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RESUMO

O presente relatério esta enquadrado no ambito do Mestrado em Treino
Desportivo da Escola Superior de Desporto e Lazer, correspondente ao estagio

anual a realizar no 2° ano.

O estéagio realizou-se na equipa sénior masculina do Ancora Praia Futebol Clube
ao longo da época desportiva 2020-2021, que disputava a 12 Divisdo do
Campeonato Distrital de Futebol da Associacao de Futebol de Viana do Castelo.

O objetivo do estagio visou a aprendizagem e aplicacdo de conhecimentos
adquiridos na area do treino desportivo, mais especificamente na metodologia
de treino e observacdo e analise de adverséarios. Conhecimentos como a
importancia da definicdo dos critérios de éxito dos exercicios integrantes da
unidade de treino e o planeamento de palavras-chave que serdo o epicentro da
comunicacdo do treinador durante a tarefa foram introduzidos no
desenvolvimento das minhas atividades de estagio. A andlise e observacédo de

jogo foi efetuada com recurso ao software Kinovea.

A realizacdo deste estagio permitiu-me desenvolver e adquirir novas
competéncias, nomeadamente na estruturacdo da observacdo de adversarios,
contribuindo para me sentir mais capaz no desempenho das fung¢des de treinador
de futebol.
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ABSTRACT

This report falls within the scope of the Master's Degree in Sports Training of the
Escola Superior de Desporto e Lazer, corresponding to the annual internship

carried out in the 2nd year.

The internship took place during the 2020-2021 sporting season with Ancora
Praia Futebol Clube. The work was done with the male senior team, which played
in the 1st Division of the District Football Championship of the Viana do Castelo

Football Association.

The objective of the internship was to apply the knowledge acquired in the field
of sports training, particularly in the training methodology, and the observation
and analysis of the team’s opponents. Knowledge such as the importance of
defining the success criteria of the exercises that are part of the training unit and
the planning of keywords that will be the epicenter of the coach's communication
during the task were introduced in the development of my internship activities.

Game analysis and observation was performed using the Kinovea software.

By completing this internship | have developed and acquired new skills,namely in
structuring the observation of opponents, which will play a vital role on my

proficiency as a football coach.






LISTA DE ABREVIATURAS

Ancora Praia FC — Ancora Praia Futebol Clube
AFVC - Associacédo de Futebol de Viana do Castelo
FITT — Frequéncia, Intensidade, Tempo e Tipo
OD - Organizagao Defensiva

UT — Unidade de Treino

VO2zmax— Volume de Oxigénio Maximo

PSE — Percecéo Subjetiva de Esforco

GR — Guarda-Redes

DL — Defesa Lateral

DC — Defesa Central

M — Médio

EXT — Extremo

AV — Avancado

OO - Organizacao Ofensiva

TO — Transicéo Ofensiva

TD — Transigéo Defensiva

ET — Esquemas Téticos
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1.INTRODUCAO

No ambito do Mestrado em Treino Desportivo, foi elaborado um relatorio de
estagio para a obtengéo do Grau de Mestre em Treino Desportivo, na sequéncia
do ano de Estagio que decorreu em 2020-2021. Este relatério vem consolidar
todos os conhecimentos e competéncias desenvolvidas e adquiridas durante o
mestrado, na area de especializacdo em Treino Desportivo na modalidade de
Futebol.

O estéagio realizou-se na equipa sénior do Ancora Praia Futebol Clube (Ancora
Praia FC), clube da Associacdo de Futebol de Viana do Castelo (AFVC), que

disputou o Campeonato Distrital da 12 Divisédo de Viana do Castelo.

O relatorio reflete detalhadamente as atividades desenvolvidas e as dificuldades
vivenciadas durante o estagio, estando dividido em quatro capitulos: introducao,

estado da arte, enquadramento do estagio e conclusdes.
O capitulo 1 contém uma breve introducao ao relatério de estagio.

O capitulo 2 esta dividido em 6 sec¢bes, contendo a descri¢cdo do Estado da Arte,
onde se aborda a metodologia do treino de futebol, observacéo e analise, a figura
do treinador de futebol, caracterizacao do tipo de esforco e capacidades motoras,

monotorizacdo da carga nos jogos reduzidos e talento desportivo.

O capitulo 3 esta dividido em 5 sec¢8es, contendo a exposi¢cao do Enquadramento
do Estagio, onde se trata as motivacdes e expectativas para a realizacao do
estagio na modalidade de futebol, a caracterizacdo da organizacdo do clube, o

plantel, a forma de jogar e o plano de atividades do estagio.

O capitulo 4 esta dividido em 4 secdes onde estdo plasmadas as conclusdes,
nomeadamente a analise critica das tarefas planeadas e realizadas, pontos

fortes, pontos fracos e oportunidades criadas com o estagio.



2.ESTADO DA ARTE

O futebol, enquanto fenédmeno de expressdo Mundial, € considerado como o
desporto rei, ndo s6 no que respeita ao seu caracter socioecondémico, mas
também devido ao papel nas diversas comunidades. Este seu mediatismo e a
sua pluridimensionalidade fazem com que frases como a de Bill Shankly tenham
ficado para a histéria: “O futebol ndo é uma quest&o de vida ou de morte. E muito

mais importante que isso”. (Elliott, 2003)(Campelli, 2021)

Nos ultimos anos, o jogo de futebol foi (e equipas de futebol) caracterizado como
um sistema complexo. Essa suposicado de que o jogo de futebol € um sistema
complexo parece hoje amplamente aceite pela comunidade de futebol. No
entanto, para entender completamente o que isso significa exatamente, &
importante aprofundar a analise do conceito de complexidade. (Grehaigne et al.,
2016)

Primeiro, € importante notar que ndo existe na ciéncia, até a presente data, uma
definicdo formal e consensual de complexidade. O que é consensual é que, na
natureza, um sistema é considerado complexo, quando € composto por muitas
componentes que interagem de diversas formas. (Nicolis & Prigogine,
1989)(Duarte, 2012)

Uma equipa de futebol é um coletivo, no qual, desde logo pela sua
especificidade, as relacfes serdo necessariamente complexas. Complexas pelo
namero de pessoas envolvidas, pela forma como estas se relacionam, complexa
porque cada elemento tem a sua forma de ser e atuar, complexas por o0 jogo ser
influenciado por tudo o que o rodeia. A variabilidade, aleatoriedade e
imprevisibilidade do jogo de futebol apaixonam o adepto de desporto, mas
fascinam também o investigador cientifico. O niumero de publicacdes cientificas
sobre o futebol incrementou de forma substancial nas ultimas duas décadas.
(Paul M. Salmon & Scott McLean, 2019) (Kréckel, 2019)

Com o objetivo de reduzir esta dimenséo aleatoria e imprevisivel do futebol, e
tendo em conta a complexidade mencionada, nos Ultimos anos assistiu-se a uma
aproximacdo a realidade de outras modalidades, em que as estatisticas se
apresentam como uma grande fonte de suporte as decisdes dos treinadores,

como sucede por exemplo no basebol e futebol americano. (Kréckel, 2019)



Antes dos avancgos tecnolégicos dos ultimos anos, os treinadores e as suas
equipas técnicas faziam analises de performance, mas recorriam principalmente
ao método de observacéo direta, que € muito subjetiva, ou ao uso de sistemas

de anotacdo manuais. (O’Donoghue, 2009)

As anota¢cbes manuais ocuparam um espaco preponderante na analise
desportivo ao longo da historia, no entanto, na ultima década, sofreu algumas
criticas principalmente devido ao foco ser “o que acontece” e ndo como e por
que acontece, ou seja, o foco tem sido nas frequéncias das acdes e
considerando-as isoladamente. Métodos analiticos mais avan¢ados, como redes
neurais artificiais, podem permitir superar as limitacdes da analise baseada em

anotacdes. (Travassos et al., 2013)

A eficacia da analise da performance desportiva depende da compreensao de
qual é a informacéo relevante e o porqué de o ser. Neste sentido, tem sido
unanime que é necessario ter em consideracao aspetos técnicos biomecanicos,
técnicos, fisicos e taticos. Um indicador de desempenho ndo € apenas uma
variavel, mas € um termo para variaveis que foram estabelecidas como medidas
validas de aspetos importantes de desempenho e que podem ser interpretadas.
(O’Donoghue, 2009) (Nevill & Hughes, 2008)

Os indicadores de performance mencionados acima séo usados para analise em
trés momentos: (1) pré-jogo - para neutralizar a forca do oponente e explorar as
suas fraquezas, decidir sobre a estratégia da equipa; (2) no jogo - para melhorar
as decisOes téticas; e (3) pos-jogo - andlise detalhada do desempenho do jogo
anterior por métodos qualitativos e quantitativos para reforcar o bom
desempenho e identificar areas de melhoria. (E. C. Carling et al., 2006)
(Travassos et al., 2013)

2.1 METODOLOGIA DO TREINO DE FUTEBOL

2.1.1 FUNDAMENTOS E PRINCIPIOS DO EXERCICIO DE TREINO EM
FUTEBOL

O exercicio é definido como a unidade légica de programacao e estruturacéo do
treino desportivo, sendo um meio metodologico potencialmente capaz de
melhorar a capacidade de prestacdo desportiva do jogador na resposta ao

quadro especifico das situacbes competitivas, organizando a atividade deste em

3



direcdo a um determinado objetivo orientado por principios devidamente

fundamentados nos conhecimentos cientificos. (Castelo, 2002)

No mencionado livro “O Exercicio de treino desportivo”, Jorge Castelo, diz-nos
que o treino é um processo pedagdgico que visa desenvolver as capacidades
técnicas, téticas, fisicas e psicolégicas dos praticantes e das equipas no quadro
especifico das situacdes competitivas através da pratica sistematica e
planificada do exercicio, orientada por principios e regras devidamente

fundamentadas no conhecimento cientifico.

No treino desportivo existem varios fundamentos e principios que podem ser
definidos como principios bioldgicos, principio da Frequéncia, Intensidade,

Tempo e Tipo (FITT) e principios metodolégicos, pedagdgicos e taticos:
- Principios bioldgicos (McArdle et al., 2006):

e Sobrecarga (intensidade e duracgao suficientes);
e Especificidade (grau de identidade do jogo/modelo);
e Reversibilidade (transitorias, diminuicdo das capacidades);

e Heterocronismo (aplicacdo do exercicio surge perda de capacidades).
- FITT (ACSM, 2014):

e Frequéncia (muitas ou poucas repeticdes);
¢ Intensidade (alta ou baixa e recuperacdo completa ou incompleta);
e Tempo (curta duracdo ou longa duracao);

e Tipo (global ou analitico).
- Principios Metodolégicos:

e Progressividade (segue-se uma adaptacao);

e Continuidade (forma regular);

e Ciclicidade (alternancia de exercicios);

e Variabilidade (diferentes graus de identidade);

e Modelagéo (correlacionar exercicio com a competi¢ao);
e Multilateralidade (desenvolvimento geral do organismo);

¢ Individualizagao.



- Principios Pedagdgicos:

e Atividade consciente (organizada e consciente dos jogadores);

e Atividade sistematica (progressao pedagogica);

e Atividade apreensivel (menos para 0 mais complexo);

e Atividade dirigida ao jogador;

¢ Atividade dirigida ao desenvolvimento (aquisi¢cao, estabilizacdo e
desenvolvimento);

¢ Atividade dirigida a responsabilizacéo do jogador.
- Principios Taticos:

Os principios taticos (figura 1) sdo um conjunto de normas que orientam o
jogador na procura de solu¢gbes mais eficazes, nas diferentes situacdes de jogo.

Podem ser divididos em principios gerais e principios especificos.

Os principios gerais refletem uma preocupacao que se pode resumir do seguinte
modo: nas zonas de disputa da bola, relativamente ao efetivo de jogadores, deve
procurar criar-se situagdes de superioridade numeérica, evitar as situagbes de

igualdade numérica e sobretudo rejeitar as de inferioridade numérica.

Os principios especificos representam um conjunto de normas que devem
coordenar as acdes dos jogadores, individual e coletivamente, durante o

desenvolvimento das fases defensiva e atacante. (Garganta, J. & Pinto, 1994)

No entendimento de Quina, os principios especificos de ataque sao constituidos

pelo principio da penetracdo, da cobertura ofensiva, mobilidade e espaco,

enquanto os principic | Togo de Futebol ) se pelo principio da contencéo,

. \ .
cobertura defensiva, | % [« | Quina, 2001)

Objectivos \
- Cobertura / Defesa da baliza
bl

- Progressdo [ Finalizagio
& Manutengao da posse da buan - Recuperagdo da posse da bol

Fases

- Construgdo das acgBes
| ofensivas.
+ -Criagio de situagbes de
| finalizagio
-Finalizagio

- Impedir a construgdo das
acges ofensivas.

- Anular as situagdes de
finalizagao.
-Defender a baliza.

Principios N PP .
? - Nio permitir a inferioridade numérica.

Gerais - Evitar a igualdade numérica,
- Procurar criar a superioridade numérica

1. Penetragdo.

2. Cobertura ofensiva.
3. Mobilidade. ‘
4. Espago.

2. Cobertura defensiva,
3. Equilfbrio.
4. Concentrago.

‘ 1. Contengdo.

Figura 1. Adaptado de (Queiroz, 1983)



No mencionado livro “Referéncias para a organizacdo do jogo”, Quina,

caracteriza os diversos principios da seguinte forma:
Principios especifico do ataque

O objetivo fundamental de uma equipa em processo ofensivo é o de fazer
progredir a bola em direcdo a baliza adversaria o mais segura e rapidamente
possivel para tentar criar situacdes de finalizacdo e marcar golos. A
concretizacdo deste objetivo implica que os jogadores que estdo no centro do
jogo ofensivo orientem, sistematicamente, 0s seus comportamentos técnico-

taticos por quatros principios fundamentais (figura 2):
- Penetracéo;
- Cobertura ofensiva,

- Mobilidade;

oricnitagio Dristincia Surpresa
. das acglics para a Angulo Velocidade
baliza adversdria Lado
I

P{.m'l:al,a:: C nh»{. rtura ofensiva l‘h.'lh‘lhl’lﬂd-{.

- Espaco.

