um cronémetro, cones para marcar distancias, apito, tabela de registo e
fita métrica. Este teste podera ser realizado numa pista de atletismo, num campo
ou sala com piso seco e regular, sem desnivel. Antes de iniciar o teste o atleta

deve realizar um aquecimento standard de 10 a 15 minutos.

Procedimentos

1- O atleta deve correr a distancia maxima que conseguir em 5 minutos.
2
3
4- A cada minuto um sinal sonoro é fornecido.
5
6

Sistema de Classificagao

Nao sao permitidas pausas durante o teste.

O atleta deve manter uma passada em ritmo constante.

Nos ultimos 10 segundos, é realizada uma contagem decrescente.

Corrida é continua, sem mudancgas de direcao.

A distancia total percorrida no tempo de 5 minutos sera usada como o valor do
teste.
Como calcular o VAM?
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O VAM (velocidade aerébia maxima) pode ser calculada, usando a seguinte
férmula:
VAM (km/hora) =12 * distancia total percorrida (km)

No caso deste teste a Velocidade Média (V) é igual & VAM.
Como calcular o VO2 max?

VO2 max = 1,353 + 3,163 x V + 0,0122586 V/?

Validade e Fiabilidade do Teste de 5 minutos

Segundo Berton (1997), o teste de 5 minutos tem fiabilidade usando grupos
homogéneos com multiplas caracteristicas assim como numa populagao
heterogénea. Por outro lado, também mostra que é fiavel apenas com uma

execucao do teste.

Tabela 2 - Resultados teste 5 minutos corrida

5 minutos corrida

1600m

1400m

1200m
1000m
800m
600m
400m
200m
Om
AS BC DN ES FB GS IS TP BF MC RS RP SC ES

m Setembro mjaneiro m Maio

No teste de 5 minutos de corrida continua conseguimos notar que houve

melhorias significativas, pois encontrou-se uma evolugao em todos os alunos em
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relacdo a sua capacidade aerdbia, o que mostra que os treinos tem feito efeito
em relacado as qualidades fisicas dos alunos nomeadamente a parte aerdbia.

9.4.2.5-0-5 Agility Test

O que é?

O 5-0-5 Agility Test foi criado para medir a agilidade no plano horizontal, com
finalidade de distinguir as diferengas da perna esquerda e direita (ou seja, perna
dominante versus ndo dominante) pois usa apenas uma unica mudanga de
diregdo de 180 graus.

A maioria dos outros testes, por exemplo, o lllinois, o T-Test, o Arrowhead, e o0 5-
10-5, todos alternam entre as mudancas de diregdo das pernas esquerda e
direita durante o mesmo desempenho — mascarando quaisquer diferencas entre
a capacidade de cada perna de mudar rapidamente de uma dire¢ao para outra.
O 5-0-5 agility test é extremamente comum nas baterias de testes de
desempenho devido a sua simplicidade e relagao custo-eficacia.

Material necessario

1- Timing gates;

2- Fita métrica;

3- Crondmetro;

4- Cones marcadores;

5- Folha de registo de desempenho;

6- Minimo de 2 pessoas para administrar o teste.

Descricao do teste
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5-0-5 AGILITY
TEST

Figura 6 - Configuragao do teste 5-0-5 Agility Test

Antes da execucgao os participantes devem fazer uma ativacao correspondente
a natureza biomecanica e fisiolégica do teste, com o devido tempo de
recuperagao (por exemplo, 3,5 minutos).
1. O atleta comecga no cone A realiza 3 tentativas de teste para cada perna;
2. Corre em sprint para o cone C (15m) e muda de diregao pela perna direita
sem ultrapassar o cone e tocar com a mao no solo;
3. Corre em sprint até ao cone B (5m) e para;
4. Repete-se o teste novamente realizando a mudanca de direcdo sobre a
perna esquerda;
5. Descansar 2 minutos entre repetigao.

Deve se registar a melhor das 3 tentativas para cada perna e a medida das 3

tentativas.

Este teste pode ser executado com bola, dependendo da modalidade.

O que medir
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Os administradores do teste devem contar o tempo dos 10m e s6 acaba quando
o praticante passar novamente nos 10 m. Com estes valores deve se fazer uma

pontuagao média (s) = (1.°rep + 2.°rep + 3.°rep) /3.

Para encontramos o deficit de mudancga de diregao, ou seja, procurar encontrar
o tempo que o atleta demora na mudancga de dire¢céo € usado o calculo do tempo
total ou seja, aos 10 m até aos 15m e novamente aos 10m, com o tempo dos

10m, do 0 até aos 10m = tempo total do teste / tempo os 10m.

