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Resumo

No ambito do 2° ano do Mestrado em Ciéncias do Desporto: Jogos Desportivos Coletivos, com
Especializagdo em Futebol, pela Universidade de Tras-Os-Montes e Alto Douro, surge o presente
dossier de estagio, com o objetivo de dar a conhecer todas as atividades realizadas no ambito das
unidades curriculares de Estagio Profissional I e II. O estagio decorreu durante a época desportiva
2020/21 e teve lugar no Grupo Desportivo de Resende, em especifico no escaldo Sénior. Enquanto
treinador estagiario desempenhei a fun¢ao de treinador-adjunto, tendo como principais fungdes preparar
e/ou colaborar com a restante equipa técnica na concecdo, preparacdo ¢ execucdo das sessoes de treino;
acompanhar e observar a equipa em momentos competitivos ¢ executar a fase preparatoria do jogo
(aquecimento). A analise do processo divide-se em quantificacdo do processo de treino; quantificagdo
do volume de competi¢do; quantificagdo do volume de treino; metodologia e analise do processo de
treino e avaliagdo da equipa. De forma geral, o macrociclo de trabalho foi constituido por 9 mesociclos,
30 microciclos e 118 sessdes de treino, sendo que o primeiro momento de treino foi realizado dia 11 de
agosto de 2020 e o ultimo dia 11 de junho de 2021. No que a competigao diz respeito, foram realizados
17 jogos. O principal objetivo do estagio foi a realizagdo de uma analise rigorosa e aprofundada a equipa
em questdo, dando enfase ao seu processo de treino e a vertente competicdo. Em suma, com este estagio
adquiri mais e melhores competéncias e conhecimentos em contexto pratico, tornando-me mais apto e

capaz de desemprenhar, com sucesso, fungdes como treinador de futebol.

Palavras-chave: Processo de Treino; Métodos de Treino e Modelo de Jogo.
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Abstract

Within the scope of the 2nd year of the Master's Degree in Sports Science: Collective Sports Games,
with Specialization in Football, by the University of Tras-Os-Montes and Alto Douro, this internship
dossier appears, with the aim of making all the activities known carried out within the curricular units
of Professional Internship I and II. The internship took place during the 2020/21 sporting season and
took place at Grupo Deportivo de Resende, specifically at the Senior level. As a intern coach, I
performed the role of assistant coach, with the main functions of preparing and/or collaborating with the
other technical team in the design, preparation and execution of training sessions, monitoring and
observing the team in competitive moments and executing the preparatory phase of the game (warming).
Process analysis is divided into training process quantification, competition volume quantification,
training volume quantification, methodology and analysis of the training process and team evaluation.
In general, the working macrocycle consisted of 9 mesocycles, 30 microcycles and 118 training sessions,
with the first training session held on August,11 th 2020 and the last on June, 11 th 2021. As far as the
competition is concerned, 17 games were played. The main objective of the internship was to carry out
a rigorous and in-depth analysis of the team in question, emphasizing their training process and the
competition aspect. In short, with this internship, I acquired more and better skills and knowledge in a

practical context, making me more fit and capable of successfully performing roles as a football coach.

Keywords: Training Process; Training Methods and Game model



1. Introducio

Ao longo dos anos, o Futebol tem vindo a provocar uma crescente adesdo de praticantes
difundidos por todo o mundo. Esta evidéncia corresponde a uma significativa visibilidade desta
modalidade desportiva, o que justifica uma responsabilidade acrescida no que respeita ao
imperativo de o Futebol se constituir como exemplo de boas praticas e de progresso do ser
humano e das sociedades (Garganta, Guilherme, Barreira, Brito & Rebelo, 2013).

De acordo com diversos autores (Wharton, 2007; Brown, 2008; Castelo, 2009; Hamil, Walters
& Watson, 2010; Nogueira, 2012), o futebol afigura-se como sendo um idioma universal,
existindo particularidades que caraterizam a forma especifica como se pratica a modalidade nos
diversos paises, sendo estas, resultado de uma mescla de aspetos historicos, sociais e culturais
proprios de cada nacao.

Assim sendo, o Futebol ¢ hoje um fendmeno Desportivo e Social incomparavel a nivel mundial.
Consequentemente exerce sobre todos os amantes da modalidade um fascinio Unico e
indescritivel.