Figura 2. Principios Ofensivos, adaptado de (Quina, 2001)

Principio da Penetracdo

O obijetivo tacito fundamental da equipa que estd em processo ofensivo é chegar
a zona de finalizagcdo o mais rapidamente possivel para tentar criar situacdes de
finalizacdo. A persecucado deste objetivo requer do jogador que tem a posse da
bola duas preocupacdes fundamentais: rematar, se tiver possibilidade; fazer
progredir a bola em direcdo a baliza adverséria, se nao tiver condi¢cdes para

tentar a finalizacdo. (Teoldo, Manuel, & Greco, 2009)



Respeitar este principio implica, por parte dos sucessivos portadores da bola, o

desenvolvimento e realizacdo de um conjunto alargado de atitudes e

comportamentos técnico-taticos, de entre os quais se destaca:

- Tomar a iniciativa. O portador da bola deve tomar e manter a iniciativa e a

surpresa do jogo, procurando:

Desequilibrar, através de simulacdes, o defesa em contencdo e, em
funcdo da reacéo deste, alterar, por exemplo, a direcdo do ataque e/ou
aumentar a velocidade do jogo;

Orientar as acdes técnico-taticas em dire¢do aos espacos vitais do terreno
de jogo, especialmente em direcdo a zona de finalizacao (evitar, portanto,
deixar-se conduzir para zonas ndo vitais ou para situacbes de
inferioridade numérica);

Variar o angulo ou a direcdo do ataque para procurar desequilibrar a
organizacédo defensiva (OD) adverséria,

Temporizar o processo ofensivo. O atacante de posse da bola devera, em
muitas situacbes de jogo, saber esperar utilizando comportamentos
técnico-taticos de protecdo/conservacdo da bola (conducédo, drible,
simulag&o) pelo momento mais oportuno para desenvolver ou culminar o
processo ofensivo (por exemplo, retardar o desenvolvimento do processo
ofensivo para dar o tempo necessario para que 0s seus companheiros se
desloguem e posicionem em espacos vitais de jogo ou saiam de posicdes

irregulares do ponto de vista das leis do jogo).

- Acelerar o processo ofensivo. O atacante de posse da bola devera tentar

acelerar o desenvolvimento do processo ofensivo, sobretudo, nas quatro

situacdes seguintes:

Logo apoés a recuperacéo da bola para procurar aproveitar 0 momentaneo
desequilibrio da equipa adverséaria. O aproveitamento rapido daquele
desequilibrio €, muitas vezes, a chave para um atague com sucesso.
Sempre que se observem situagdes de rotura na OD adversaria.

Nas zonas predominantes de finalizacdo. Nestas zonas, para se
conseguirem criar situacbes de finalizacdo, é necessario muita

velocidade, espontaneidade, determinacéo e criatividade.



e Na reposicdo da bola em jogo ap6s uma interrupcdo do jogo. Nas
paragens momentaneas do jogo, verifica-se, normalmente, uma quebra
na concentracdo dos jogadores. Uma reposicao rapida da bola em jogo

beneficia, quase sempre, o0 ataque.

- Dissimular as verdadeiras intencdes taticas. O atacante de posse da bola
devera esconder as suas verdadeiras inten¢des taticas, produzindo um conjunto
de “falsos” sinais que induzam os defesas a assumir comportamentos

inadequados;

- Ler corretamente a situacao de jogo. O atacante de posse da bola devera fazer
uma leitura correta da situacdo de jogo de forma a poder selecionar 0s
comportamentos técnico-taticos mais adequados a resolucdo da situacdo de
jogo;

- Orientar, sempre que possivel, 0s comportamentos técnico-taticos em direcéo
a baliza adversaria. Se, no momento da rececdo da bola, o atacante estiver,
como muitas vezes acontece, de costas para a baliza adverséria, deveré tentar
rodar rapidamente. No caso de ndo ser possivel a rotacdo imediata devido a uma
grande pressao exercida pelo defesa em contencédo, devera optar por uma das

seguintes solucoes:

e Passar a bola para tras ou para o lado para um companheiro que possa
dar, de imediato, continuidade ao ataque na direcdo da baliza contraria;
e Tentar manter a posse de bola (temporizar) até que se estabelecam as

condicBes favoraveis para o desenvolvimento do ataque. (Quina, 2001)

Principio da Cobertura Ofensiva

No decorrer do processo ofensivo varias sdo as situacdes em que os jogadores
recebem a bola em apertadas e confusas circunstancias (muitos adversarios a
sua frente em grande movimentacao). Nestas circunstancias, o portador da bola
podera ter muita dificuldade em efetuar julgamentos rapidos, precisos e corretos

das situacbes de jogo, sobretudo se os seus companheiros ndo lhe



proporcionarem varias e claras opg¢fes de jogo, através de desmarcacdes para

a frente e para tras da linha da bola. (Teoldo, Manuel, & Greco, 2009)

Assim, no decurso do processo ofensivo, sempre que um jogador recebe a bola
deve receber igualmente e de forma imediata, por parte dos seus companheiros
mais proximos, aces de apoio (a frente da linha da bola) e de cobertura (atras
da linha da bola), de modo a proporcionar-lhe varias opcdes de solucdo da

situacdo momentanea de jogo. Estas acdes estdo evidenciadas na figura 3.

Figura 3. Acbes de cobertura e apoio ao portador da bola, adaptado de (Quina, 2001)

Com as acdes de cobertura, isto €, com a colocacdo de um atacante atras da

linha do portador da bola, pretendem-se alcancar trés objetivos:

- Diminuir a pressdo dos defesas sobre o portador da bola, facilitando-lhe,

conseguentemente, a resolucdo mental e motora da situacéo de jogo;

- Oferecer ao portador da bola mais uma opcéo, quase sempre segura, de

solucdo da situacao de jogo (passe para tras para o jogador em cobertura);

- Incutir confianga ao portador da bola para que assuma maior iniciativa e risco
porque sabe que se perder a bola, em consequéncia de uma ma opc¢ao ou
execucdo, ha sempre um companheiro atras de si em condi¢cbes de remediar

prontamente a situagao.

Arealizagao de agOes de cobertura ofensiva eficazes requer de quem as executa

resposta pronta a trés questées fundamentais.

A primeira diz respeito a distancia de cobertura, isto €, a distancia a que o jogador
em cobertura se deve colocar do portador da bola. Esta distéancia € variavel,
devendo ser sempre calculada de forma que permita ao jogador em cobertura

ter o tempo e o espaco suficientes para poder receber e jogar a bola para a frente



com toda a seguranca. Segundo o professor Jorge Castelo (Castelo, 1994) a

distancia em questao é variavel em funcédo dos seguintes fatores:

- Da zona do campo onde se verifica a situacdo de jogo (figura 4). Se a situacéo
se verificar no 1° terco do campo (zona defensiva), o jogador em cobertura
deverd optar por uma distancia maior para que a acdo de cobertura seja
completamente segura. Em contrapartida, se a situacdo decorrer no sector
atacante, o jogador em cobertura devera aproximar-se mais do portador da bola
por ser esta uma zona fortemente povoada por defesas, o que obriga os
atacantes a terem de resolver as situagdes de jogo em espac¢os muito reduzidos

e com o0 maximo de velocidade.

L

Figura 4. A distancia da cobertura ofensiva em func&o do espaco de jogo onde decorre a situacdo de jogo,
adaptado de (Quina, 2001)

— Da distancia estabelecida pelo jogador em cobertura defensiva (2° defesa) em
relacdo ao seu companheiro em contencédo (1° defesa). Quando o 2° defesa se
aproxima do 1° para aumentar a pressao sobre o portador da bola, o jogador em
cobertura ofensiva poderd assumir um dos trés comportamentos ilustrados na

figura 5:

e Reduzir a distancia em relacao ao portador da bola de forma a néo permitir
gue se estabeleca uma situacdo de superioridade numérica;

e Aumentar a sua distancia em relacdo ao companheiro de posse da bola
de forma a beneficiar de mais tempo e de mais espaco para receber e
passar ou conduzir a bola em direcéo a baliza adversaria;

e Procurar explorar um espaco a frente ou ao lado da linha da bola
(cumprindo, assim, o principio da mobilidade) com o intuito de ultrapassar

de imediato os dois opositores ou provocar o desequilibrio do centro do
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jogo defensivo a partir do arrastamento do 2° defesa, reduzindo a

complexidade da situacao de 2x2 para 1x1).

Figura 5. A movimentacéo do atacante em cobertura em funcdo da movimentacéo do 2° defesa, adaptado
de (Quina, 2001)

A segunda questao fundamental diz respeito ao angulo de cobertura, isto €, ao
angulo estabelecido entre o jogador em cobertura e o possuidor da bola (figura
6). Nao existindo nenhum angulo que esteja permanentemente correto, indicar-
se-ia, como referéncia, um angulo de aproximadamente 45 graus, por ser o

angulo que mais facilmente podera possibilitar:

- Uma adequada base de rececao da bola — isto €, uma rececéo orientada para

a baliza adverséria;
- Uma boa viséo do espaco e da situacéo de jogo para a frente;

- Uma mudanca rapida do angulo do ataque.

A terceira e ultima questao diz respeito ao lado da cobertura. De que lado se
deve posicionar o atacante em cobertura em relagdo ao companheiro de posse

da bola (figura 6)? A escolha do lado da cobertura devera ser feita em funcéo:

- Da direcao de deslocamento do portador da bola. Se este se estiver a deslocar
em direcdo as linhas laterais, o jogador em cobertura devera posicionar-se do
lado de dentro — isto é, do lado que converge para o centro do terreno de jogo
para mais facilmente poder variar o angulo de ataque caso a bola Ihe seja

passada;
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- Da possibilidade de arrastamento do defesa em cobertura defensiva para uma
posicéo pouco eficaz de forma a proporcionar um melhor espaco de progressao

ao portador da bola ou a exploracédo de um espaco vital de jogo a um 3° atacante;

- Da possibilidade do possuidor da bola poder perdé-la. Neste caso, o jogador
em cobertura ofensiva procurara posicionar-se do lado donde possa intervir com
maior eficiéncia se aquela situacao ocorrer (normalmente do lado que converge

para eixo central do terreno de jogo). (Quina, 2001)

f—/
—0,
2 ingulo O
froe
1
Olado

Figura 6. O angulo e o lado da cobertura ofensiva, adaptado de (Quina, 2001)

Principio da Mobilidade

A continua criacdo de instabilidade na equipa que defende é a chave para a
progressao no terreno de jogo. A marcacdao realizada por cada defensor so tera
sucesso completo se 0s atacantes assumirem uma posicao estatica. Por isso,
em todos os momentos e em todos os locais do terreno de jogo, os atacantes
devem estar permanentemente ativos de modo a colocarem a cada instante

problemas acrescidos a defesa contraria. (Teoldo, Manuel, & Greco, 2009)

A compreensdo e a assimilacdo do jogo sem bola é tdo importante como é o
perfeito dominio das acbes técnico-taticas. Os jogadores que nao estado
diretamente envolvidos nas situacdes de jogo devem consciencializar e valorizar
constantemente a sua contribuicdo para o desenvolvimento da agéo ofensiva.
Tanto mais que o objetivo do jogo sem bola ndo consiste tdo s6 em intervir no
jogo para se apoderar da bola, mas também em arrastar um ou varios

adversarios deixando livres de marcacdo espacos e companheiros.

De acordo com esta perspetiva, 0s jogadores em processo ofensivo, uma vez

assegurada a cobertura ao portador da bola, devem deslocar-se para a frente da

12



linha da bola para procurarem romper a OD adverséaria e criar 0s espacos
necessarios a progressao da bola, dando assim cumprimento ao principio da

mobilidade.

Com a movimentagdo referida pretendem-se alcancar trés objetivos

fundamentais:

- Criar, ocupar e utilizar espacos livres a frente da linha da bola de modo a
possibilitar aos portadores da bola varias op¢des de solucdo das situacdes de
jogo;

- Desequilibrar o centro do jogo defensivo quer pela criacdo de situacdes de
superioridade numérica, quer por arrastamento dos defesas para zonas menos
favoraveis do ponto de vista defensivo, criando, assim, espacos para outros

companheiros poderem beneficiar de corredores livres;

- Simplificar as por vezes complexas e confusas situacbes de jogo,
transformando, por arrastamento do defesa em cobertura, situacbes de, por

exemplo, 2x2 em situacfes de 1x1, mais favoraveis para a equipa que ataca.

O sucesso dos jogadores em mobilidade depende, essencialmente, da
imprevisibilidade, para os defesas, dos deslocamentos efetuados por aqueles
jogadores. Estes deslocamentos deverédo refletir algumas ou a totalidade das

seguintes caracteristicas:

- Serem precedidos de simulacbes e efetuados com mudancas rapidas de
velocidade e direcéo;

- Serem efetuados de tal forma que os adversarios diretos deixem de ver

simultaneamente os atacantes em desmarcacéao e a bola;
- Serem efetuados de forma a nunca se perder de vista a bola;

- Proporcionarem ao portador da bola uma de duas opc¢des: um passe para o
jogador em deslocamento ou um passe para 0 espaco deixado livre onde

aparece um outro atacante para receber a bola. (Quina, 2001)

Principio do Espaco
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O principio do espago configura-se a partir da busca incessante dos jogadores,
sem a posse da bola, por posicionamentos mais distantes do portador da bola,
criando dificuldades defensivas a equipa adversaria que diante da ampliacdo
transversal e/ou longitudinal do campo de jogo, devera optar por marcar um

espaco vital de jogo ou o adversério. (Quina, 2001)

As acdes deste principio iniciam-se ap0s a recuperacdo da posse da bola,
guando todos os jogadores da equipa buscam e exploram posicionamentos que
propiciam a ampliagdo do espaco de jogo ofensivo, tendo como orientagdo 0s
comportamentos técnico-taticos dos seus companheiros e adversarios em
funcdo da localizacdo da bola. Assim, o afastamento de alguns jogadores do
“centro de jogo” cria espagos para os seus companheiros beneficiarem de
corredores livres em direcdo a baliza adversaria ou facilita a ocorréncia de
situacOes de 1X1, com vantagem clara para o jogador de ataque. As diretrizes
deste principio estdo diretamente associadas aos conhecimentos tedricos que
0s jogadores possuem sobre a tatica do jogo, porquanto a compreensédo do

espaco para o jogo, em especial para uma determinada acéo ofensiva.

Este principio sera fundamental para ajudar ocupar e a explorar 0s espacos
vitais, que propiciam maiores e melhores oferecimentos de linhas de passe em
profundidade e largura e que sdo importantes para a criacdo de um maior
ndamero de opcgdes taticas ofensivas. Além disso, o dominio das agfes
caracteristicas deste principio é fundamental para o sucesso no jogo, uma vez
gue o espaco condiciona o tempo de realizacdo da acao e da tomada de deciséo
em funcéo da configuracdo momentanea da partida. Assim, quanto mais espaco
a equipa tiver para atacar, mais bem elaboradas poderao ser as suas respostas
as exigéncias e demandas da situagéo.

No jogo, as ac¢bes do principio do espaco podem ser percebidas quando os
jogadores executam movimentacdes de dispersao, tanto na largura quanto na
profundidade, buscando a ampliacdo do espaco de jogo efetivo, como por
exemplo, as movimentacdes individuais realizadas imediatamente apos a equipa
recuperar a posse de bola que, se executadas eficientemente no plano coletivo,
proporcionam a criagao e a exploracao de espacos livres em busca do golo.
(Teoldo, Manuel, & Greco, 2009)
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Principios especificos da defesa

Quando uma equipa perde a posse da bola passa a ter a defesa da baliza e a
recuperacédo da bola como objetivos fulcrais. Para a realizacéo destes objetivos,
todos os jogadores em processo defensivo devem orientar as suas atitudes e

comportamentos por quatros principios fundamentais:
- Principio da contencéo;

- Principio da cobertura defensiva;

- Principio do equilibrio defensivo;

- Principio da concentracgéo.