Tabela 3 - 5-0-5 perna direita

5-0-5PD
3,50s

3,00s

2,50s
2,00s
1,50s
1,00s
0,50s
0,00s
AS BC DN ES FB GS JS TP BF MC RS RP SC E

m Setembro mJaneiro m Maio

Como verificamos o teste 5-0-5 agility test realizado na Perna direita, verificamos
que existe uma melhoria ao longo do ano na mudanca de dire¢do na perna direita
com todos os alunos a melhorarem, menos o RS que manteve sempre ao longo

do ano a sua média.

41



Tabela 4 - 5-0-5 perna esquerda
5-0-5 PE
3,50s
3,00s

2,50

S

2,00s

1,50s

1,00s

0,50s

0,00s
AS BC DN ES FB GS JS TP BF MC RS RP SC E

m Setembro mJaneiro m Maio

Em relagédo a perna esquerda existe mais alteragdes significativas ao longo do
ano, vemos que o RS a sua mudanca de diregcao da perna esquerda no 5-0-5

agility test, houve evolugao ao contrario que aconteceu com a perna direita.

9.4.3. Teste de Velocidade 10 m

O que é?

Os testes de velocidade sao normalmente usados apenas para medir as
capacidades de velocidade linear de um atleta. Mais especificamente, o teste de
sprint de 10 metros (m) € usado para medir a aceleragao. Antes da introdugao
dos portdes de cronometragem, os testes de velocidade eram normalmente
oficiais usando cronémetros. Embora os crondmetros ainda sejam uteis e
possam ser usados de forma confiavel, o uso de portdes de tempo é altamente
recomendado e essencial quando a precisdo € necessaria (Hetzler et al., n.d.)

Material necessario

Antes do inicio do teste, € necessario:
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1- Instalagédo de teste confiavel e consistente de pelo menos 20m de
comprimento (por exemplo, saldo interno ou campo de relva artificial).

2- Administradores de teste (minimo de dois).

3- Portdes de temporizagao x 2 (preferenciais, mas ndo essenciais)

4- Fita métrica (= 10 m)

5- Cronbémetro

6- Cones marcadores

7- Folha de gravagao de desempenho

Descrigcao do teste

10m SPRINT
TEST

Figura 7 - Configurag@o do teste de velocidade 10

1. Os participantes preparam-se na linha de partida (posicionada 0,3 m atras
dos primeiros portdes - cones A) em uma posigao inicial de posigao
dividida em pé. NOTA: é importante para a confiabilidade que o

participante sempre use a mesma postura inicial.

2. Deve haver uma contagem regressiva '3 -2 -1 - GO'".
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3. Se os administradores do teste optarem por usar um crondmetro, o
cronometrista deve ficar na linha de chegada e realizar a contagem

regressiva e cronometrar o sprint.

4. No sinal 'GO', o participante deve acelerar ao maximo até a linha de
chegada o mais rapido possivel.

5. Cada participante deve completar um minimo de trés sprints, com um

intervalo de 2-3 minutos, se resultados confiaveis forem desejados.

Tabela 5 - Velocidade 10 m Iniciados

10m

3,50s
3,00s

2,50s

2,00s
1,50s
1,00s
0,50s
0,00s
AS BC DN ES FB GS JS TP BF MC RS RP SC E

H Setembro mJaneiro mmaio

Depois de realizar o teste de velocidade 10m, com o objetivo de avaliar a
velocidade linear em 10 metros, entre setembro e janeiro houve na maior
parte dos alunos evolugbes significativas, entre janeiro e maio houve na
mesma evolugao, mas nao tanto significativa como na primeira parte da
época. De um modo geral houve melhoria da velocidade, isto quer dizer que
os treinos mais direcionados para a velocidade fizeram efeito positivo nos

alunos.
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9.5. Cronograma

Ao longo da época desportiva, espera-se que sejam desenvolvidas as seguintes

tarefas:
e Monitorizagao dos treinos e jogos;
e Acompanhamento do planeamento realizado anualmente, mensalmente

e semanalmente;
e Avaliacdo das qualidades fisicas dos atletas em 3 momentos da época;

e Observagao e analise dos jogos.
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10.

Durante esta época desportiva tive de realizar um planeamento anual e
mesociclos, pois as academias do Sporting ndo utilizam microciclos e unidades
de treino, essa parte encontra-se tudo dentro do mesociclo, O planeamento
anula e o mesociclo eram constantemente alterados pois dependendo do que a
equipa precisava mais, ou para trabalhar erros ocorrido em jogos tinhamos de

efetuar algumas alteragdes,

Mesmo que o Sporting n&o pedia realizei na mesma microciclos e unidades de

Relatério das atividades

treino para poder controlar mais detalhadamente os treinos.

10.1. Planeamento do Planeamento Anual

O planeamento anual era realizado a longo prazo, no inicio da época desportiva,
tendo em consideragdo o numero de mesociclos, o modelo de jogo, formas de

jogar, principios de jogo abordados em cada mesociclos tanto a nivel ofensivo

como defensivo e capacidades fisicas-coordenativas.