Castelo (2003) refere que o Futebol ¢ um Jogo Desportivo Coletivo, no qual os intervenientes
(jogadores) estdo agrupados em duas equipas numa relacdo de adversidade - rivalidade
desportiva, numa luta incessante pela conquista da posse da bola (respeitando as leis do jogo),
com o objetivo de a introduzir o maior nimero de vezes na baliza adversaria e evita-los na sua
propria baliza, com vista a obten¢do da vitoria. Para se atingir esta finalidade, o Futebol possui
uma dindmica propria, um conteudo que podemos definir como esséncia do jogo a qual ¢
moldada pelas suas leis e regulamentos dando origem a uma série de atitudes e comportamentos
técnico-taticos.

A constante evolucao do desporto em geral, e do futebol em particular, leva a que os treinadores
tenham de possuir obrigatoriamente um leque alargado de competéncias e conhecimentos.
Nos dias que correm nio basta treinar muito, ¢ preciso treinar bem. E através do processo de
treino que o treinador “molda” os jogadores e delineia a forma destes intervirem no jogo. As
sessoes de treino sdo constituidas por um conjunto de exercicios, devidamente sistematizados

e coordenados, de forma a constituirem um processo metodologico global e coerente.



2. Analise do Contexto

Com este topico pretendo dar a conhecer o clube onde realizei o estagio, facultando algumas
informagdes relevantes acerca deste, tais como a sua histéria, organograma, instalacoes,

jogadores, forma de competir e fundamentos metodologicos.

2.1. Caracterizacao do clube

O Grupo Desportivo de Resende ¢ um clube de futebol portugués, com sede no concelho de
Resende, distrito de Viseu. Foi fundado em 1928, sendo a sua oficializagdo legal a 13 de maio
de 1929.

Sempre atuou nos campeonatos distritais de Viseu, tendo conquistado a 2* divisdo da AF Viseu
por uma vez e a 1* divisdo da AF Viseu por trés vezes.

Na época de 1991/1992 o Grupo Desportivo de Resende participou pela primeira vez na Taca
de Portugal, tendo defrontado o Sporting de Méda cujo resultado final da eliminatéria
(disputada a duas maos) foi de (0-3), a favor da equipa adversaria.

A 3 de setembro de 2017 o Grupo Desportivo de Resende recebeu no Estadio de Fornelos o
Sporting Clube de Lamego, num jogo a contar para a 1* eliminatoria da Taga de Portugal
2017/2018. O Grupo Desportivo de Resende venceu esse jogo por (1-0). Esse foi o primeiro, e

até agora Unico, golo do clube na prova rainha de Portugal.

2.1.1. Palmarés do Clube

1°DIVISAO DE 29 DIVISAO DE CAMPEONATO DISTRITAL
HONRA DA AF VISEU HONRA DA AF VISEU DE INFANTIS
[ o |

Figura 1.Palmarés do Clube



2.1.2. Escaloes de Formacao

O Grupo Desportivo de Resende apesar de ter como foco principal a sua equipa Sénior, ndo
descura a sua formag¢ao. Atualmente, conta com quatro equipas no Futebol de 7, sendo elas sub-
10 (escolinhas), sub-11 (benjamins), sub-12 (infantis) e sub-13 (infantis). No futebol de 11

conta com trés equipas, nomeadamente sub-15 (iniciados), sub-17 (juvenis) e sub-19 (juniores).
2.1.3. Organograma

O organograma abaixo apresentado serve para distinguir de forma hierarquica os elementos do
clube tendo em conta as suas fungdes dentro do mesmo, desde jogadores, treinadores, diretores

e presidente.

e
R
e
e
e

Figura 2. Organograma do Clube



Horacio

Bernardino
Presidente

Herculano Manuel Joaqueim

Coelho

Tesoureiro

Teixeira
Vice-Presidente

Ferreira
Secretario

Figura 3. Quadro Administrativo do Clube

Joaquim

Trindade

Diretor

Ferreira
Diretor

Figura 4. Rela¢cées Administrativos do escaliio sénior.



2.1.4. Quadros Humanos

Para o bom funcionamento do clube, o Grupo Desportivo de Resende conta com cerca de 200

pessoas, como comprova a figura seguinte.

10 Treinadores

lou2
Diretores por
Escaldo

1 Responsavel
de Campo

Cerca de 180
Atletas

Figura 5. Quadros Humanos do grupo desportivo de Resende

2.2. Caracterizacao das Condicoes de Trabalho

2.2.1. Instalac¢oes do clube

e Estadio Municipal de Fornelos;

e Balneario para atletas, Treinadores e arbitros;

e Sala de reunioes;

e Rouparia;

e Arrecadagdo para guardar o material desportivo e de manutengdo das instalagdes;

e Um bar.



Figura 6 .Estadio Municipal de Fornelos

A Figura 6, representa o campo em relva sintética onde a equipa do Grupo Desportivo de

Resende joga e treina.