Principio da Contencao

O principio da conten¢cdo advoga que o atacante de posse da bola deve ser
rigorosa e individualmente marcado, seja ele quem for e por onde quer que se
movimente, pelo defesa que estiver mais proximo. Com a marcacéo permanente
e agressiva aos sucessivos portadores da bola pretendem-se alcancar quatro

objetivos fundamentais:
- Recuperar a posse da bola;

- Impedir o relancamento do processo ofensivo da equipa adversaria quer seja
através de um ataque rapido, quer seja através do contra-ataque (é importante

fazer com que a equipa adversaria renuncie ao contra-ataque);

- Ganhar o tempo suficiente para a recuperacdo e organizacdo do método

defensivo utilizado pela equipa;

- Desviar o centro do jogo para espacos de menor perigo para a baliza da equipa

gue defende e de mais facil recuperacao da bola (corredores laterais).

Na marcagdo ao adversario com bola devem ter-se em atengdo os seguintes

guatro fatores:

- Colocacéao do defesa em contencao relativamente ao portador da bola (figura
7). O defesa em contencao devera manter-se, sempre, entre o portador da bola
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e a baliza que defende. Um dos objetivos do processo defensivo consiste na
cobertura/defesa da baliza. A persecucéo deste objetivo requer que os jogadores

da equipa que defende se posicionem continuamente entre o portador da bola e

s

Figura 7. Posicéo do defesa em contencgdo: entre o portador da bola e a sua, adaptado de (Quina, 2001)

a sua propria baliza;

- Velocidade de aproximacgdo ao adverséario com bola. O defesa em contencédo
devera aproximar-se do atacante & maxima velocidade se e enquanto este ndo
tiver, ainda, a bola controlada ou, se ja a tiver controlada, até chegar muito perto
dele. Neste ultimo caso, chegado perto do atacante, deve abrandar a velocidade
porque se o ndo fizer terd muitas dificuldades em reagir adequadamente a
iniciativa do atacante e sera facilmente ultrapassado;

- Angulo de aproximacdo ao portador da bola. O angulo de aproximacdo do
defesa ao atacante com bola é, também ele, varidvel, sendo determinado por

duas condicionantes:

e A obrigatoriedade do defesa se posicionar continuamente entre a bola e
a sua proépria baliza;
e E a previsdo das intencdes taticas do atacante que podem ser passar,

driblar e rematar.

- Posicao base do defesa. A eficacia de toda e qualquer intervencéo no jogo €
determinada por um fator essencial, a posicdo de base. Ela deve ser exigida
continuamente a todos os jogadores em processo defensivo por duas ordens de

razoes:

¢ Uma motora, que confere maior equilibrio e estabilidade ao jogador;
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e Outra psiquica, que confere maior atencdo e concentracdo, permitindo,

assim, uma reacao pronta e oportuna. (Quina, 2001)

Principio da Cobertura Defensiva

A organizacado do processo defensivo deve prever que quando um defesa entra
numa acao de contencédo ao possuidor da bola, deve receber imediatamente, por
parte dos seus companheiros, acdes de cobertura defensiva, isto €, quando um
defesa entra em contencdo um outro defesa deve deslocar-se imediatamente

para tras dele. (Clemente et al., 2014)

As acOes de cobertura defensiva sdo extremamente importantes por dois

motivos fundamentais:

- D&o confianga e, consequentemente, maior capacidade de iniciativa ao defesa

em contencao;

- Tornam possivel manter sob pressao constante o possuidor da bola, isto porque
se o0 defesa em contencao for ultrapassado, o defesa em cobertura passara

imediatamente a exercer as func¢des do primeiro.

E importante que os jogadores em cobertura defensiva tenham em conta o0s

seguintes aspetos:

- Distancia de cobertura. A distancia entre os defesas em cobertura e em

contencéo varia de acordo com o0s seguintes fatores:

e Zona do campo onde decorre a situagao de jogo. Se a situacao decorrer
nas zonas defensiva e do meio-campo defensivo, a distancia de cobertura
deve ser pequena para evitar que, caso o atacante ultrapasse o 1° defesa,
tenha tempo e espago para poder finalizar ou criar situagbes de
finalizacdo. Mas se a situacéo de jogo ocorrer no sector atacante ou do
meio-campo ofensivo da equipa que defende, o 2° defesa deve
posicionar-se a uma maior distancia do 1° para evitar a possibilidade de
ambos poderem ser simultaneamente ultrapassados pelo atacante devido

a um aumento da velocidade daquele, proporcionado pelos grandes
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espacos vazios que normalmente se encontram nestas zonas do terreno

(figura 8);

Figura 8. A distancia da cobertura defensiva em funcéo da zona do campo onde, adaptado de (Quina, 2001)

Capacidade técnico-tatica do atacante. Se o atacante tem uma grande
capacidade para resolver situagcfes de 1x1 (grande facilidade de drible),
0 2° defesa devera posicionar-se mais perto do seu companheiro para
encurtar o espaco e o tempo de execucdo ao adversario. Se o atacante
tem uma grande facilidade em executar acdes de passe para espacos
vazios, o defesa em cobertura devera posicionar-se um pouco mais longe
do defesa em contencdo para poder dispor de mais tempo para decidir
conforme a evolucao da situacao;

Velocidade dos defesas. Se os defesas em contencao e cobertura forem
rapidos podem guardar entre eles distancias pequenas. Se forem lentos,
€ preferivel optarem por distancias maiores;

Deslocamento do jogador em cobertura ofensiva em direcdo ao
companheiro em penetracdo ou vice-versa. Sempre gue se verifique uma
situacdo daquelas, o jogador em cobertura defensiva devera diminuir de
imediato a sua distancia em relagdo ao companheiro em contencéo a fim
de evitar a criacAo momentanea e pontual de superioridade numérica

ofensiva.

- Lado da cobertura defensiva. Outra questdo importante que se coloca ao 2°

defesa é a de saber de que lado se deve posicionar em relacdo ao defesa em

contencdo. Quanto a esta questdo recomenda-se 0 seguinte:

Quando o atacante se deslocar proximo das linhas laterais, a defesa

ganha vantagem se o jogador em cobertura defensiva se posicionar perto
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daquelas linhas para aumentar a presséo sobre o atacante e facilitar a
conquista da bola;

e Quando o atacante se direcionar para o corredor central, ha toda a
vantagem que o jogador em cobertura defensiva se posicione do lado de
dentro - isto é, do lado que converge para o centro do terreno de jogo;

¢ Quando o atacante de posse da bola beneficiar de cobertura ofensiva, o
defesa em cobertura defensiva devera colocar-se do lado do atacante em

cobertura ofensiva.

- Angulo de cobertura. O angulo entre os jogadores em cobertura defensiva e
em contencao deve permitir quer uma visao global do espaco e da situacdo de
jogo a frente, quer a intercecao das linhas de passe em direcdo a prépria baliza.
Daqui resulta que deve ser variavel de acordo com as condi¢cdes de momento,
embora, em caso de duvida, se recomende a ado¢do de um angulo de 45°.
(Quina, 2001)

Principio do Equilibrio Defensivo

Os atacantes, uma vez assegurada a cobertura ao portador da bola, procuram
criar, através de uma movimentacdo permanente, 0S espagos necessarios a
progressdo da bola (principio da mobilidade). Os jogadores em processo
defensivo, uma vez assegurada a cobertura ao companheiro em contencao,
devem vigiar e acompanhar os atacantes em mobilidade, respeitando, assim, o

3° principio da defesa: o principio do equilibrio defensivo. (Clemente et al., 2014)

Portanto, o principio do equilibrio preconiza que quando um atacante, situado no
centro do jogo (atacante em cobertura ou apoio), se afasta do portador da bola
quer para liberta-lo da sobremarcacao dos defesas, quer para receber a bola
mais a frente, deve ser acompanhado por um defesa (normalmente pelo defesa

gue estad em cobertura).

Com a aplicagéo deste principio, a equipa que defende visa fundamentalmente

alcancar trés objetivos complementares:

- Anular espacos de progresséao a equipa adversaria;
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- Impedir que os atacantes em mobilidade recebam a bola a vontade;

- Assegurar a estabilidade do centro do jogo defensivo. Se é dever dos atacantes
tentarem criar, através de movimentacdes permanentes e coordenadas, espacos
livres para por eles fazerem progredir a bola de forma rapida e segura,
rompendo, assim, a OD adversaria, é igualmente dever dos defesas impedir a
criacdo daqueles espacos acompanhando (marcando) os atacantes em
mobilidade de forma a evitar que a equipa se desorganize, se fragmente — isto

€, crie largos espacos entre 0s seus jogadores.

Os jogadores em equilibrio defensivo devem possuir uma 6tima visao de jogo —
isto €, uma percecdo clara e continua da movimentacdo dos jogadores

(adversérios e companheiros) e da trajetoria da bola para:

- Poderem prever as intenc¢des taticas dos atacantes e para, consequentemente,

melhor poderem contrariar a sua objetivacao;

- Poderem assumir, em funcédo das alteracdes verificadas no centro do jogo,

outras fun¢des, nomeadamente as fungdes de:

e Cobertura defensiva se o companheiro em contencédo for ultrapassado
pelo portador da bola;

¢ Contencao se, ao modificar-se a situacdo de jogo, forem os defesas mais
perto do possuidor da bola;

e Cobertura ofensiva ou mobilidade se e mal a sua equipa recupere a posse
da bola. (Quina, 2001)

Principio da Concentracao

O principio da concentragdo pauta-se nas movimentacfes dos jogadores em
direcdo a zona do campo de maior risco a baliza, com o intuito de aumentar a

protecdo defensiva, de reduzir o espacgo disponivel de realizacdo das acbes
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ofensivas do adversario no “centro de jogo” e de facilitar a recuperagao da posse
de bola. (Clemente et al., 2014)

As diretrizes deste principio orientam-se na tentativa de direcionar o jogo
ofensivo adverséario para zonas menos vitais do campo de jogo e de minimizar a
amplitude ofensiva na sua largura e profundidade, evitando que surjam espacos
livres, principalmente, nas costas dos jogadores que realizam a contencédo, a
cobertura e o equilibrio defensivo. Sendo assim, as acGes de concentracao
podem ser feitas em qualquer zona do campo de jogo, bastando para isso, que
todos os jogadores envolvidos na acdo tenham consciéncia da importancia da
sua movimentagao na reducao do espaco e no incremento da pressao no “centro

de jogo”.

Durante o jogo, as acdes caracteristicas deste principio podem ser observadas
guando os jogadores de defesa posicionados mais distantes do portador da bola
conseguem se “aglutinar”’, adotando posicionamentos mais proximos entre si, de
forma a limitar as opc¢fes ofensivas do ataque e a uma determinada zona do

campo. (Teoldo, Manuel, Greco, et al., 2009)

2.1.2 ORGANIZACAO ESTRUTURAL DO EXERCICIO DE TREINO EM
FUTEBOL

O planeamento dos exercicios deve estar ao servico dos objetivos que o
treinador tracou para a unidade didatica ou para a época desportiva. No caso do
treino desportivo, este plano necessita de levar em linha de conta as avaliacdes

de performance que decorrem na competicdo. (Resende et al., 2017)

Rui Resende, em “Exercicio profissional do treinador desportivo: Do
conhecimento a uma competéncia eficaz”, explica-nos que o treinador devera
também apelar a participacdo dos atletas para, de forma reflexiva e em conjunto,
realizarem uma avaliacdo do que foi alcancado e chegarem a um acordo sobre
0 que necessita de ser melhorado nos treinos subsequentes. Em termos
concretos, a tarefa dever ser descrita com parcimoénia, referir o objetivo com
referencial ao jogo e devera permitir a participacdo dos atletas no

estabelecimento do sucesso a atingir. Os objetivos especificos a alcancar podem
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ir sendo renegociados a medida que decorre o exercicio. As palavras-chave,
decorrem das componentes criticas propostas e deverdo ser as adequadas a

correta realizacéo da tarefa.

Esta metodologia ganha suporte na ideia de fomentar o desenvolvimento por
parte do atleta na resolucao de problemas e na tomada de decisé&o. (Cope et al.,
2016)

A comunicacdo por parte do treinador para com os atletas, apesar de ser
considerada essencial na atividade do treinador, necessita de ser estruturada
para ser eficaz durante o processo de treino. Sucede que, tendo em conta a
nossa experiéncia de supervisao, o treinador pensa que o atleta compreende o
gue enuncia e pretende para um determinado exercicio. Contudo, inUmeras
vezes, 0 que o atleta acaba por fazer é por imitagdo e, como consequéncia, a
frequéncia com que realiza o movimento aporta melhorias. Porém, o que se
pretende € que o atleta compreenda o jogo e o procure melhorar de forma
consciente e autonoma para fazer face as ocorréncias imprevistas com as quais

se vai deparar no jogo.