PLANEAMENTO ANUAL - Escaldo Iniciados

sch
Treinador (Gongalo Arantes Academia =
EpocaDesportiva 2023/2024 Horario 19:00/20:30 ACADEMIA
Barcelos
Aprendizagem e Desenvolvimento

pL

DATA

1°ETAPA Mesociclo

02 OUT - 17 NOV.

2'ETAPA Mesociclo

i 20 NOV - 05 JAN

3*ETAPA Mesociclo

4*ETAPA Mesociclo

S*ETAPA Mesociclo 6*ETAPA Mesociclo

08 JAN - 23 FEV. 1 26 MAR - 12 ABR 1 15 ABR - 31 MAIO 1 3 JUN-19 JUL

N° Semanas 4 Semanas

7 Semanas

7 Semanas

7 Semanas 7 Semanas 7 Semanas 7 Semanas

AcgBes T-T Individuals

[Ataque: Progressao

Principios de Jogo

[Ataque: Pogressao/ Gobertura
ofensiva

[Ataque: Pogressao /
Moblidade

[Ataque: Pogressao /Espago  [Ataque:

[Ataque: [Ataque:

Defesa: Contengao

Defesa: Contengéo/Cobertura
Defensiva

Defesa: Equilibrio / coberturas
defensivas

Defesa: Concentragao Defesa: Defesa/Ataque Defesa: Defesa/ Ataque Defesa: Defesa/Ataque

[Recepgao + condugéo de bola |Condugo + drible [Cabeceamento Recepgdo + finalizagao Recepgéo + passe Passe longo Revisdo de contéudos
Condugéo + passe & |Antecipagéo + desamme | Condugao + finalizagdo finalizagéo e 1°

Remate, passe e recepgao __|Fintas/ drible Fintas/ drible Fintas/ drible Fintas/ drible Fintas/ drible

e e e e e e

|GRxaxaxax1 |GRxaxaxax1 |GRxaxaxax1 [GRxax2xax1 |GRxax2xax1 GRxax2xax1

Graxax3 Gre3xax3 [Grxaxax3 Grcaxax3 Graxax3 Grcaxax3

GRxdxax2 GRxdxax2 |GRxaxdx2 |GRxaxdx2 |GRxaxaxz |GRxaxaxz
(Ocupagéo racional do setor setores. dos setores. dos setores. dos setores. dos setores. setores.

ofensivo e defensivo nos
sistemas 4:2:3:1 e 3:4:3

marcados pelo campo nos
setores defensivos e
ofensivos e separando os
[comedor, comedor direito,
[central e esquerdo no sistema

tatico 4:2:3:1, nogao individual

marcados pelo campo nos
setores defensivos e
ofensivos e separando os
comedor, comedor direito,
central e esquerdo no sistema
tético 4:2:3:1, nogéo individual

marcados pelo campo nos
setores defensivos
ofensivos e separando os
comedor, comedor direito,
[central e esquerdo no sistema
tético 4:2:3:1, nogéo individual

marcados pelo campo nos
setores defensivos e
ofensivos e separando os

marcados pelo campo nos
setores defensivos e
ofensivos e separando os

marcados pelo campo nos
setores defensivos e

ofensivos e separando os
comedor, comedor direito,
central e
tético 4:2:3:1, nogao individual

comedor, comedor direito,
central e esquerdo
tético 4:2:3:1, nogéo Individual

comedor, comedor direito,
central e esquerdo no si
tético 4:2:3:1, nogéo individual

de aterem [de aterem [de aterem [de aterem aterem [de aterem
cada posicao cada posicao cada posicao cada posicao cada posicao cada posicao
Ori &0 do espago | Ori 40 do espago | Ori 40 do espago | Ori 40 do espago | Ori 40 do espago | Ori 40 do espago | Ori 40 do espago
ocupado no terreno de |temporal, i temporal, i temporal, i temporal, i temporal, i temporal, i
jogo de i de i de i de i de i de i
C: de reagdo |C: de reagdo |C: de reagdo |C: de reagdo |C: de reagdo |C: de reagéo

Capacidade de reagdo
Capacidades fisicas:
velociade, forga e

a perda de bola e

contra-ataque rapido

Capacidade fisica:
velociade e forga e

a perda de bola e
contra-ataque répido

C: fisica:

a perda de bola e
contra-ataque répido

C: fisica:

a perda de bola e
contra-ataque répido
e

a perda de bola e
contra-ataque répido
c

a perda de bola e
contra-ataque répido

fisica: fisica: C: fisica:

velociade e forga

velociade e forga velociade velociade velociade

Figura 8 - Planeamento anual
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Pode-se definir o planeamento como o processo através do qual se pretende
organizar o futuro, estabelecendo objetivos e implementando as estratégias
necessarias para os alcangar, tendo em conta o ambiente externo e interno da
organizacgéo envolvida. A necessidade de ter uma viséo clara acerca do futuro,
implica a existéncia de um projeto de planeamento mais ou menos formalizado.
Neste sentido os resultados desportivos tém de ser construidos com base num
trabalho devidamente pensado e planeado, em fungdo dos objetivos
previamente definidos (Pires, 2005).