2.2.2. Recursos Materiais

O Grupo Desportivo de Resende disponibiliza a sua equipa as seguintes condigdes:

Campo de Treino;

e 20 Bolas;

e 2 Balizas amoviveis;

o Coletes;

e Escada de coordenagao;
e Estacas;

e Sinalizadores;

e (Cones;

e Agua.



2.2. Caracterizacao do Plantel

A equipa do plantel principal é composta por 24 atletas, com idades compreendidas entre os 19
e 0s 36 anos.

Esporadicamente, quando o niimero de jogadores disponiveis ndo era o suficiente para o que
estava programado no plano de treino, recorriamos aos jogadores da equipa de juniores.

A maioria dos atletas transitou da época 2019/2020, a excecao de 9 jogadores que reforgaram
a equipa, dos quais 6 ingressaram no inicio de época, e 3 em abril. De salientar que em janeiro
3 jogadores acabaram por abandonar o clube.

Dos 24 jogadores inscritos, apenas 1 jogador ndo participou em qualquer jogo oficial.

Na tabela n°1, encontra-se caracterizado o nosso plantel.



Tabela 1. Caracterizacao do Plantel

N® Datade  Idade  Nacionalidade Posigdo Qutras Posigoes Peso  Altura IMC{%)  Clube Anterior
Jogador  Nascimento Inicial ~ Inicial (cm)
lke
1 13-10-1989 | 31 Portuguesa Guarda-Redes g4l | 174 2178 GD Resende
1 1501-2004 | 17 Portuguesa Guarda-Redes B9 175 1906 GD Resende
3 1105-1997 | M4 Portuguesa Guarda-Redes 742 | 180 128 5C lamego
4 0302199 | 25 Francesa Defesa Central 77| 164 274 Carregal do Sl
5 2041998 | 13 Guinéu-hissiano | Defasa Central BL7 | 189 2087 GD Resende
b 13031992 | 29 Portuguesa Defesa Central 751|179 BH GD Resende
7 30-11-1994 | 26 Guinéu-bissiano | Defesa Central 737 | 1% 213 GD Resende
B 16-01-1993 | 23 Guinéu-bissiano | Defesa Lateral Direito 8l 178 15.88 Gondomar
g 10-10-2001 | 18 Portuguesa Defesa Lateral Direito, Extremo 623 | 111 2131 Baido
Direito
10 1209-19%6 | 24 Brasileira Defesa Lateral Esquerdo Defesa Central 718 | 178 na Marco0d
i1 05-11-19% | 24 Guinéu-issiano | Medio Defensivo Defesa Central 765 | 183 2284 GD Resende
12 02-06-1991 | 30 Partuguesa Médin Defensiva, Médio Centro Médin Ofensiva B0 187 2288 (D Resende
13 18111991 | 29 Portuguesa Media Centro 697 | 176 225 GD Resende
14 14-06-1985 | 36 Brasileira Médio Centro Médio Defensiva 74 18 2234 Al-Muharrag
15 1081997 | B3 Nigeriana Medio Centro Médio Defensivo; Médio 663 | 173 2015 (D Cinfaes
Ofensivo
16 1601-1999 | 22 Portuguesa Extrema Direito Médio Ofensiva, Extremo 663 | 173 2215 Avintes
Esquerdo
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n 1502-1994 | 27 Portuguesa Ponta de Lanca 73 188 Camacha
3 07071998 | 22 Nigeriana Ponta de Lanca ol 178 284 GD Resende
b1 10-08-1997 | 23 Portuguesa Ponta de Lanca Extremao Esquerdo, Extremo 845 | 167 1313 GD Resende
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2.4. Caracterizacio da competicio

Com este topico pretendo demonstrar a forma como a nossa competicdo se procede,

referenciando as fases, o numero de jogos, calendario e respetivas classificagoes.

2.4.1. Fase regular

Fase constituida por 18 equipas, devido & situagdo pandémica so se realizaram 12 jornadas,
tendo o GD Resende 2 jogos adiados, realizou apenas 10 jogos.
Os 8 primeiros classificados ficaram credenciados para disputar a fase de Apuramento de

Campeado, tendo os restantes disputado a Taga de socios de mérito da AF Viseu.

Figura 8. Calendario Fase Regular

2.4.2. Fase de Apuramento Campeio

Na fase de apuramento sdo 8 equipas em competi¢cdo. Cada equipa faz 7 jogos, uma vez que
esta fase apenas contempla uma volta.