Como vimos, é pertinente dotar os atletas de feedbacks permanentes e
eficientes, que permitam maximizar a rentabilizacdo dos objetivos propostos
para cada atividade no treino. Neste sentido, propomos que para cada tarefa o
treinador estabeleca critérios de sucesso que devem conciliar ao mesmo tempo
o desafio e a sua conquista. Entenda-se por critérios de sucesso a informacao
gue o atleta obtém ao atingir uma determinada realizacéo, podendo ser de dois

tipos:

- Critério de sucesso de eficiéncia: trata-se de um critério de qualidade,
dependendo, por exemplo, da capacidade do atleta efetuar uma técnica com
base num modelo correto de execucao. A sua realizacdo permite ao treinador
adequar os seus feedbacks por forma a orientar o atleta na consecucao da

tarefa;

- Critério de sucesso de eficacia: trata-se de um critério quantitativo, onde o éxito
depende do alcancar de um determinado indicador numérico. (Resende et al.,
2017)
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Os objetivos do treino devem ser competitivos e formativos, independentemente

do nivel em que se treine. (Gallimore & Tharp, 2004)

2.1.3 METODOS DE ENSINO-TREINO DO JOGO DE FUTEBOL

O ensino tradicional baseado no treinador, onde as tarefas decompunham o jogo
em diferentes fases, exaltando o processo analitico como garante da qualidade
do ensino, tem vindo a ser cada vez mais discutido e debatido por novos modelos
gue centram o processo de ensino no jogador, enfatizando a necessidade de
contextualizar a préatica procurando exponenciar a participacao do atleta na sua

prépria aprendizagem. (Clemente, 2012)

Assim, modelos como os Teaching Games for Understanding e a Pedagogia
N&o-Linear sdo originados no sentido de contrapor algumas tendéncias
possivelmente nocivas a aprendizagem através de abordagens tradicionais de
ensino, destacando: i) uma grande percentagem de jovens obtinha escasso
sucesso como consequéncia da énfase técnica; ii) os alunos ensinados através
de modelos analiticos conheciam superficialmente o jogo e, por conseguinte,
demonstravam fragilidade na forma de como abordar o mesmo; iii) os alunos
com elevadas qualidades técnicas possuiam escassa capacidade de decisdo em
jogo e; iv) escassez de criatividade e reflexdo sobre o desporto por parte dos
agentes do mesmo. (Hopper, 2002)

No mencionado estudo, “Principios pedagoégicos dos teaching games for
understanding e da pedagogia ndo-linear no ensino da educacéao fisica “, refere-
se, que efetivamente se entende que os modelos ecoldgicos que respeitam a
integridade do jogo em cada momento da aprendizagem e em cada tarefa
implementada sdo possiveis de serem desenvolvidos em qualquer modalidade
ou pratica desportiva. No entanto, tal fator é de relevancia assinalavel nos jogos
desportivos de invasdo onde a imprevisibilidade do jogo deve ser respeitada em

qualquer momento.
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2.1.3.1 TEACHING GAMES FOR UNDERSTANDING

O Modelo de Ensino do Jogo para a Compreensao ao ser pioneiro na mudanca
de paradigma conceptual, faz transitar a relevancia do dominio das habilidades
técnicas na capacidade para jogar, para o enfoque na compreensao e tomada
de decisdo. Importa destacar que o modelo n&do nega a necessidade do ensino
da técnica, apenas reclama que o0 seu desenvolvimento seja posterior a
compreensao das situacdes correntes do jogo pelo reforco do comportamento
intencional, reconhecendo o caracter situado das habilidades e do seu uso
estratégico. (Mesquita et al., 2009)

Com este novo modelo de ensino, os autores pretenderam deslocar a relevancia
tradicionalmente conferida, ao ensino das técnicas isoladas, para o

desenvolvimento da capacidade de jogo, através da compreensao técita do jogo.

O modelo preconiza que as formas de jogo sejam integradas de forma
progressiva e que 0s problemas taticos suscitem a necessidade de
aprendizagem das habilidades técnicas, sendo por isso, sua intencao confrontar
os alunos com problemas de jogo que desafiem a sua capacidade de
compreender e atuar no jogo. (Turner & Martinek, 1995)

O modelo percorre seis fases: (1) escolha do jogo; (2) apreciacédo do jogo; (3)
consciéncia tatica; (4) tomada de decisado (o que fazer; como fazer); (5) execucéo
das habilidades;(6) performance. No entanto, a aplicacdo de formas de jogo
simplificadas, ndo oferece, por si s6, uma aprendizagem facilitada, sendo que a
adaptacdo destas formas de jogo faz-se em referéncia a quatro principios
pedagdgicos: (a) amostragem criteriosa de jogos selecionados, confrontando os
praticantes com a préatica diversificada de jogos que imponham problemas
distintos; (b) modificacdo por representacdo, com a manipulagcdo da
complexidade do jogo formal de forma a torna-lo mais simples e compreensivel;
(c) modificacdo por exagero, situando o praticante em determinado problema
tatico, especifico, que o jogo reduzido ndo permite aceder; (d) complexidade
tatica, que se traduz pelo acréscimo de variaveis nas formas de jogo. (Stolz &
Pill, 2014)

Neste contexto, a funcdo do professor é a de ajudar os praticantes a estabelecer

a ligacéo entre os propésitos do jogo e a forma modificada de jogo proposta. Os
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elementos conceito de jogo e pensar estrategicamente substituem os
antecessores apreciacao do jogo e consciéncia tatica para melhor vincarem a
ligacdo entre o conhecimento declarativo e processual, indo além da mera

transmissao-aquisicao de conhecimento das regras e outros aspetos do jogo.

2.1.3.2 PEDAGOGIA NAO LINEAR

A pedagogia nao linear é baseada nos conceitos e ideias da psicologia ecoldgica
e da teoria dos sistemas dinamicos e pode ser definida como a "aplicacado dos
conceitos e ferramentas da dindmica néo linear" a pratica de ensino e treino.
Uma estrutura poderosa para explicar como a pedagogia nado linear pode ser
usada para desenvolver habilidades de coordenacdo de movimento e tomada de
decisdo no jogo € capturada pela perspetiva conduzida por restricées, com base
em dinamicas nao lineares. As restricdes foram definidas como limites ou
caracteristicas que moldam o surgimento do comportamento e, em uma
interpretacdo dinamica nao linear da aquisi¢do de habilidades, as restricdes sao
fatores influentes no ambiente de pratica. (Aradjo D., Davids, K., Bennett, S.,
Button, C., & Chapman, 2004)

As restricbes podem ser classificadas em trés categorias distintas (Gazimba,
2016) para fornecer uma estrutura coerente para entender como os padrbes de
coordenacao emergem durante o desempenho da tarefa. As trés categorias de
restricbes sao:

- Restricbes do Executante: as restricdbes do executante referem-se as
caracteristicas estruturais e funcionais exclusivas dos jogadores e incluem
fatores relacionados a sua composicao fisica, cognitiva e emocional. A altura,
peso e composicao corporal de um individuo, ou suas motivacdes, emocoes e
intencdes, sdo alguns exemplos concretos de restricdes aos executantes. No
futebol, uma das restricbes mais importantes € o nivel de habilidade de um

determinado individuo;

- Restricdes ambientais: as restricbes ambientais referem-se ao ambiente dos
jogadores e incluem fatores como luz ambiente, temperatura ou altitude. Em
qualquer tarefa de movimento, a gravidade € uma restricdo ambiental essencial

que influencia como a coordenagéo do movimento pode ser ajustada. Outras
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restricdes ambientais sdo sociais, incluindo fatores como normas sociais e

expectativas culturais;

- Restricdes de Tarefa: do ponto de vista dos treinadores, as restricdes de tarefas
sao talvez a categoria de restricdes mais importante no desenvolvimento das
habilidades no futebol, uma vez que incluem as regras do jogo, equipamentos
usados, areas de jogo e marcagdes, o numero de jogadores envolvidos ou o
objetivo de um jogador especifico. Uma das restricbes de tarefas mais
importantes a considerar € a informacao disponivel em contextos especificos de

desempenho que os jogadores podem usar para coordenar suas agoes.

No relatério “Aprendizagem no futebol: o papel da pedagogia nédo linear na
aquisicdo de habilidades”, Gazimba explica-nos ainda que é crucial que os
treinadores de futebol entendam a necessidade de manter as principais fontes
de informag6es e movimentos unidos durante as suas praticas. Como principio
pedagdgico, o acoplamento movimento-informacdo certamente atenua as
abordagens tradicionais do ensino do futebol, como a decomposicao de tarefas

e o isolamento das habilidades de movimento dos contextos de jogo.

No mesmo sentido, Gazimba, realgca que cada uma das categorias de restricbes
nao age por si s6 para moldar o comportamento, uma vez que o comportamento
se organiza a partir da interacdo das restricbes de desempenho, ambiente e

tarefa.

De acordo com este modelo, o papel principal do treinador € a identificacéo e
manipulacdo das principais restricdes para facilitar o surgimento de repertérios
de movimentos funcionais. As evidéncias mostram que a manipulacdo de
restricdes por treinadores pode levar a producdo de padrdes motores bem-
sucedidos, comportamento de tomada de decisdo e intengcdes que guiam a

consecucao dos objetivos da tarefa. (Chow et al., 2006)

Em resumo, a pedagogia nédo linear € um método centrado no aluno para ensinar
futebol porque é um método baseado em "como os jogadores aprendem” e nao

"como os treinadores ensinam”. (Chow et al., 2007)
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2.1.4 SESSAO DE TREINO

A unidade de treino (UT) é a materializacdo da sesséo de treino prevista no
microciclo, idealizado de forma a contemplar os seus objetivos especificos.
Desta forma visa, na maioria das situacoes, operacionalizar a ideia de preparar
o melhor possivel os atletas tendo em linha de conta os constrangimentos
contextuais da equipa para vencer o adversario no fim de semana. (Resende et
al., 2018)

No mencionado artigo “Filosofia do Treinador e sua Implementagdo com
Eficacia”, podemos observar a abordagem a questées como a duragao, estrutura
e preparacao da unidade de treino. A sessao de treino pode ser curta, média ou
longa conforme a sua duracdo. Serdo curtas quando a duracao se situa entre 0s
30 e os 90 minutos, médias entre as 2 e 3 horas e longas quando tem mais de 3
horas. A sessédo de treino pode ainda dividir-se em: individuais, quando os
jogadores realizam a sesséao de treino de forma autonoma cumprindo as tarefas
que lhe foram atribuidas; grupais, em que os jogadores exercitam o contetdo do
treino em grupo; sectoriais, em que objetivam o desenvolvimento da articulagéo
entre os diferentes sectores da equipa; em equipa, que Sdo 0S exercicios mais
utilizados e nos quais se expressam situacdes contextualizadas, proximas da
realidade competitiva; livres, em que o jogador se exercita de forma autbnoma,

sem que Ihe tenham sido prescritas tarefas.

A estrutura da sessdo é composta por introducéo, preparacao, parte principal e
final. Na introducao, procura-se aumentar os niveis de concentracdo e motivacao
dos jogadores, bem como explicar os objetivos da sesséo de treino e os meios

de ensino/treino para os atingir.

Na preparagédo, o objetivo é fundamentalmente o aumento da atividade dos
diferentes sistemas funcionais de ambito cognitivo, organico, neuromuscular e
psicolégico, de forma a preparar o organismo dos jogadores para a parte

seguinte do treino.

A parte principal, tem por objetivo que os jogadores ou a equipa acedam, ou
mantenham, os niveis de rendimento previamente programados e definidos, é a
esséncia da sessdo de treino. Exige capacidades especiais como a disciplina,

vontade, concentragcdo, memodria e a execucao eficaz e eficiente das acdes
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motoras em resposta aos problemas colocados pelas situacdes de treino, que
por sua vez derivas do modelo de jogo adotado e da andlise das condicbes

passadas e proximas da competicao.

A parte final tem por objetivo assegurar uma reducédo do trabalho, do ponto de
vista fisiologico e mental, de forma a levar os sistemas orgéanicos dos jogadores

a uma condicdo o mais proxima possivel do seu estado inicial.

As sessdes de treino podem ser classificadas em funcdo do objetivo que

procuram atingir:

- De conhecimento: a utilizagéo deste tipo de sessdo de treino tem por objetivo
conhecer o estado de preparacdo, bem como outras particularidades dos
jogadores ou da equipa. Sdo especialmente utilizadas quando se ensina
principiantes, os jogadores tiveram uma longa paragem no seu processo de

formacao ou quando um treinador assume o comando de uma equipa,

- De aprendizagem ou aquisicdo: tém por objetivo fundamental, tal como o nome
indica, a assimilacdo por parte dos jogadores, de atitudes estratégicas,
comportamentos motores essenciais ao desenrolar eficaz, por um lado da
atividade competitiva ou do modelo de jogo adotado, e por outro, de certas acdes

motoras especiais atendendo as especificidades dos adversarios;

- De desenvolvimento ou aperfeicoamento: tém por objetivo uma dimensao de
evolugéo da prestacédo dos jogadores e da equipa mais alargada, persistente e
eficaz no tempo, na dire¢cdo do modelo de jogo adotado;

- De manutencdo: visam a estabilidade das acBes motoras especificas de

respostas as situacdes de jogo e do modelo organizacional da equipa;

- De superacgéo: caracterizam-se por uma constante e permanente procura de
rendimento maximo, e dos niveis de prontiddo perante as situacdes de jogo,
tendo por objetivo fundamental, estimular aprofundadamente os processos de
adaptacao do organismo ao modelo de jogo adotado. Concretiza-se assim, 0
alargamento dos limites das capacidades dos jogadores e da organizacdo

dindmica da equipa;
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- De controlo: tém por objetivo fundamental a apreciacéo, o mais exata possivel,
do progresso do rendimento dos jogadores ou da equipa, relativamente ao

modelo de jogo adotado;

- De recuperacao: visam a recuperacao completa ou incompleta dos jogadores
relativamente aos esfor¢cos despendidos durante as sessdes de treino anteriores

ou pela competicéo.

O processo de elaboracdo da sessdao de treino constitui uma operacao
metodoldgica fundamental. Na elaboracdo da sesséo de treino, as principais

tarefas a realizar pelo treinador sdo as seguintes:

- Operacdes de preparacdo e transcri¢cdo. Preparar a sessao de treino por escrito
€ uma obrigacao primordial do treinador, que pensa antecipadamente qual sera
o decorrer de toda a sessdo préatica antes de a realizar. Depois de eventuais
alteracdes na sessdo pratica, deve transcrevé-las e integrar a sessao no dossier

de treino;

- Operacdes de selecao e estabelecimento do tema, dos objetivos e dos meios

de treino;

- Operacdes de organizacao: estabelecer medidas administrativas por exemplo
em relacdo ao material e um conjunto de habitos que permita uma rapida e exata

atuacéo do treinador;

- Operacionalizacéo da acao do treinador na sesséao de treino: indicagdes claras,
concretas e compreensiveis aos jogadores, para que possam ser respeitadas;
aplicar e verificar a ordem dos exercicios em conformidade com os principios
metodologicos; diferenciar tarefas, conteidos e meios de treino em fungado das
particularidades, missdes taticas e grau de treino dos jogadores, de forma a
potencializar as suas capacidades; fomentar um atividade autonoma dos
jogadores estabelecendo condi¢cbes de treino que determine a utilizacdo da sua

criatividade e improvisacdo. (Matos & Castelo, 2013)
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2.1.5 MICROCICLO DE TREINO EM FUTEBOL

O microciclo é constituido por um conjunto de sessdes de treino repartidas por
diferentes dias, destinadas a abordar na sua globalidade o desenvolvimento do
modelo de jogo adotado e os aspetos que derivam da observacgéo e andlise da
competicdo. Neste sentido, nem todas as sessfes de treino de um microciclo
sdo da mesma natureza, estas variam de acordo com temas e contetudos de
aprendizagem, de aperfeicoamento, de desenvolvimento, de controlo e
experimentacdo. A duracdo mais frequente do microciclo é de 7 dias. (Silva,
2014)

O objetivo fundamental na constru¢cado dos microciclos é a elevacao do nivel de
rendimentos dos jogadores e da equipa. (Carvalho, 2019) Para atingir este
objetivo, o microciclo deve obedecer a dois par@metros essenciais, contraditorios

e complementares:

- Alterar com regularidade o conteudo dos exercicios que compdem a sessao de
treino. A eficacia de uma sesséo de treino que procura o desenvolvimento de um
dado fator é influenciada de forma irredutivel, pelo tipo e conteido da sesséo

anteriormente realizada;

- Manter constantes os contetdos dos exercicios ou das sessdes de treino, uma
vez gque para se atingirem os efeitos pretendidos € fundamental a utilizagéo de
sessOes de treino similares, que devem ser repetidas durante 0 mesmo

microciclo.