Relativamente as componentes abordadas comegamos por fazer uma avaliagao
inicial dos atletas onde os separamos por grupos de desenvolvimento e fizemos

uma lista dos mais problemas de cada um.

Depois de realizarmos um relatério inicial, a nossa equipa comecgou por trabalhar
a componente tatica e técnica, visto que para muitos jogadores era a primeira
vez que estavam a jogar futebol 11 e mesmo jogar futebol. Ainda numa primeira
fase o conteudo abordado pretende-se com a organizagdo defensiva e a
necessidade de nao deixar o adversario fazer golo interior, empurrando o
adversario para o exterior. Inerente ao comportamento de fechar o meio. Depois
foi abordado muitos exercicios de parte técnica, onde envolvia muito passe e
rececgao pois alguns era a primeira vez que jogavam futebol e tinham de melhorar

muito nesse especto.

10.2. Planeamento do Mesociclo

Os Mesociclo nas Academias de Sporting (AS) tém uma duragcdo de 7
semanas, assim sendo quando nds planeamos o planeamento anual ja temos
de fazer os principios de jogo ofensivos e defensivos, modelo de jogo, formas de
jogar, a ocupacgao racional de espago, capacidades fisio-coordenativas e
objetivos gerais e especificos de cada mesociclo. Depois de definirmos estas
caracteristicas todas, realizamos os exercicios que vamos fazer durante aquele
periodo. Como as AS, usam um modelo de ensino de repeticdo, em vez de fazer

microciclo e unidades de treino, os treinadores tém de planear exercicios que
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vao realizar nesse periodo e usar muita repeticdo para que os alunos ja chegam

a um certo ponto e realizam o mesmo de maneira autbnoma.

No total, durante a época desportiva, temos 7 mesociclos onde, o 1° € um
mesociclo de avaliagcdo e que tem uma duragado inferior, 4 semanas, em

comparagao aos restantes mesociclos, 7 semanas.

MESOCICLO

Treinador
Academia
Horério

Gongalo Arantes

Mesociclo

Barcelos

Datas

19:00

02/10/2023 - 17/11/2023

Objetivos Gerais

Material

Principios de Jogo: 1° Principio do ataque: Progressao
Acoes T-T: Condugao, controlo e dominio de bola; Passe e recegao
(estatica e orientada); Progressao com oposi¢ao; Finta/drible; Remate;
Combinagdes; Desmarcagbes; Compensagdes.
Organizagao Coletiva: Aclaramento da existéncia de 3 corredores de jogo
e setores defensivo e ofensivo (mapear o campo com 5 cones). Ocupagao

racional do setor ofensivo tatico no sistema 4:2:3:1; Nogdes individuais de

comportamentos a ter em cada posi¢ao.
Forma Jogada: GR+4 x 7; 11x11

Descrigio do Exarcicio

Objetivos

Parte Inicial (Preparagéo para a parte principal)

O izagdo Visual - D h

20 bolas n°5, cones,
coletes, balizas fut5,
sinalizadores, marcas

&

ACADEMIA

Barcelos

Data (colocar uma célula por dia)

"~ Condugao de bola

- Pé dominante/nao
dominante;
- Parte intema e extema
do pé;
- Sustentagao de bola;
- Finta.
- Pentear a bola

Bola controlada; Bola
perto do pé; Condugao
de bola com cabega
levantada; Conducao
com olhar dirigido para
a frente

Conducao de bola

Tonaugao de bora.
-Bola Controlada;
-Muitos toques na bola;
-Cabeca levantada;
-Finta/Drible: mudanga
de direc¢do / mudanga
de velocidade;
-Sustentagao: Controlo
da forga.

-Finta previamente

Passe e rececao

Conida continua

Bola contrada; passe
com a parte intema do
pé; recec@o com a parte
intema do pé; passe e
deslocacéo pelo campo

passes e recepgao pelo
campo

4 04/09 - 29/09

Passe e recegio: 1x1, passe e mosgio a dis
foques am deslocamento. Carntrdlo dabdla,

4 04/09- 29/09

execug3o do passe coma pars infema em
saguda.