O primeiro classificado, ¢ campedo, sobe de divisdo. Os primeiro ¢ segundo classificados
apuram-se automaticamente para a Taga de Portugal.

Nesta fase, 0 GD Resende realizou 4 jogos fora e 3 em casa.



JORNADA 1 JORNADA 2 JORNADA 3 JORNADA 4

FORA

JORNADA S JORNADA & JORNADA 7

Figura 9 calendario fase de campeio

2.5. Analise SWOT

A analise “SWOT” é uma técnica de planeamento estratégico utilizada para auxiliar pessoas ou
organizagdes a identificar forgas, fraquezas, oportunidades e ameagas relacionadas com a
competigao.

O GD Resende apresenta alguns fatores que se apresentam como “Pontos Fortes”, entre os quais
podemos destacar a sua historia, uma vez que ¢ um clube com 92 anos, facto que podera
incentivar os jovens jogadores a vestir a camisola do clube e atrair jogadores de clubes vizinhos.
E um clube com visibilidade no distrito, o que facilita na aquisi¢do de jogadores, uma vez que
os melhores jogadores procuram sempre jogar nos melhores campeonatos do distrito. A
reputagdo conquistada ao longo dos anos, faz com que na zona geografica onde se encontra
inserido seja dos clubes mais emblematicos.

Outro “ponto forte” do clube sdo os seus treinadores, uma vez que todos os treinadores da
estrutura possuem qualificacdo para tal, sendo o treinador principal portador do nivel II e
restantes elementos nivel I.

Para além de uma boa relagdo com os clubes vizinhos, o GD Resende possui um departamento
médico com boas condigdes para o tratamento de atletas garantindo sempre a presenga de uma
das duas fisioterapeutas do clube.

O clube apresenta também algumas fragilidades que podemos considerar como “Pontos
Fracos”. O facto de os diretores ndo terem qualquer formagao ligada ao futebol torna-os menos
aptos a desempenhar as suas fungdes de forma eficaz.

Outro ponto fraco a apontar ¢ a auséncia de transportes proprios, o que dificulta as deslocagdes

dos jogadores para os treinos, bem como da equipa em dias de competicao.
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Por fim, ¢ necessario melhorar as condi¢des de habitacdo e alimentacdo dos jogadores que ndo
sao do concelho. Atualmente ficam alojados numa casa cedida ao clube pela Camara Municipal.
Em relagdo as “Oportunidades”, hd empresas em Resende que investem no futebol, através de
patrocinios que ajudam o clube essencialmente na contratacdo de mais e melhores jogadores.
A criagdo do lar do jogador ¢ um passo importante para o desenvolvimento do clube de forma
a proporcionar melhores condig¢des para os atletas que ndo sao do concelho, facilitando desta
forma a sua contratagao.

Por fim, devido a ser o clube mais respeitado do concelho acaba por captar os melhores
jogadores para a sua formacdo, desenvolvendo desta forma jogadores com qualidade para
representar a equipa Sénior.

No que se refere as “Ameacas” da entidade de acolhimento em causa, verificamos que a
localizagdo geografica ¢ um fator prejudicial para o desenvolvimento do clube devido a
distancia dos grandes centros, onde o numero de jogadores disponivel ¢ maior. No que diz
respeito aos clubes vizinhos, alguns deles possuem uma maior capacidade financeira,
dificultando por vezes a contratagdo de jogadores. Para terminar, a auséncia de campeonatos
nos escaldes de formacgdo, faz com que a possibilidade de aproveitar jovens jogadores seja

muito remota.
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Tabela 3. Resumo Analise SWOT

Pontos Fortes

Pontos Fracos

Oportunidades

Ameacas

- Clube com 92 anos de
historia;

- Clube que honra os
compromissos com
jogadores e parceiros;

- Treinadores com
qualificacdo profissional;
- Departamento médico
com todos 0s recursos
necessarios;

- Boas relagdes com

clubes vizinhos.

- Nao qualificacao
dos diretores do
clube;

- Falta de
conhecimento/
experiéncia sobre
o futebol;

- Auséncia de
meios de
transporte
proprios;

- Dificuldades em
proporcionar boas
condigdes para
jogadores de fora
do concelho,
nomeadamente
casa e

alimentacao.

- Patrocinadores
locais apostarem
no futebol;

- Criacao do lar
do jogador;

- Qualidade dos
jogadores da

formagao.