A organizacdo do microciclo de treino na preparacdo da equipa para a
competicdo passa pela elaboracdo de um plano estratégico-tatico, cuja
importancia tem vindo a aumentar ao longo dos anos, devido a exigéncia cada

vez maior de se obter elevados niveis de eficacia. (Castelo et al., 1996)

O treinador deve estabelecer qual a fase do jogo que pretende incidir mais
durante aquele microciclo. Ao mesmo tempo, partindo do modelo de jogo que foi
adotado pela equipa, fara a adaptacdo dos métodos de defesa e ataque da
prépria equipa, tomando em consideracdo as particularidades do adversario.
Deve definir acbes téticas distintas que possam surpreender o adversério e a
equipa titular/convocados que no seu entender o aproxima mais da vitoria e

realizar uma reuniao de reconhecimento do adversario, dando a conhecer aos
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seus jogadores 0s aspetos mais pertinentes da organizacdo da equipa
adversaria, bem como introduzir eventuais apontamentos individuais sobre o
adversario. (Matos & Castelo, 2013)

2.2 OBSERVACAO E ANALISE

Ao longo do tempo, os sistemas de observacédo e analise tiveram uma evolucao
coincidente com os avancgos tecnologicos e com a capacidade de registo e
memorizacdo dos meios informaticos. Estes sistemas sao Uteis durante os jogos

assim como no processo de ensino e de treino. (Costa et al., 2010)

De forma associada (observacdo e analise) e especifica, pode definir-se a
observacgéo e andlise do jogo como um processo, que objetiva a gravacao e a
analise de comportamentos, decorrentes da competicdo providenciando
informacéo sobre o desempenho coletivo e individual, facilitando uma posterior

intervencao técnica. (C. Carling et al., 2005)

O processo de observacéo e analise do jogo € “um processo que consiste em
recolher e examinar comportamentos coletivos e individuais desenvolvidos por
equipas e jogadores durante 0s jogos, tratando de identificar certas
regularidades nas mesmas, com o0 objetivo de reconhecer a estrutura
organizativa predominante (aspetos morfofuncionais) e avaliar a eficacia
operativa da mesma (aspetos de atitude), através da edicdo de relatérios

técnicos”. (Vales Vazquez, 2015)

Relevante também, e de forma especifica, a literatura aponta para outro
conceito relativo a area, que se torna importante esclarecer, denominado de
Scouting. No entanto, 0 Scouting esta mais orientado ao seguimento de
jogadores e posterior captacdo. A analise esta mais desenvolvida e € mais uma
funcéo dos analistas téticos e pessoal destes departamentos que centram o seu
trabalho em seguimentos e posterior analise de adversarios e das proprias
equipas. Para 0 mesmo autor, 0 Scouting realiza-se sobre uma perspetiva de
analise individual dos jogadores e realiza-se pelos denominados scooters.
(Sanchez, 2015)
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2.3 O TREINADOR DE FUTEBOL

E fundamental o conhecimento pedagdgico do conteido e a sua materializacio
numa didatica com forte referéncia ao objeto de ensino (o jogo), assente numa
filosofia de atuacdo do treinador direcionada para a autonomia e
corresponsabilizacédo do aluno na sua formacao. Apela-se ao uso de estilos de
ensino que fomentam o treino por pares numa abordagem na qual os atletas
tomam o lugar de treinador e apoiam 0s colegas na sua aprendizagem. Por sua
vez, ao terem a preocupacdo com a tarefa dos colegas, aperfeicoam a sua
capacidade de observacao, aprendem tarefas de instrucdo como a emissao de
feedbacks e o reforgo positivo, por isso, retroativamente, aprendem mais.
(Herold, 2011)

A competéncia exigida a um profissional do desporto passa por dominar
conhecimentos gerais e especificos, esperando que a sua eficacia se edifique
na melhoria da qualidade do jogo dos seus atletas. Uma filosofia de atuacao
profissional assente numa educacao para a autonomia e corresponsabilizacao,
adquire toda a relevancia no processo desportivo, pois um atleta consciente dos
objetivos e do caminho que é necessario trilhar para os atingir é potencialmente

mais apto e competente. (Resende et al., 2017)

O bom treinador devera ter ndo apenas uma boa bagagem de conhecimentos
cientificos e pedagodgicos, mas também uma ampla variedade de recursos
pedagOgicos no seu treino, que o0 capacitem para enfrentar as mais variadas

situacdes que possa encontrar. (Hashweh, 2005)

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

das atencdes. (Janssen & Dale, 2002)

Ao fomentar uma filosofia de lideranca concebida em valores e principios
centrados no desenvolvimento do atleta, reforcada pelo empenho pessoal do
treinado, poderemos desenvolver praticas pedagogicas promotoras de atletas

autdnomos, responsaveis e integrados civicamente.
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Existem imensos aspetos que podem condicionar e promover uma comunicagao

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

a) Ser curta e simples em termos de numero palavras com o intuito de

consumir 0 menor tempo possivel,
b) Ser objetiva em relacdo aos propésitos a atingir;
c) Ter sempre como referencial a competicéo (jogo);

d) Referenciar (negociar) critérios objetivos de sucesso. (Resende et al.,
2017)

2.4 CARACTERIZACAO DO TIPO DE ESFORCO E CAPACIDADES
MOTORAS

O futebol é caracterizado por ser um desporto intermitente, com sprints curtos,
aceleracdo ou desaceleracao rapida, giro, salto, remate e desarmes. A distancia
tipica percorrida por um jogador de elite durante uma partida é de 10 a 13 km.
No entanto, a maior parte dessa distancia é coberta a caminhar e corrida de
baixa intensidade, sendo que apenas 9,2% das atividades sdo em alta
intensidade. (Bradley et al., 2009) (Rampinini et al., 2007)

Ha diferencas nas distancias média percorridas e na quantidade de sprints
efetuados por jogo, com base na posi¢cdo dos jogadores. Os médios e os alas
percorrem uma distancia médio superior aos defesas centrais, defesas laterais
e avancados, 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 alcanca valores de pico de cerca de 32 km/h e corridas por mais de 30m
exigem uma recuperagdo significativamente mais longa do que as corridas

meédias (10 a 15 m) durante um jogo.(Bangsbo, Jens; Mohr, 2005)

Assim, fica claro que a quantidade de exercicios de alta intensidade separa os
jogadores de classe mundial dos jogadores de um nivel inferior. Em um estudo,
a analise computadorizada do tempo demonstrou que os atletas internacionais
tiveram 28% mais corrida de alta intensidade (2,43 vs. 1,90 km) e 58% mais
velocidade (650 vs. 410 m) do que jogadores profissionais de nivel inferior. Deve-
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se enfatizar que os dados de corrida de alta intensidade n&o incluem uma série
de atividades que demandam energia, como acelerac¢des, choque e salto. O
namero de tackles e saltos depende do estilo de jogo individual e da posi¢do na
equipa, e no mais alto nivel foi mostrado que varia entre 3 e 27 e entre 1 e 36,
respetivamente (Mohr et al., 2011)

Estima-se que o gasto energético associado a competicdo seja de cerca de 5700
kJ 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
utilizacao relativa de oxigénio de cerca de 70% VO:2max. (Bangsbo et al., 2006)

Como foi mencionado, o futebol € um desporto intermitente no qual o sistema
energético aerdbico é altamente requisitado, com média e pico de frequéncias

cardiacas de cerca de 85 e 98% dos valores maximos, respetivamente.

Mais importante para o desempenho do que a média de consumo de oxigénio
durante um jogo, pode ser a taxa de aumento na captacdo de oxigénio durante
as muitas intensas acdes. A frequéncia cardiaca de um jogador durante um jogo
raramente é inferior a 65% do méaximo, sugerindo que o fluxo sanguineo para o
musculo da perna em exercicio € continuamente maior do que em repouso, 0
qgue significa que o fornecimento de oxigénio € alto. Contudo, a cinética de
oxigénio durante as mudancas de exercicio de baixa para alta intensidade
durante o jogo parecem ser limitadas por fatores locais e depende, entre outras
coisas, da capacidade oxidativa dos musculos contraidos. (Krustrup et al., 2004)

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

é alta em determinados momentos. (Mohr et al., 2011)

Uma das formas de conhecer a resposta anaerobia é através da medicdo do
lactato sanguineo, com a recolha de sangue, podendo variar entre 4-8 mmol/L
por jogo. A concentracdo de lactato diminui da 12 parte para a 22 parte, isto
porque existe um decréscimo das reservas de glicogénio muscular. Num estudo
realizado em atletas profissionais verificou-se que da 12 parte para a 22 parte, 0
lactato diminuiu de 7 mmol/L para 5 mmol/L. (Soares & Rebelo, 2013) (Stolen et
al., 2005)
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Muitas atividades no futebol sao fortes e explosivas (por exemplo, chocar, saltar,
chutar, virar e mudar ritmo). A producdo de energia durante essas atividades
estéa relacionada a forca dos musculos envolvidos hos movimentos. Assim, pode
ser benéfico para um jogador de futebol terem uma forte musculatura, o que
também diminui o risco de lesdo. Em consonancia com esta sugestédo, esta a
conclusdo de que os jogadores de futebol tém uma forca muscular superior

aindividuos néo treinados. (Reilly et al., 2010)

Em varios estudos com jogadores de futebol de elite, foi analisada a morfologia
dos mdusculos, através de bidpsias retiradas do musculo vasto lateral e do

gastrocnémio.

A percentagem meédia de fibras de contracéo lenta variou de 40 a 61% para o
vasto lateral e de 49 a 60% para gastrocnémio. Para ambos os muasculos, a
variacdo individual na percentagem de fibras de contracdo lenta foi grande,
indicando que uma distribuicdo especial entre fibras de contracéo lenta e rapida
nao é importante para jogadores de primeira classe. Por outro lado, jogadores
de futebol tém relativamente poucas fibras rapidas de tipo B. Assim, os musculos
dos jogadores de futebol de elite podem ser caracterizados por possuir poucas
fibras rapidas do tipo B, o que também tem sido observado entre atletas de

endurance. (Reilly et al., 2010)

A fadiga muscular € uma falha na manutencéo de forca 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 realizacédo das acfes do futebol. (Sangnier & Tourny-Chollet,
2007)

E importante dar atencéo a fadiga, pois quando diminui a forga e a poténcia do
musculo, 0 mesmo n&o consegue continuar a realizar os movimentos com tanta
habilidade, aumentando assim o risco de lesdo, devido a desequilibrios

musculares que se acentuam. (Weber et al., 2012)

Durante o jogo de futebol, como vimos anteriormente, os musculos dos
quadriceps femoral e isquiotibiais sdo muito solicitados para a realizacédo de
acbes como corridas, sprints, saltos, chutes e desarmes. Como essas agdes

ocorrem com grande frequéncia durante as partidas oficiais, esses musculos
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acabam entrando em fadiga. A fadiga que ocorre durante a partida de futebol
tende a diminuir o desempenho das habilidades motoras especificas e aumentar

o risco de lesdo.(Cometti et al., 2001)

A fadiga muscular no futebol é resultado de 90 min de sprints, deslocamentos
variados, passes, saltos, chutes, enfim, movimentos intensos e repetitivos
utilizando os membros inferiores. Esses movimentos solicitam principalmente os
musculos quadriceps femoral e isquiotibiais. Estudos mostram que a constituicao
das fibras nesses dois grupos musculares € diferente, os isquiotibiais
apresentam maior quantidade de fibras rapidas em compara¢cdo ao quadriceps
e essas fibras sdo mais fatigaveis. Dessa forma, o0s isquiotibiais parecem perder
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 lesées 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 lesdes mais comuns
gue ocorrem em atletas de futebol sdo entorses, distensées e contusées, e
afetam predominantemente o tornozelo, as articulacdes do joelho e os musculos
da coxa e do gémeo. Entre essas, as mais frequentes sédo de ligamento cruzado
anterior e distensdo dos isquiotibiais. (Rahnama et al., 2002) (Junge & Dvorak,
2004) (Woods et al., 2004)

2.5 MONITORIZACAO DA CARGA NOS JOGOS REDUZIDOS EM
FUTEBOL

O estudo e incremento da presenca cientifica no futebol, permitiu um maior
conhecimento dos fatores que sustentam o desenvolvimento dos atletas,
contribuindo para o aparecimento e desenvolvimento de métodos de treino com
estimulos especificos para a modalidade. Entre estes métodos, encontram-se 0s

jogos reduzidos.

O futebol deixou de se analisar de um ponto de vista e metodologia reducionista,

em detrimento de uma metodologia que abrange a globalidade dos fatores e
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momentos que compreendem o futebol, passando a procurar-se no processo de
treino a recriacao de situacdes reais de jogo.(Martin-barrero & Martinez-cabrera,
2019)

Os jogos reduzidos séo exercicios de treino muito populares no futebol, utilizados
para manter um alto nivel de esfor¢o, enquanto as habilidades técnicas e taticas
sao trabalhadas. A introducdo apropriada destes exercicios, assegura uma
estimulacdo que conduzira a melhorias em diferentes capacidades fisicas do
atleta. (Clemente, 2018) No mesmo artigo, Clemente menciona que 0S jogos
reduzidos sdo muitas vezes utilizados para verificar respostas fisiologicas e

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

A procura da reducdo das lesdes e melhoria das performances desportivas,
alertou para a necessidade das equipas de futebol contratarem profissionais na
area da preparacéo fisica e da ciéncia desportiva, dedicando-se a monitorizagao

da carga de treino no trabalho diario das equipas. (Hourcade et al., 2019)

A monitorizacdo dos jogos reduzidos, utilizada em diversos estudos, tem
comprovado que a alteracdo dos fatores relacionados com a organizagcédo do
exercicio, provocam diferentes estimulos, pelo que € possivel manipular esses
fatores, de forma a atingir-se o0s objetivos pretendidos para uma determinada UT.
Da mesma forma que permite ajustar a carga externa atendendo a resposta da
carga interna, prevenindo lesdes e retirando o maximo rendimento possivel do

exercicio.

Entre os fatores alvo de manipulacéo, encontram-se o tempo de recuperacao, o
volume do exercicio, bem como constrangimentos como a superioridade-

inferioridade numérica ou uma equipa iniciar em vantagem na pontuacao.