Figura 9 — Mesociclo, parte 1, objetivos e parte inicial.
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DaRcrFSodo EXercicd Ot ivos Efpeciicon O izagdo Visual- Desenho Feedback/Instrugao Tempo Data (colocar uma célula por dia)
Variantes / Condicionantes Critérios de Exito
Exercicio de passe mais
ativagao analitica. Os
jogadores fazem condugao
de bola até ao sinalizador e
depois passe para colega e
faz ativagao enquanto Passe com a parte interna
desloca-se para 0 Nao errar nenhum passe, do pé, mudar rapidamente
sinalizador mudar rapido de direco de direcdo 15 2/10 -17/11
Exercicio de passe
posicional, onde os
jogadores fazem passes e
deslocam pelas vérias
possicoes, depois Nao errar nenhum passe, Passe com a parte interna
acrecenta-se o passe em | mudar rapido de diregao, do pé, mudar rapidamente
apio e depois passe longo exigir concentracao de direcéo 10° 2/10 -17/11
Aproveitar o campo, dar
sempre linhas de passes,
passes rapidos e com
Jogo curto, com o objetivo forga, quem esta a Alevantar a cabega, dar
& encontrar linha para defender devem ser linhas de passe, um
rematar a baliza, tem os | inteligentes um vai a bola o jogador faz pressao e o
jokers para jogarem outro fica a dar cobertura outro faz coberturas 15 2/10 -17/11
Meinho de equipas, trés
equipas, uma no meio e as
outras duas devem fazer
posse de bola, a equipa
que se encontra no meio Aproveitarem bem o
devem fazer pressao até espago do campo e a Alevantar a cabega, dar
ganharem a bola e aque superioridade nimerica, linhas de passe, um
perde deve ir fazer tem o objetivo de fazer 10 jogador faz pressao e o
pressao para roubar a bola passes outro faz coberturas 100 2/10 -17/11
Exercicio padronizado
com finalizagdo, a bola
comega sempre no médio
centro, passa ao extremo e,
depois joga no avangado | Todas as jogadas tem de
que devolve ao médioe | dar golo pois estamos em
este passa diretamente superioridade nimerica,
para o extremo cruzar, jogadores devem atacar a
ataca a baliza 2 avangados, | bola e nao ficar parados a
1 médio e o extremodo | espera da bola, passes atacar a bola, reagir rapido,
lado contrario com forca passes com forca 15° 2/10 -17/11
Jogo Defensivo, a equipa
que esta a defender a laterais bem posicionados a
baliza de 11, tem 4 defender, fechar sempre
defesas e 2 médios, e a pelo meio deixar as linhas
quipa que esta a atacar a | Objetivo é a equipa que para o adversério, 0s
baliza de 11temde 8 |defende nao sofrer golos e defesas nao devem deixar
w, sair a ‘m para Ecntua', o) aM. 12 2/12 -17/11
Figura 11 - Mesociclo, parte 2, Parte Inicial
Parte Final (Retorno a Calma)

Descrigao do Exercicio etivos Especificos nizagao Visual - Data (colocar uma célula
Variantes / Condicionantes Ob’cménos depegxlto oo Dege""“’ R AT Tempo ¢ dia) P
Conversa com os alunos

sobre o treino
remates para acertar na
barra
Observagoes / Balango Mensal
A PREENCHER PELO TECNICO
Obj P Vs C

Opiniao Global sobre a turma neste Mesociclo

Figura 10 - Parte 3, Parte final e Observagbes
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O treino de futebol tem por base as capacidades fisicas e técnico-taticos. Nesta
linha um dos métodos mais eficazes no futebol seria o intervalo onde se
assemelha as caracteristicas do jogo. Este método tem como principal objetivo
de treinar dentro do principio biolégico da especificidade. Para o treino ser eficaz
deve direcionar-se a adaptacao das capacidades biomotoras determinantes do
futebol (Gomes & de Souza, 2009; Ide et al., 2010).

Os treinos na iniciacado desportiva precisam dar prioridade a qualidade e ndo ha
quantidade de horas trabalhadas. Ja no alto rendimento o modelo de
periodizacido tem outro foco porque as sessdes merecem ser especificas, tanto
o treino fisico como o técnico e tatico possuem grande importéncia e as horas
de treino aumentam muito, geralmente o atleta se exercita em dois turnos
(GARCIA-PALLARES et al., 2009).

10.3. Planeamento do Microciclo

Os planeamentos dos treinos eram planeados a longo numa base mais meso e
nao uma base mais micro, como referido anteriormente. O microciclo (tabela 4)

era composto por 3 treinos (segunda-feira, quarta-feira e quinta-feira).

Tabela 6 - Microciclo Padrdo com as capacidades motoras e técnico-Tatico (Carvalhal et al., 2014; Resende,
2018).

S S o S
s S © £ I ® 2 s
s & § 3 3 3 § 5
Q %! R & <] » v Q
Folga +1 +2 A4 -3 -2 -1 Folga
i o +
Capacidades T S o
o 23
Motoras o @
4] T 0 O 4] ©

S 3 2 % S D D S
bo) ) [¢) o ¢ o s} o e,
S o (I L x > (I L )
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Em termos técnico-taticos, no dia +1 e no -4 o. trabalho desenvolvido era um
misto em setorial e intersectorial. No dia -1 o treino era dedicado aos exercicios
taticos e estratégia para o jogo de domingo. A estratégia esta relacionada com o
posicionamento e agdes especificas dos jogadores para um determinado jogo,
enquanto a dimenséao tatica esta ligada as orientagdes que o jogador tem de
formar a adaptar-se os constrangimento e dinamicas préprias o jogo(Clemente
et al., 2014).

Em todas a unidades de treino era responsavel pela elaboragao da parte técnico-
tatica, e o meu treinador-adjunto era responsavel pela parte fisico-coordenativa,

e treino com o GR.

Na ativag&o procuramos o aumento da temperatura corporal, do fluxo sanguineo

e da frequéncia cardiaca, a ativagdo dos grupos musculares que vao ser
requisitados ao longo do treino e potenciar os jogadores a nivel mental e
fisicamente para os objetivos que tem de cumprir durante o treino(Jeffreys,
2007).

As elaboragdes dos exercicios tinham em precau¢do o modelo de jogo, o jogo
anterior e posterior, tendo sempre de respeitar a capacidade motora inerente da
UT e a sua complexidade respeitava a fungao didatica (Bento, 2003).

A organizagao dos exercicios era explicada aos atletas em campo, mencionando
o enquadramento na nossa forma de jogar. No decorrer dos exercicios, referia
alguns feedbacks, normalmente positivos e de forma a corrigir, sem sair do foco
do objetivo e do critério de éxito em concreto (Resende, 2018).

Podes desenvolver os temas que escreveste anteriormente
e Monitorizagao dos treinos e jogos;
e Acompanhamento do planeamento realizado anualmente, mensalmente
e semanalmente;
¢ Avaliagao das qualidades fisicas dos atletas em 3 momentos da época;

Observagao e analise dos jogos.
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Colocando exemplos praticos de como fazias e porque fazias desta forma.

10.4. Relatorios mensais

Na academia do Sporting, todos 0os meses fazemos reunides para cada equipa
apresentar ao coordenador o seu trabalho durante esse més. Como vemos na
figura 12, o relatorio mensal tem de estar o numero de treinos previstos e
realizados, como numero de jogos previstos, realizados e seus resultados,
depois em baixo na listagem dos jogadores da equipa temos de preencher os
jogos que cada jogador fez no més e numero de treinos, esses dados depois vao
somando sempre ao més passado. Com este documento ainda é escolhido o
jogador do més (o que esta a verde) com base do numero de presengas no treino

e seu comportamento nos mesmos.

?ﬁ? ACADEMIA SPORTING BARCELOS
=5 Epoca Desportiva 2023/2024
ACADEMIA
Barcelos
Relatério Mensal
Escalido de Iniciados Més de SETEMBRO
Treinos Previstos - 12 Jogos Previstos - 1
Treinos Realizados - 12 Jogos Realizados - 1
Resultados dos Jogos: Derrota 13-0 Siao verissimo
DADOS DOS ASSIDUIDADE A TOTAIS DE ASSIDU IDADE A
JOGOS TREINOS DO MES TREINOS ANU AL
o & - TRNS | TRNS TRNS | TRNS S
N NOMES MES | EPOCA PREV | REAL PREV | REAL FALTAS
1 JAfonso Silva 1 1 12 12 100% 12 12 100% 0
2 |Bruno carvalho o o 12 o 0% 12 o 0% 12
3 |Duarte Nunes 1 1 12 9 75% 12 9 75% 3
4 |Eduardo Souto 1 1 12 8 67% 12 8 67% 4
5 | Fabio Borges 1 1 12 9 75% 12 9 75% Z
6 ] Guilherme Sardinha 1 1 12 11 92% 12 11 92% 1
8 |Joio Sousa 1 1 12 9 75% 12 9 75% 3
9 |Tomas Pereira 1 1 12 12 100% 12 12 100% [
10 |BeatrizF 1 1 12 12 100% 12 12 100% (]
11 |Micael Cunha 1 1 12 12 100% 12 12 100% [¢]
12 |Rodrigo Sousa 1 1 12 12 100% 12 12 100% o]
13 |Rodrigo Pereira 1 1 12 12 100% 12 12 100% o]
14 |salvador Cruz 1 1 12 12 100% 12 12 100% [
15 JEduardo 1 1 12 9 75% 12 9 75% 3
Convidados: Média 83 % Média 83 %
Técnico: 1 Ausentes acs treinos Atleta do més. -
*2- Fakta tranporte Suspendeu Matri icula

Figura 12 - Relatério Mensal
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10.5. Avaliacéo Inicial

Avaliacao

T Responsavel: Gongalo Arantes

Escalao: Iniciados

Data: 29/09/2023 | Numero de Alunos: 16

Contelidos Avaliados:

Foram avaliados aspetos de origem técnicos, nomeadamente, passe, recegao, condugao,
drible e remate. Como também aspetos de origem tatica como a nogao do posicionamento
pelo terreno de jogo e a autonomia para criagdo de linhas de passe, coberturas defensivas,
ofensivas.