Os jogos reduzidos com superioridade numeérica apresentam uma mais baixa
exigéncia fisica e fisioldégica, bem como da percecao subjetiva de esfor¢o (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
numerica. No entanto, se for utilizado um joker, criando situacfes de 4x3 ou 6x5,

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

Aumentar a area a percorrer por cada jogador, aumenta a frequéncia cardiaca,

resposta de lactato e PSE. Aumentar o niumero de jogadores parece conduzir a
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um incremento da resposta da frequéncia cardiaca, e pelo contrario diminuir o
namero de jogadores provoca um aumento do numero de acbes técnicas.
Manipulando regras como a remocéao do guarda-redes, colocando como objetivo
a manutencdo da posse de bola, contribui para o aumento da distancia
percorrida, porém verifica-se uma menor velocidade maxima. O aumento da
intensidade observada aquando da utilizacdo do guarda-redes pode dever-se a

indicadores motivacionais dos jogadores. (Christopher et al., 2016)

Tanto a frequéncia cardiaca como a exigéncia técnica diferem consoante 0s
tempos de recuperacgao utilizados nos jogos reduzidos, indicando que uma boa
orientacdo e organizacdo da UT se torna fundamental. Mais uma vez, a
monitorizacdo permite perceber um elemento, neste caso o tempo de
recuperacdo, mais indicado para o objetivo especifico de um determinado

exercicio.

A carga externa, que consiste no estimulo externo aplicado ao atleta, e a carga
interna, que € a resposta fisica e psicologica a aplicacdo 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 (figura 9). (FOSTER et al.,
2001)

Rating Descriptor
0 Rest
1 Very, Very Easy
2 Easy
3 Moderate
4 Somewhat Hard
E] Hard
6
7 Very Hard
8
9
10 Maximal

Figura 9. Borg RPE, adaptado de FOSTER et al., 2001

Na escala de bem-estar pode recorrer-se a escala de Hooper, que consiste num
questionario composto por 4 elementos que evidenciam o bem-estar: percecéo

de qualidade do sono, stress, fadiga muscular e dor, com cada pergunta a ser
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pontuada em uma escala de 1 a 7 pontos, representando o 1 muito muito bom e
0 7 muito muito mau. O indice de Hooper, ou bem-estar geral, € obtido pela

meédia 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 séo
recolhidos durante os jogos reduzidos e analisados posteriormente com recurso

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

O sistema de GPS funciona com base em coletes com um rastreador, colocado
na regido dorsal dos atletas, consistindo de um sensor GPS, acelerometro,
giroscopio e magnetdmetro (100 Hz, 3 eixos). Os dados séo tratados com
recurso a aplicacdo, como é exemplo a “Johan”, sendo possivel medir variaveis
como: distancia total percorrida, distancia percorrida a uma determinada
velocidade ou numero de aceleragdes. (Clemente, 2018)

Podemos assim concluir que num futebol que se apresenta cada vez mais
especializado e profissional, abarcando diversas areas na estrutura que compde
uma equipa, desde a psicologia a nutricao, do fisiologista ao scouting, torna-se
fundamental monitorizar a carga de trabalho, de forma a programar o treino para
se alcancar a maxima performance. Isso sO é possivel, se formos conscientes
do estado psicoldgico e fisico da equipa, de quais 0s exercicios mais ajustados

para em funcéo da nossa ideia de jogo trabalharmos aquilo que pretendemos.

2.6 TALENTO DESPORTIVO

O futebol moderno caracteriza-se pelo incremento de transferéncias
internacionais dos jogadores, pela inflagdo nos salarios e transferéncias. Nestas
circunstancias, a capacidade de identificar e desenvolver jogadores talentosos
em tenra idade pode ser responsavel pela sobrevivéncia e sucesso desportivo e

financeiro de um clube. (Sarmento et al., 2018)

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

adequado para o desenvolvimento das suas capacidades. (Williams & Reilly,
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2000). No entanto, embora a especializagao precoce esteja associada a sucesso
a curto prazo para esses jovens, esta esta também ligada a um maior risco de
leséo, desisténcia do futebol e desinteresse pela atividade fisica. (Bennett et al.,
2019)

Mas o que é afinal o talento no contexto do futebol? Tem havido dificuldade em
definir um conceito para o que significa talento. Se pensarmos de um ponto de
vista estético, o talento pode ser visto como algo inato, mas segundo Sarmento
e seus pares, o talento deve ser considerado uma variavel dindmica moldada
pelas restricbes impostas por ambientes fisicos e sociais, as tarefas vivenciadas
€ 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 identificacdo e desenvolvimento de talentos apresenta-se assim
como um processo complexo. A partir do momento que os clubes perceberam
gue a prioridade deve ser a capacidade do jogador vir a atuar ao mais alto nivel
em competicdes seniores, tornou-se crucial distinguir entre nivel de performance
e potencial de progressdo. O tradicional teste que se baseia numa Unica
performance tem perdido espaco, em detrimento de modelos que permitem uma
oportunidade mais apropriada para um maior nimero de jovens. Assim como na
identificagdo do talento, deixou de se ter em conta apenas fatores técnicos e
fisicos, para se avaliar igualmente habilidades intelectuais, socio afetivas,

criativas e sensoriomotor. (Vaeyens et al., 2008)

Historicamente, os programas de identificacdo de talento estdo associados a
avaliacdes subjetivas por parte de treinadores e observadores, que baseiam a
sua andlise na intuicdo, conhecimento e experiéncia. No entanto, nas ultimas
décadas houve um incremento de interesse, em complementar aquelas
avaliacdes subjetivas, com procedimentos de identificacao 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 preé-
requisitos e preditores de desempenho bem-sucedido a nivel sénior. (Bergkamp
et al., 2019)
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Entre estes modelos, constitui exemplo o Differentiated Model of Giftedness and
Talent proposto por Gagné (figura 10), que aborda as diversas dimensdes
envolvidas na identificacdo do talento. Estas sado: habilidades naturais,
catalisadores ambientais, catalisadores intrapessoais, processo de
desenvolvimento e competéncias. (Gagne, 2010)
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Figura 10. Differentiated Model of Giftedness and Talent,adaptado de Gagné

Dentro desta mencionada complexidade na identificacdo de talentos, temos
ainda de ter em consideracéo o efeito da idade relativa, a idade bioldgica e a

idade cronoldgica, que dificultam a tarefa perceber quem € o mais talentoso.

Inicie-se por abordar o efeito da idade relativa, que tem em consideracdo a
diferenca que representa nascer nos primeiros meses do ano relativamente a
guem nasce nos outros meses desse mesmo ano. Num estudo realizado a
atletas até 14 anos em competi¢cdes regionais portuguesas, concluiu-se que o
facto de os treinadores escolherem jogadores por necessidades imediatas,
favorece os jogadores mais maduros, geralmente os nascidos nos primeiros
meses do ano, contribuindo para o abandono dos mais imaturos, frustrados por
nao serem opgédo. (Coelho E Silva et al., 2010). Este é um claro 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
relegados para um segundo plano, conseguirem vingar na elite do futebol.
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Um pouco na mesma linha, esta a questdo da idade biologica e cronoldgica.
Agrupar jovens de acordo com a idade cronoldgica causa discrepancia, obtendo
0S que tém uma maior maturidade um amplo beneficio sobre os demais. Entre
0os 11 e os 16 anos é quando esta diferengca (composi¢ao corporal, tamanho e
performance) € mais evidente, sendo que existe uma forte ligacdo entre
desenvolvimento maturacional e crescimento e desempenho. (Haux, 1989) E
assim primordial, que os treinadores de formacéo tenham nocédo que a prioridade
€ o0 desenvolvimento do potencial individual dos jogadores, com vista a
performance em niveis de elite no futuro, de forma a preservar os jogadores mais

talentosos. (Sierra-Diaz et al., 2017)

O talento é assim um elemento central para as ciéncias do desporto e para o

desenvolvimento de atletas. (Baker et al., 2019).
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3. ENQUADRAMENTO DO ESTAGIO

3.1 MOTIVAGOES E EXPECTATIVAS PARA A REALIZACAO DO
ESTAGIO NA MODALIDADE DE FUTEBOL

No desempenho das funcfes de treinador estagiario, 0 meu objetivo foi adquirir
novos conhecimentos e experienciar um contexto distinto do que havia
vivenciado até ao momento, assim como aplicar e desenvolver 0s meus

conhecimentos num ambito mais exigente.

Inicialmente procurei fazé-lo num clube de dimensao 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, iniciei em julho de
2020 o meu estagio no escaldo de Juniores A do Gil Vicente Futebol Clube, tendo
interrompido 0 mesmo no final de outubro, devido ao ndo arranque dos
campeonatos nacionais de formacdo, em consequéncia do Covid19. Num
escaldo diferente, mas com o mesmo objetivo, integrei a partir do més de
novembro de 2020, a equipa técnica do plantel sénior do Ancora Praia FC, clube

da AFVC, experiéncia sobre a qual versara este relatério.

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
Instituto Portugués do Desporto e Juventude, constituiu um dos meus interesses

desde o momento em que iniciei o mestrado.

Assim sendo, o0 presente estagio decorreu entre o periodo de 3 de novembro de
2020 até ao final da época desportiva, 30 de junho de 2021, no Ancora Praia FC,
na modalidade de Futebol de 11, consistindo no acompanhamento da equipa

Sénior, que disputou o0 Campeonato da 12 Divisao Distrital da AFVC.

3.2 CARACTERIZACAO DA ORGANIZACAO DO CLUBE

O estagio foi realizado no Ancora Praia FC, instituicdo fundada a 26 de julho de

1962, em Vila Praia de Ancora, concelho de Caminha, pertencente & AFVC.
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O Ancora Praia apresenta representatividade em varias modalidades,
nomeadamente futebol, futebol de praia e futsal. No que concerne ao futebol, no
sector masculino é constituido por equipas nos escaldes de traquinas, Juniores
E (Benjamins), Juniores D (Infantis), Juniores C (Iniciados), Juniores B (Juvenis)
e Juniores A (Juniores) e Seniores. No futebol feminino, habitualmente marca
presenca nos campeonatos nacionais de Juniores A (Juniores) e na 22 Divisao
Nacional Sénior, mas devido ao contexto de pandemia mundial em que se

realizou a temporada 2020-2021, ndo competiram esta época.

Palmarés — Futebol Masculino — Equipa Sénior
- 2 titulos na Divisdo de Honra da AFVC,;

- 22 Divisdo da Associacéo de Futebol de Braga,;
- Taca da Associacao de Futebol de Braga,;

- 2 titulos na 12 Diviséo de AFVC.

3.2.1 INFRA-ESTRUTURAS

As equipas do clube realizam os treinos e jogos no mesmo espac¢o, 0 Campo
Paulino Velho Gomes, com piso sintético, composto por 5 balneérios, sendo um
deles para o staff técnico, bar, arrecadacédo, sala de massagista e sala de

reunides da dire¢do. (ver anexo 1)
3.2.2 RECURSOS HUMANOS

A equipa técnica € liderada por IR, que durante a época realizou o Curso de
Treinador de Futebol Grau I. Foi jogador sénior durante 20 anos, tendo
passagens pelo Neves FC, SC Valenciano, AD Ponte da Barca, CD Cerveira e
SC Vianense, onde iniciou em 1999/2000 e terminou a sua carreira em 2017-
2018. Esta vasta experiéncia no futebol distrital de Viana do Castelo esteve na
origem do convite para se tornar treinador do Ancora Praia FC em 2019-2020.

Esta coadjuvado por CL, BF, HM, MM e eu, Duarte Lourenco.

O CL tem o Curso de Treinador de Futebol Grau Il, com experiéncias ao nivel de

futebol sénior, mas cujo percurso desportivo tem sido dedicado a formacéao,
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sendo em paralelo coordenador do Futebol de Formag&o do Grupo Desportivo
Areosense. Assumiu funcdes de treinador-adjunto, ficando responsavel pela

operacionalizacao do treino.

O BF tem formacgé&o académica na area das Ciéncias do Desporto, sendo titular
do CTD — Grau |, e a sua area de intervencao € na componente das capacidades
fisicas e no processo de reintegracdo em treino dos atletas recuperados de

lesao.

O HM foi jogador sénior no futebol distrital de Viana do Castelo durante mais de
uma década, tendo realizado o Grau | do Curso de Treinador de Futebol durante
esta época 2020-2021, e a sua area de intervencdo baseou-se na analise

individual dos adversérios e apoio na operacionalizacdo do treino.

O MM néo tem curso de treinador, tendo experiéncia enquanto guarda-redes em
diversas equipas do distrito de Viana do Castelo, inclusive no Ancora Praia FC.

As suas funcdes sao de treinador de guarda-redes.

Eu, titular do Grau | do Curso de Treinador de Futebol, desempenhei fun¢des de
treinador-adjunto, ficando responsavel pela observacdo do comportamento
coletivo dos adversérios e executei tarefas relacionadas com a metodologia de

treino.

Para além da equipa técnica, fazia parte da estrutura o presidente do clube, AC,
o diretor desportivo BS, o delegado CC, o fisioterapeuta MA e as técnicas de
equipamentos CM e CC.

3.3 PLANTEL

O plantel do Ancora Praia FC é composto por 26 jogadores (ver tabela 1), sendo
qgue 19 atletas transitaram da época 2019-2020 e 7 foram contratados para a
época 2020-2021, pelo que existia uma base importante ja identificada com o

clube e com a equipa técnica.

Em termos posicionais é constituido por 2 guarda-redes (GR), 5 defesas laterais
(DL), 4 defesas centrais (DC), 7 médios (M), 5 extremos (EXT) e 3 avancados

(AV). Nenhum dos jogadores é profissional de futebol, dividindo o tempo
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dedicado ao futebol com as profissbes que exerciam ou o0s estudos

universitarios.

Tabela 1. Caracterizacédo do plantel

Nome Posicéo Ano Nascimento Nacionalidade
CF GR 1998 Portuguesa
VF GR 1987 Portuguesa
AA DL Direito 1999 Portuguesa
AB DL Esquerdo 1991 Portuguesa
DC DL Direito 1999 Portuguesa
GF DL Esquerdo 2002 Portuguesa
FF DL Direito 1999 Portuguesa
RM DC 1988 Portuguesa
oM DC 1990 Portuguesa
JS DC 1987 Portuguesa
AN DC 1988 Portuguesa
IM M 2000 Portuguesa
LG M 1990 Portuguesa
IG M 1990 Portuguesa
PP M 1982 Portuguesa
GA M 1999 Portuguesa
FS M 1989 Portuguesa
XG M 1995 Portuguesa
AG EXT Direito 1994 Portuguesa
HS EXT Direito 1998 Portuguesa
DB EXT Esquerdo 1995 Portuguesa
NJ EXT Direito 2000 Mogambicano
DD EXT Esquerdo 2004 Portuguesa
ED AV 1992 Brasileiro
LL AV 1992 Portuguesa
MP AV 1988 Portuguesa
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3.4 FORMA DE JOGAR

No planeamento do microciclo, a forma de jogar é determinante na elaboracéo e

orientacao dos exercicios por parte da equipa técnica.

A forma de jogar € orientada por padrdes de comportamentos nos quatros
momentos de jogo (organizacdo ofensiva e defensiva e transicdo ofensiva e
defensiva), sendo criada por um processo coerente e especifico de treino,
desenvolvido pelo denominado Modelo de Jogo.