Alunos:
Dos 16 alunos avaliados, separo estes em quatro grupos distintos (I: desenvolvidos, II: médio
lll: com dificuldades)

Grupo I: Afonso Silva (MC/MD), Micael Cunha (DD/DE/M), Tomés Pereira (MC), Jodo Sousa
(0C)

Grupo lI: Sebastian (M), Eduardo Pias (M/AV), Fabio Borges (DD/MD), Rodrigo Sousa
(DC/M),

Grupo llI: Beatriz Fernandes (ME/MD/AV), Salvador Cruz (AV), Duarte Nunes (DC), Gastao
Sarria (DC), Ibrahimi (M/AV), Guilherme Sardinha (DE), Eduardo (GR), Rodrigo Ferreira
(DC/AV),

Legenda:

D = Defesa

M = Médio / ME= Médio Esquerdo / MD = médio Direito
AV = Avangado

Gr = Guarda-redes

Balango/Conclusoes:

Na separagdo dos grupos foram selecionados jogadores essencialmente pela qualidade
técnico-tatica, por isso separei por quatro grupos distintos onde o | & os mais desenvolvidos e
0 IV o0 menos desenvolvidos ou com muita dificuldade.

No grupo | est@o aqueles que se destacam dos restantes pela sua qualidade técnico-tatica ou
aproveitamento das qualidades fisicas, dos 3 elementos onde o Tomas tem qualidade técnica
acima dos restantes colegas e taticamente consegue jogar, o Afonso Silva tem qualidade de
passe e de transporte de bola muito boa, mas defensivamente perde um bocado, o Micael tem
uma boa leitura de jogo muito boa, bom passe e excelente finalizagao

Grupo Il séo os alunos desenvolvidos representado por 4 elementos, neste grupo estéo atletas
que tem capacidade técnica como é o caso do Sebastian, Eduardo Pires e Rodrigo Sousa
com dificuldades em perceber zonas do campo, tempos de jogo e poucos intensos com e sem
bola.

Figura 13 - Relatério Inicial parte 1
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Avaliagao

No grupo IIl onde estao incluidos 8 elementos sao alunos com muita dificuldade técnica e
fisica, ainda muito perdidos no campo, muito poucos intensos com e sem bola, no caso do
Eduardo (GR), ainda com muita dificuldade em sair da baliza, a jogar com os pés e mal
posicionado na baliza.

Anivel fisico estamos muito abaixo, ndo existe de todo qualidade individual para chegar a
baliza adversaria, onde estamos a procurar ter uma equipa unida e coesa tanto a atacar como
a defender.

Definigao de Objetivos:
- Caracter geral (treino):
Desenvolver diversas atividades que conseguem enriquecer os alunos a nivel técnico-tatico.

- Formagao Academia Sporting (FormagZo Desportiva; Descoberta de Talentos, Rentabilidade e Expanséo e
Fidelizagso)
Promover a marca Sporting, aumentar o nimero de alunos para 25, concluir os niveis Il e Il

do Sporting, conseguir jogadores para voltar a formar equipa de iniciados e juvenis.

- Desportivos (competigao):
Ficar a meio da tabela

Este relatorio tem como principais objetivos, dar a conhecer o nivel inicial dos alunos e respetiva equipa (dindmica
interna de cada EAS)

O Coordenador Técnico

Figura 14 - Relatério Inicial parte 2

Depois do primeiro més de treinos, onde o objetivo € avaliar os atletas tanto a
nivel tatico como técnico e fisico, realizei um relatério da avaliagao inicial onde
menciono o numero de alunos avaliados separando-os por grupos, 1 — mais
evoluidos, 3 — menos evoluidos; os conteudos avaliados, onde menciono o que
avaliei durante aquele més; definicdo de objetivo, onde depois da avaliagao feita
defino os objetivos divididos em 3 setores: Caracter geral mais direcionado com
o treino; Formagao academia Sporting, qual o meu objetivo dentro da academia

do sporting; desportivo, o objetivo a nivel desportivo.

Como é normal no final de todos os meses fazemos reunides, a primeira reuniao
o foco é cada treinador mostrar o relatério da avaliagéo inicial que elaboraram
ao coordenador da Academia Sporting de Barcelos, 0 mesmo menciona os seus

préprios objetivos para o escalao.
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Capitulo IV

11. Conclusoes

11.1. Reflexdes Criticas

Terminada mais uma etapa da minha caminhada de formacado académica, e
refletindo naquilo que foram os objetivos a que me propus cumprir no inicio do

estagio curricular, importa em meu entender, tecer algumas consideragdes finais.