N&o existe um unico Modelo de Jogo, este é influenciado pela cultura de cada
clube e pela forma como o treinador adapta as suas concec¢des a essa cultura e
ao grupo de jogadores que se lhe apresenta. E no Ancora Praia FC esta muito
assente a ideia da superacdo, o acreditar, o espirito de sacrificio. Vila de
pescadores, comunidade com grande ligacdo ao clube, a identidade das
pessoas que o rodeiam é transmitida para o proprio clube e por ineréncia para a
equipa. O estilo de jogador que o treinador principal IR foi identifica-se muito com
estes valores, e naturalmente isso influencia a sua forma de ver o jogo enquanto
treinador. (Tamarit Gimeno, 2007)(Oliveira, 2004)

No entanto, este lado emocional ndo resume a identidade da nossa equipa. As
experiéncias que IR viveu com os treinadores que marcaram a sua carreira
desportiva e o desejo de aprender, as mais-valias que a restante equipa técnica
aporta e a prépria exigéncia cada vez maior dos jogadores, que procuram
conhecer o0 jogo e questionar, inserem conceitos como a organizacao e

sistematizacdo na forma de jogar da equipa. (Resende et al., 2018)

Em termos de sistema tatico, a nossa forma de jogar tinha como base 0 1x4x3x3,
com um meio-campo que assentava num triangulo formado pelo médio

defensivo e dois médios centros, conforme figura 11.

Figura 11. Sistema Tético
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O modelo de jogo desenvolvia-se da seguinte forma:
- Organizacéo Ofensiva (OO):

No pontapé de saida recorremos a uma jogada estudada, conforme apresentado
na figura 12. Seis jogadores (2 EXT, 2 M, AV e DL esquerdo) colocavam-se na
linha do meio-campo, com o AV perto da bola. Um M ficava fora do circulo do
meio-campo de frente para o jogo e os DC e o DL direito um pouco mais
recuados. O AV passava para o DL esquerdo, que tocava frontalmente no M
descaido para a esquerda central e este jogava no M de frente para o jogo, que

esticava na profundidade no corredor esquerdo.

Figura 12. Pontapé de saida em OO

No pontapé-de-baliza, a equipa procurava sair a jogar curto, com os dois DC a
oferecerem linha de passe no interior da grande area, os dois DL projetados e a
dar largura, o M defensivo ficava a entrada da area, os dois M faziam contra-
movimentos opostos, um simulando atacar a profundidade e vinha buscar jogo,
o outro simulando a aproximagéao e explora o0 espaco nas costas do meio-campo
adversario. O EXT esquerdo fazia movimentos interiores, para deixar o corredor
para o DL esquerdo, enquanto o EXT direito ficava mais proximo da linha lateral.
O AV procurava a profundidade, de forma a provocar o maximo alongar do

adversario, para se criar espago entre linhas.
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Se o adversério pressionasse alto e intenso com Varios jogadores, a equipa

fechava, preparando-se para um pontapé-de-baliza batido diretamente na frente.

Em bola corrida, a equipa procurava construir apoiado na primeira fase de
construcédo, sempre com todos os jogadores a serem linha de passe, com 0
intuito de atrair o adversario e criar espagos nas costas. Havia priorizagédo pelo
lado esquerdo, atendendo a elevada qualidade técnica do nosso lateral
esquerdo. Quando esse espaco era detetado, a equipa acelerava e procurava

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

Se o adversario ndo fosse atraido, os centrais tinham indicagdo para conduzir,
tentando fixar o oponente, com o intuito de quebrar a 12 linha de presséao.
Exercendo uma posse posicional, com permanentes variacbes de flanco de
forma e apoios frontais, para caso necessario recomecar o processo, o objetivo
era a criacao de espaco na OD adversaria.

Organizacao Defensiva (OD):

Nesta fase do jogo o objetivo principal era estarmos coesos e ndo permitir
espacos em zonas interiores. No pontapé de baliza adversaria, era exercida uma
pressao alta, procurando recuperar a bola o mais proximo possivel da baliza do
oponente ou no minimo obrigando-o0 a jogar direto, impedindo uma saida com

qualidade.

A linha defensiva posicionava-se a meio-campo, procurando encurtar ao maximo
o campo de jogo do adversério. Neste momento, era fundamental que 0 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 no corredor lateral: o corredor da
bola e o corredor central, abdicando do corredor contrario.

Transi¢cao Ofensiva (TO):

Este foi um momento do jogo marcante para o percurso bem-sucedido que a
equipa realizou. A pressao alta em OD, permitiu-nos recuperar muitas bolas

proximas da area adversaria e criar rapidamente oportunidades de golo.

O objetivo era sermos extremamente agressivos quando recuperavamos a bola,

procurando ferir imediatamente o adversario. Com poucos toques na bola e
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recorrendo a um jogo mais direto, potencializamos a velocidade dos jogadores
mais ofensivos de forma a aproveitar possiveis desequilibrios do adversario.
Assumiamos o risco maior da perda de bola, mas apenas se nao fosse possivel
tentar gerar imediatamente uma oportunidade de golo, é que a equipa procurava

entrar em OO, recorrendo a uma transicao mais lenta.
Transicao Defensiva (TD):

Apos a perda de bola, a reacao coletiva deve ser imediata no sentido de a tentar
recuperar. O jogador mais proximo do portador da bola deve efetuar contencéo,
com o0s restantes a assegurarem as coberturas. Se a equipa estiver
desorganizada e em desvantagem numeérica na zona da bola, a contencéo visa
um retardar da saida do adversario, com o objetivo de permitir a reorganizacao

da nossa equipa.
Esquemas Téticos (ET):

Nos cantos ofensivos procurdvamos bater para o 1° poste, colocando trés
jogadores a atacar esse espaco, com o intuito da tentativa de desvio direto para
a baliza ou para o segundo poste, onde apareciam dois jogadores para finalizar.
Um jogador posicionava-se na zona de pontapé de grande penalidade e
tinhamos sempre outro jogador a controlar a entrada da grande area. Dois
jogadores, por norma os laterais, ficavam no meio-campo para impedir a
transicdo do adversério e o nosso guarda-redes devia situar-se numa zona

elevada para controlar a profundidade.

Nos cantos defensivos, apenas ficava o AV no meio-campo para nos permitir
uma saida rapida. A defesa era mista, ficando dois jogadores a cobrir os
adversérios considerados mais fortes nos lances de bola parada, enquanto na
linha da pequena area defendiam a zona quatros jogadores, um posicionava-se

no 1° poste e dois no espacgo do pontapé de grande penalidade.

Nos livres laterais a equipa variava entre o livro combinativo, procurando os DL
oferecer-se como opcéo para saida curta, e os livros batidos diretamente para a

grande area, sendo o DC OM a nossa principal referéncia.
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3.5 PLANO DE ATIVIDADES DO ESTAGIO
3.5.1 PLANO DO ESTAGIARIO

Os principais objetivos do estagio centraram-se na aplicacdo e desenvolvimento
dos conhecimentos adquiridos ao longo do mestrado, nomeadamente a
importancia da definicdo dos critérios de éxito dos exercicios integrantes da UT
e a preparacao de palavras-chave que serdo 0 epicentro da comunicacao do
treinador ao longo da tarefa. Explorei ainda os conhecimentos resultantes de
formac0es realizadas no ambito do futebol, nomeadamente o nivel | do Curso de
Treinador de Futebol, que foi essencial para o desenvolvimento da minha
metodologia de treino e a organizacao do microciclo, e da experiéncia adquirida
nos ultimos 4 anos, periodo em que exerci funcdes de treinador em escalbes de
formacao. Para além disso, visava conhecer as dindmicas inerentes a integracao
numa equipa técnica com dimensao profissional, com a necesséria adaptacéo a

uma forma de trabalhar mais complexa e coletiva.

3.5.2 CARACTERIZACAO DO TIPO DE TAREFAS A IMPLEMENTAR
Durante o estégio foram realizadas as seguintes tarefas:

- Participagcao no planeamento do microciclo;

- Acompanhamento dos treinos, coadjuvando na execucao da UT,;

- Elaboracdo de relatérios e producdo de videos de anadlise técnico-tatica

coletiva, com base na observacao e andalise do adversario;

- Metodologia de treino.

3.5.2.1 PLANEAMENTO DO MICROCICLO

O planeamento dos treinos era realizado a curto prazo, tendo em consideracao
0 microciclo e ndo uma base mais macro. O microciclo (tabela 2) era composto
por trés treinos (terca-feira, quarta-feira e sexta-feira), sendo que na fase final do
campeonato sofreu algumas adaptacdes, devido a anormal concentracdo de
jogos para o panorama distrital. Com jogos a quinta-feira e domingo, foi
acrescentado um quarto treino ao microciclo, que se realizava a segunda-feira,

servindo de recuperacdo para os jogadores utilizados no jogo de domingo e,
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mais intenso, para aproximar os atletas do mesmo nivel de carga, para aqueles

gue nédo fossem utilizados ou tivessem tido pouco tempo do jogo.

Tabela 2. Microciclo padréo do futebol com as capacidades motoras e técnico-téticos (Carvalhal et al., 2014;
Resende et al., 2018)
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Em termos técnico-taticos, no dia +2 e no -4 o trabalho desenvolvido era um
misto entre setorial e intersectorial, ndo estando um dia designado para ser
dedicado a um tipo de trabalho em especifico. No dia -2, o treino era dedicado
aos ET e estratégia para o jogo de domingo. A estratégia esta relacionada com
0 posicionamento e acdes especificas dos jogadores para um determinado jogo,
enquanto a dimensao tatica esté ligada as orientacées que os jogadores tém de
forma a adaptar-se aos constrangimento e dindmicas proprias do jogo.
(Clemente et al., 2014)

O planeamento de cada microciclo era realizado na folga do dia +1, através de
uma reunido online, onde era proposto pelo treinador principal IR, os contetdos
que pretendia trabalhar. Sempre sujeito a alteracdes, apds intervencao de todos
0s elementos da equipa técnica, ficava definido o tempo de trabalho especifico
gue o treinador de Guarda-Redes MM teria em cada UT e eram consignados 0s
exercicios pelos quais os treinadores IR, CL e eu, Duarte Lourenco, ficariamos
responsabilizados. Desta forma, havia ligagcdo nos conteudos trabalhados nos
Varios exercicios, mas nao necessariamente progressao, pois frequentemente

apresentavam organiza¢cdes completamente distintas entre si.

Em todas as unidades de treino, eu era responsavel pela elaboracdo e

operacionalizacdo de um exercicio, sendo que o mesmo enquadrava-se na
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ativacao ou na parte fundamental do treino, variando com as unidades de treino.
(ver exemplo de exercicios nos anexos 2 e 3). Na ativacdo procuramos o0
aumento de temperatura corporal, do fluxo sanguineo e da frequéncia cardiaca,
a ativacao dos grupos musculares que vao ser requisitados ao longo o treino e
potenciar os jogadores mentalmente e fisicamente para a performance que lhes

sera exigida. (Jeffreys, 2007)

A elaboracdo do exercicio tinha como fundamentacdo o jogo anterior, 0 jogo
posterior e o desenvolvimento do nosso modelo de jogo, tendo sempre na sua
base, 0 respeito pela capacidade motora inerente ao dia da UT e a sua

complexidade respeitava a funcéo didatica.(Bento, 1998)

Na sua operacionalizacdo, a organizacao do exercicio era explicada aos atletas
no campo, mencionando o enquadramento na nossa forma de jogar. No decorrer
do exercicio, referia algumas palavras-chave previamente preparadas, como se
pode constatar nos anexos 2 e 3, de forma a ndo dispersar do objetivo e o critério

de éxito em concreto. (Resende et al., 2018)
3.5.2.2 ACOMPANHAMENTO DA UT

Para além de elaborar e liderar a operacionalizacdo de um exercicio em cada
UT, prestava sempre apoio a restante equipa técnica nos outros exercicios
desenvolvidos da sessdo. A area de intervencdo abrangia a preparacao do
material necessario para a montagem do exercicio, feedback aos atletas durante
0 exercicio, bem como possiveis sugestdes no momento para contribuir para um

maior sucesso da tarefa.
3.5.2.3 OBSERVACAO E ANALISE DO ADVERSARIO

Na funcéo de observacédo e analise do adversério, fez parte das minhas tarefas
a visualizacdo semanal de 2 jogos do adversério seguinte, recorrendo para tal
as transmissfes online que os clubes ou imprensa local disponibilizavam.
Posteriormente, era realizado um relatério para ser entregue a restante equipa
técnica, de forma que no dia -2 fosse apresentado ao plantel, pelo treinador

principal, a andlise realizada ao adversario.

Este relatério ndo seguiu nenhum tipo de modelo, sendo a estrutura elaborada

por mim. Era constituido por uma analise mais global do adversario, onde
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constavam estatisticas como melhores marcadores, minutos de jogo e cartdes
de cada atleta e fundamentalmente por uma andlise mais aprofundada ao
modelo de jogo do adversario, mencdo ao onze titular utilizado nos jogos
anteriores e alguns dados gerais dos encontros observados (local do jogo, data
e clima), conforme apresentado nos anexos 6,7,8,9 e 10. (Almenara, 2021)

O processo de analise tinha em consideracao os varios momentos do jogo: OO,
OD, TO, TD e ET. Em cada um dos momentos do jogo assinalava a ocorréncia
dos comportamentos analisados, de forma a diferenciar os circunstanciais dos
padronizados, e que, portanto, se repetiam mais vezes. No relatorio era indicada

a variabilidade de recursos apresentada pelo adversario. (Jonsson et al., 2003)

NA OO observava o pontapé-de-saida, a 12 fase de construcédo, comportamento

padrdo dos jogadores dos varios sectores e altura da linha defensiva.

Na OD analisava a altura da linha defensiva, a forma como controlavam a
profundidade, se havia critérios de presséao definidos e de que forma o faziam, a
organizacdo no pontapé-de-baliza adversario e no pontapé de saida, bem como
0 posicionamento nos lancamentos laterais dentro do seu meio-campo

defensivo.

Na TO verificava a prioridade no momento em que ganhavam a bola, se tinha
intencdo imediatamente ofensiva, se eram agressivos, ou se priorizavam a
reorganizacao, e era igualmente considerada a tendéncia para procurar alguma

zona ou jogador em especifico.

Na TD era avaliada a forma como ajustavam a linha defensiva apés a perda, se
havia uma rapida reacéo a perda, se algum jogador ou sector apresentava mais

dificuldades neste momento e ndo se envolvia no processo defensivo.

Nos ET defensivos analisava o tipo de defesa, a altura da linha defensiva, a
colocacdo de jogadores fora da zona defensiva preparados para a TO e o
namero de jogadores na barreira. Nos ET ofensivos era verificada a existéncia
de jogadores ou zonas de referéncia, a forma como saiam a jogar no pontapé de
baliza, o posicionamento, a quantidade de jogadores envolvida, o pé utilizado

para executar o livre e a tendéncia para a utilizacdo de combinacdes curtas.
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A partir deste relatério descritivo, o treinador IR definia os pontos que
considerava serem mais relevantes para transmitir ao plantel, o que sucedia

como mencionado anteriormente, na UT de sexta-feira.