Inicialmente, expor que o balango que fagco deste ano letivo, com todas as
dificuldades, no geral considero positivo. A pesquisa e o estudo diario deram-me
maiores conhecimentos, tanto como o trabalho pratico com os atletas e as suas
especificidades. O trabalho em equipa agilizou a descoberta de solugdes e o
aumento da eficiéncia na resolugao de problemas e a conjugagao de todos esses
fatores resultou numa maior confianga nos conhecimentos adquiridos e,
consequentemente, numa crescente autonomia, celeridade, eficacia e qualidade

do trabalho por mim desenvolvido.

Em relacdo aos Pontos fortes, agradecer ao Cavado Futebol Clube pela
oportunidade e da forma como me acolheraram e confiaram em mim. O
coordenador e o diretor da equipa ajudaram-me imenso e sei que, apos uma
pessoa e, principalmente, um treinador melhor e mais capaz gragas a tudo que

vivenciei durante a época.

A liberdade, o crescimento e a autonomia que tive durante o ano sdo, sem
duvida, os pontos mais marcantes deste estagio pois senti que a minha opinido
e 0s meus exercicios de, que fazia durante o treino tinham “toques” do
coordenador e do diretor, mas sobretudo confiavam em mim e isso deixa-me
feliz. Sinto-me muito mais a vontade para dar um treino completo, com varios
exercicios que consigo reconciliar com varias condicionantes, conforme o que

eu pretender desse treino.
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A parte mais negativa era, por ser um contexto amador, por vezes tinhamos
certos exercicios planeados para o treino, mas era raro termos um treino com os

jogadores todos e ja tinhamos que alterar um ou varios exercicios.

Outro ponto, foi trabalhar com um plantel muito curto e onde muitos jogadores
eram a primeira vez que jogavam futebol, e tende de adaptar os treinos para os
jogadores de niveis diferentes, por ser um plantel curto tendo que ter de ir aos
infantis reforgar para os jogos do fim de semana, foi dificil gerir os jogadores
como aspetos taticos pois ndo chegavam a fazer todos os treinos com os

iniciados.

Relativamente as oportunidades criadas, este estagio ajudou-me a desenvolver
alguns conhecimentos ja adquiridos, como treinador, essencialmente na parte
de gestdo de um plantel , de um plantel, de planear treinos e exercicios
direcionados para o pretendido para o jogo, da parte de lideranga, ter autonomia
para direcionar um treino mas, também, me ajudou a adquirir novos
conhecimentos, nomeadamente na parte de como gerir um plantel, que tipo de
comunicacao devo ter em situacdes diversas e a nivel do treino melhorei
bastante respeitando o mesmo. Estando, atualmente, mais capaz para assumir

uma equipa em contexto jovem.

Admito, sem qualquer espécie de constrangimento, que a conclusdo deste
segundo ano letivo relativo a obtencédo do grau de Mestre em Treino Desportivo
representa, para mim, um alivio e uma satisfacdo. Um alivio, antes de mais,
porque foi um periodo exigente de trabalho, permanente dedicagao ao estudo e
continua aprendizagem e em segundo lugar, de satisfagdo por sentir que esse
esforgo obteve resultados perfeitamente visiveis na melhora do desempenho dos

jogadores que acompanhei ao longo da presente época.

Numa perspetiva de avaliacio retrospetiva, considero que o percurso formativo
efetuado nestes ultimos cinco anos enquanto aluno da ESDL, foi bastante
enriquecedor e tematicamente bem mais abrangente do que inicialmente
perspetivava. A aprendizagem resultante da frequéncia do ensino superior, ndo

apenas num plano meramente curricular, mas também decorrente do convivio
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diario, contactos e partilha de ideias e distintas areas do saber ultrapassando as
minhas melhores expetativas. Esta circunstancia revelou-se essencial para o

meu crescimento pessoal e profissional.

11.2. Conclusoes

Finalizado este Estagio € com enorme contentamento que concluo que as
expetativas foram amplamente superadas. Desfrutei de cada momento onde
estive envolvido, guardo as conversas que me ajudaram na estruturagdo do meu
pensamento e as relagbes e reconhecimentos com os jogadores e restantes

profissionais com quem trabalhei.

No fundo, percebi quao importante € a procura constante da melhoria e a ansia
da superacao das limitagcbes com que diariamente nos debatemos e que com
resiliéncia, esfor¢o e dedicagao, € possivel alcangar os nossos objetivos.

De facto, se algo resultou de todo este longo percurso e experiéncias
vivenciadas foi a certeza de que para se desenvolver uma atividade profissional
séria e responsavel nesta area, temos de nos mante atualizados e almejar
resultados, procurando contribuir, se possivel, para o proprio desenvolvimento

do treino desportivo.
Termino este capitulo na esperanca que este trabalho possa fazer com que os

leitores encontrem ou acrescentem novas perspetivas no seu caminho, sendo

que foi de um proficuo prazer a elaboracédo deste documento.
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