Para além do relatorio, com recurso ao software Kinovea, eram recortados
pequenos clipes, também eles apresentados no inicio do treino do dia -2 (ver
anexos 4 e 5). A partir da mesma base com que realizava o relatorio, ou seja, as
filmagens de dois jogos do adversario (preferencialmente os dois anteriores ao
nosso confronto), recortava momentos em que ficassem evidenciados o0s
comportamentos do adverséario que eram mencionados no relatério. A percecéo
da informacao transmitida aos jogadores era mais facilmente absorvida por eles

recorrendo a este tipo de clipes.

A exposicao da informag&o com recurso ao video era introduzida com zonas do
campo sombreadas (espagcos que o adversario permitia explorar ou preferia
atacar nos varios momentos do jogo), movimentos padrbes dos adversarios
assinalados com linhas e circulos a volta dos jogadores referéncia nos esquemas

taticos.

3.5.2.4 METODOLOGIA DE TREINO

No que concerne a metodologia de treino, aquando da minha chegada ao clube,
foi proposto pelo treinador IR, que durante as duas primeiras semanas
observasse os treinos da equipa e fizesse uma reflexdo sobre o que considerava
gue poderia ser melhorado e apresentasse propostas para esse incremento na
qualidade efetivar-se. ApOs essas duas semanas, a minha proposta foi inserir o
elemento competitivo em todos os exercicios, sendo sempre contabilizado quem
ganha ou perde, a introdugdo de palavras-chave nos exercicios, focando nos
elementos fundamentais para o contetdo que esta a ser trabalhado e por fim,
um maior enquadramento com o modelo de jogo, nos exercicios de passe e

circuitos que a equipa realizava. (Resende et al., 2018)

Resende, no artigo “Filosofia do Treinador e sua Implementagédo com Eficacia”,
explica-nos a importancia de inserir competicado nos exercicios, de forma que os
jogadores tenham incutido o gosto pela vitéria, ao mesmo tempo que serve como

ferramenta de disciplina no treino, pois aumenta o grau de concentracao e
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motivacdo dos atletas. Em todos os exercicios que compunham a UT, mediante
0 seu objetivo, um treinador ficava responsavel por assinalar a pontuacao de
cada equipa ou jogador, havendo consequéncia positiva ou negativa, conforme

as pontuacoes.

As palavras-chave permitem focar-nos nos objetivos do exercicio, n&o
dispersando para outras questdes importantes, que também fazem parte do
nosso modelo de jogo, mas que ndo sdo o0 epicentro do trabalho naquele
momento. Esta preparacdo do treino auxilia a equipa técnica a utilizar as
palavras certas, de forma que a mensagem seja unissona e 0s jogadores

reconhecam a linguagem.

Relativamente a Ultima vertente, do maior enquadramento dos exercicios
utilizados de forma mais analitica, a alteracdo concretizou-se com a disposicéo
dos jogadores a ser similar & assumida pela equipa nos jogos, as sinergias
representarem as mais frequentes em jogo e 0os movimentos dos exercicios
representarem movimentos que se pretende que acontecam em dia de jogo.
(Resende et al., 2017)

Os espacos do terreno de jogo em que decorriam 0s exercicios, estavam
intimamente ligados as zonas mais frequentadas pelos atletas no jogo. Por
exemplo, num exercicio de velocidade com mudancas de direcdo, em vez de o
realizarmos numa zona aleatéria, representdvamos 0 movimento que 0 n0SSo
EXT tinha de fazer, iniciando na ala e depois ocupando o espaco interior, para
gue o DL pudesse aproveitar o espaco criado. Nos exercicios de passe, era dada
preferéncia a ligacéo entre atletas que no jogo se cruzam mais vezes, tal como
DL-EXT, M ofensivo-AV ou GR-DC, de forma a criar pequenas sociedades e que
haja o maximo de conhecimento possivel dos colegas com quem mais ligacdes

realizam.
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4.CONCLUSOES

4.1 ANALISE CRITICA DAS TAREFAS PLANEADAS E
REALIZADAS

A primeira grande dificuldade com que me defrontei no meu estagio foi
transversal a todos os intervenientes do futebol ao longo desta época, e esteve
relacionada com a pandemia mundial do Covid 19, que provocou cancelamentos
e paragens dos campeonatos, e inclusive treinos, ndo permitindo executar o
nosso trabalho de uma forma continuada, obrigando a criacdo de planos de
treino individuais, de forma a minimizar o impacto das paragens. Como
mencionado anteriormente, esta situacao provocou a alteracéo no clube em que
realizei o meu estagio, forcando a entrada numa equipa ja com a época a

decorrer, o que dificultou a atribuicdo de tarefas que me foram consignadas.

A propria amostra de jogos foi escassa durante 0s primeiros meses,
impossibilitando a tarefa de analise de jogos do adversario bem como a
realizacdo do proprio relatorio. Nesta fase, poderia ter incidido a minha analise
na equipa em que realizei o estagio, de forma a sentir-me mais bem preparado
para 0 momento em que o realizasse em contexto de jogo e de forma a realizar
0s ajustes adequados em conformidade com a opinido de restante equipa

técnica.

Apesar dos obstaculos referidos, a equipa técnica demonstrou-se desde inicio
interessada na minha contribuicdo e procuraram integrar-me no grupo, 0 que

estimulou 0 meu empenho e facilitou a adaptagéo ao grupo.

A capacidade para intervir e a desenvoltura com a equipa técnica foi evoluindo
com o decorrer do tempo de trabalho, sentindo-me completamente entrosado,
como evidencia o convite para seguir com a equipa técnica na época seguinte
de 2021-2022.

No que concerne a avaliacao das tarefas que desempenhei, considero que foram
cumpridas com éxito, tendo sentido evolugdo com o decorrer dos meses,

sobretudo na adaptabilidade ao escaldo em que estava enquadrado.

O trabalho desenvolvido no planeamento do microciclo revelou-se bem-

sucedido. Nos exercicios de ativacao recorria-se frequentemente aos meinhos,
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com mudancas regulares na sua organizacao, e os jogadores demonstraram-se
empenhados e entusiasmados por realizarem este tipo de exercicio, em vez um

trabalho mais analitico, como o utilizado anteriormente na equipa.

Relativamente ao acompanhamento da UT, a comunicagdo com a equipa foi
progressivamente melhorando, permitindo uma maior aproximacdo aos
jogadores e alargando o meu espaco de intervencdo. Neste sentido, o efeito
pratico das minhas intervencdes ficava mais evidente no decorrer dos exercicios,

com os jogadores a valorizarem e realizarem o que Ihes transmitia.

Na tarefa de observacao e andlise do adversario, o feedback foi muito positivo,
podendo observar-se o trabalho desenvolvido nos conteddos que eram
abordados na UT do dia -2 e no facto do relatério apresentado ao treinador IR
ser amplamente exposto aos jogadores no dia de jogo. Esta continua valorizacao
das atividades realizadas, entusiasmava-me a tentar que a analise fosse cada
vez mais minuciosa, sendo que o0s proprios atletas requeriam pequenos clipes
individuais do adversario, mas o tipo de transmissao a que tinha acesso nao

permitia realizar de forma razoavel este interesse.

Ainda na dindmica desta tarefa, poderia ter criado uma ficha de relatério
standard, onde os pontos chave fossem resumidos. Apesar do treinador IR ter
pedido uma analise descritiva, por vezes acredito que o modelo mais reduzido

poderia ter ajudado, sobretudo nas semanas mais congestionadas de jogos.

Na intervencdo na metodologia de treino, através dos exercicios que eram
delineados pelos meus colegas de equipa técnica, verifiguei adesdo as
propostas que realizei, com o modelo de jogo presente em todas as tarefas.
Ficou igualmente evidenciado que a utilizacdo de palavras-chave facilita ndo sé
0 processo de treino, mas também permite inserir na comunicagao da equipa
palavras especificas associadas a nossa forma de jogar, que sao repetidas no
dia de jogo. Por exemplo, a palavra “salta” era utilizada nos exercicios como
incentivo a que os jogadores fossem pressionar, nomeadamente o jogador mais
adiantado que era a referéncia para o restante bloco se juntar na presséo e
encurtar o campo. Nos jogos a palavra “salta” passou a ser a forma de os
jogadores comunicarem entre si e da equipa técnica com os jogadores, deixando

de se recorrer a outras palavras ou expressdes mais dispersas como “pressiona’,
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“vai” ou “tens de ir". O “salta” passou a ser um elemento identificador para um

momento de jogo decisivo para 0 nosso modelo de jogo.

4.2 PONTOS FORTES

O grande objetivo do estagio era ter a oportunidade de aplicar os meus
conhecimentos e vivenciar a experiéncia de trabalhar numa equipa com um
contexto totalmente diferente do que havia trabalhado no passado, e fazer parte

do processo de treino de uma equipa sénior concretizou esse objetivo.

Foi igualmente enriquecedor integrar uma equipa técnica com varios elementos,
com diversas tarefas atribuidas, com troca de opinides e visbes por vezes
dispares, sempre com a finalidade de funcionarmos como um grupo, que tinha a
missdo de aportar o maximo de qualidade possivel ao processo de treino.
Anteriormente, apenas tinha tido a oportunidade de participar em quadros

técnicos com um maximo de trés elementos.
4.3 PONTOS FRACOS

A simplicidade do software utilizado na analise dos adversarios nao permitiu criar
clipes tdo desenvolvidos quanto me agradaria, mas a falta de recursos do clube,
nao permitia adquirir um software. Para minimizar esta situagéo, recorri a uma

plataforma online, o tactical-board (https://tactical-board.com/sp/big-football),

para simular os comportamentos do adversario que pretendia apresentar ao
nosso plantel. Na mesma tematica, considero que a qualidade das transmissdes
dos jogos complicou esta tarefa, ndo conseguindo muitas vezes ter uma visao
ampla do terreno de jogo. A pandemia impediu a possibilidade de assistir ao vivo
aos jogos adversario, pelo que me tive de cingir aos videos das transmissfes

locais.

Outro ponto fraco, foi a impossibilidade de treinar em contexto de competicdes
nacionais. Estar integrado num escaldao sénior foi positivo, mas o contexto
distrital ndo satisfez completamente as expectativas que transportava para o

meu estagio.
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4.4 OPORTUNIDADE CRIADAS

O estagio permitiu-me relacionar com atletas, treinadores, dirigentes e
comunicagdo social que constituem o futebol sénior de Viana do Castelo,
contribuindo para divulgar o meu trabalho no seio do futebol desta Associacao,
0 que se traduziu no convite para continuar na equipa técnica do Ancora FC na
época seguinte, bem como diversas ofertas para integrar a equipa técnica de
outros clubes do distrito.

Em termos das tarefas realizadas, contribuiu para desenvolver os meus
conhecimentos na area da analise, onde tinha alguma experiéncia, mas nunca
tinha aprofundado com esta complexidade. No que concerne a metodologia, que
€ a area que mais me fascina no processo de treino, destaco contribuir para o
incremento da qualidade do processo de treino, de uma equipa técnica
experiente e com uma visao futebolistica distinta da minha, que me colocou o

desafio de introduzir coisas novas aquele processo.
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6. ANEXOS

Anexo 1 - Campo Paulino Velho Gomes
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Anexo 2 - Exercicio de Ativacéo

Ativacao

Mobilidade articular: apoios frente e costas, skipping, simula¢do de cabeceamento em cada prato,
passada larga, lunges, rotacdo exterior do quadrial e rotagdo interior do quadril.

Exercicio 1- Meinho

Objetivos especificos: Velocidade de execugao; Observagao off
the ball; Reagdo a perda

Descrigdo e Organiza¢dao Metodoldgica:

* 4 meinhos, 3 deles com 1 jogador a pressionar no meioe 1
livre.

* Quando algum jogador dos 3 meinhos perde, deve deslocar-
se rapidamente para o Unico meinho que estiver livre.

* Limitar n.2 de toques a 2.

* Palavras-Chave: Ritmo, Contengdo e Orienta

Funcio Didatica: Exercitagdo/Consolida¢ao Tempo: 10° Espaco: Quadrados 5x5m

Critérios de Exito: Orientacéo Corporal.

Anexo 3 - Exercicio Parte Fundamental

Parte Fundamental

Exercicio 4- Ligar por tras do bloco

Objetivos especificos: Ligar por tras do bloco, pensar e
executar rapido, mobilidade

Descricao e Organizagio Metodologica:

* Bola inicia em um dos neutros. 6v6+4 com objetivo de Ligar
de ponta a ponta.

* Neutros s6 podem jogar a 3 toques, os jogadores de dentro 2
e depois progressao para 1.

* O passe final tem de ser dado por jogadores interiores.

» Palavras-Chave: roda, apoio frontal

Func¢io Didatica: Exercitagdo/Consolidacao ‘ ) . \
R Tempo: 20°, 2 pausas de 1’ Espago: 25x20

Critérios de Exito: Bola rodar os varios corredores antes de

chegar ao ponto de chegada
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Anexo 4 - Clipe de movimento interior do extremo

72 Jomada - Atlético dos Arcos x CCD Ancorense Peneda Gerés TV.mp4
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Movimento  Opgdes  Ajuda

72 Jomada - Atlético dos Arcos x CCD Ancorense Peneda Gerés TV.mp4 o
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Anexo 5 - Clipe de construcéo a 3
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Anexo 6 - Relatorio de Andlise ao Adversario - Organizagéo ofensiva e sistema
tatico




Anexo 7 - Relatério de Analise ao Adversario - Transicao Ofensiva, Transicédo
Defensiva e Organizacdo Defensiva




Anexo 8 - Relatério de Analise ao Adversario - Esquemas Taticos




Anexo 9 - Relatério de Andlise ao Adversario - Notas

idos pelo canhoto Hélder




Anexo 10 - Estatisticas

Nome Posicao Minutos Golos Cartao Cartao
Amarelo Vermelho
Bean Guarda-Redes | 360 0 0 0
Nélson Amorim Defesa 360 0 0 0
Maércio Rocha Defesa 359 0 0 0
Tiago Silva Defesa 163 0 0 0
Nélson Ventura Defesa 360 0 1 0
Patrick Cunha Médio 360 0 1 0
Tiago Bonera Médio 143 0 0 0
Campinhos Médio 253 1 1 1
Julio César Médio 90 0 1 0
Diogo Teixeira Médio 13 0 0 0
Guima Médio 28 0 1 0
Hugo Reis Avangado 82 1 0 0
Flavio Dantas Avangado 292 0 1 0
Bina Avancado 321 2 0 0
Licas Feijo Avancado 344 1 2 0
Pocas Avancado 60 0 1 0
Diogo Gachineiro | Avangado 20 0 0 0
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