- Clubes vizinhos com
orcamentos
superiores;

- Dificuldade em
contratar jogadores
devido a distancia dos
grandes centros;

- Auséncia de
competi¢do nos
escaloes de formacao

na época 2020/2021.
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3. Definicdo de Objetivos

Na preparacao de cada época futebolistica os clubes de futebol tracam os seus objetivos para
temporada que se avizinha. Cada clube, de acordo com o seu historial, projecdo e recursos,
define objetivos proprios e adaptados a sua situacdo. Esses objetivos poder-se-ao alterar no
decorrer da época, em funcao dos resultados alcancados pela equipa. Poderdo passar a ser
menos ambiciosos, quando os resultados sdo inferiores ao esperado, ou, pelo contrario, mais
ambiciosos se a equipa exceder as expetativas no decorrer da época.

Acreditamos que a defini¢do dos objetivos ¢ o primeiro passo para que 0s mesmos sejam
alcangados com sucesso. NoOs, enquanto treinadores deveremos ter a preocupacao de definir os
objetivos da equipa, conjuntamente, com toda a estrutura, incluindo jogadores.

Para uma correta definicdo dos objetivos estes devem ser: especificos, possiveis de serem
mensuraveis, alcangaveis e limitados no tempo. Ao definirmos o0s nossos objetivos,

conseguimos direcionar o nosso caminho em dire¢ao as metas definidas.

3.1. Definicao de Objetivos para a época desportiva 2020/2021

Antes de iniciar a época desportiva do Grupo Desportivo de Resende, coordenadores, dirigentes
e treinadores reinem-se no sentido de, ndo s6 fazerem as apresentacdes, mas também, definir
0s objetivos para a época desportiva que se avizinha.
A definicdo dos objetivos ¢ fundamental para que se possam delinear estratégias de forma a
atingi-los com sucesso.
No primeiro treino, ¢ fundamental que estes objetivos sejam transmitidos a todos os jogadores
de forma a motiva-los e incentiva-los a bons resultados.
Os principais objetivos do GD Resende a titulo coletivo para a presente época desportiva sdo:
e Melhorar a classificacdo obtida na época a anterior, ou seja, ficar entre os primeiros seis
classificados, pois na época 2019/2020 a equipa nao conseguiu melhor do que a sétima
posicao;
e Desenvolver uma filosofia de jogo coesa de acordo com o pretendido pela equipa
técnica. Para tal ¢ fundamental que haja uma boa relacdo equipa técnica/jogadores,

comunicagdo, respeito e confianga;
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e Praticar um bom futebol de forma a atrair os adeptos e os Resendenses ao estadio para
assistir aos jogos;

e E objetivo do clube ndo s para esta época, mas para todas, que o GD Resende seja uma
referéncia na AF Viseu, bem como promover a pratica do futebol no concelho, atraindo

0s jovens para as camadas jovens.

3.2. Objetivos Individuais

A nivel pessoal, o meu objetivo ¢ adquirir o maior nimero de informagdo e conhecimento
possiveis, de forma a melhorar o meu desempenho, quer a nivel de treino, quer de jogo.

Em relacdo aos jogadores, potencia-los e evolui-los, no que diz respeito as dimensdes Fisica,
Técnica, Tatica e Mental.

Observei e analisei de forma critica os modelos e técnicas aplicadas pelo clube e poder deste
modo assimilar e otimizar as ferramentas de treino e jogo para contribuir para uma melhoria
continua deste grupo. Para tal, foi necessario entender rapidamente o modelo de jogo que o
treinador queria ver em pratica, e tentar perceber de que modo através do treino se conseguia

evidenciar esses comportamentos.

4. Organizacio do processo de treino

No que diz respeito a organizag¢do do processo de treino para a época desportiva 2020/2021, é
fundamental que seja uma organizagao estruturada.

O presente capitulo estd dividido em duas subcategorias, nomeadamente os fundamentos

metodologicos e conceptuais e a organizacao do processo de treino.

4.1. Fundamentos Metodologicos

Os fundamentos metodolégicos sdo parte integrante e fundamental do relatério de treinador e
estdo divididos em 4 vetores: O Treinador, O Jogador, O Treino ¢ O Jogo. Cada vetor tem

subtdpicos que sao importantes para a sua evolugao.
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4.1.1. O Treinador

O treinador principal, sendo o elemento principal da equipa técnica, comanda a mesma tendo
em conta as suas ideias e filosofias de jogo. Sendo a figura central da equipa técnica € nele que
se foca a ateng¢do. Ele ¢ o verdadeiro lider da equipa.

O treinador principal € quem comanda, quem ordena e impde as regras dentro do seu grupo de
trabalho. Ele organiza as sessdes de treino tendo em vista as suas ideias/filosofias de jogo. Para
1sso tem que ter um leque alargado de conhecimentos, a nivel futebolistico e pedagogico, pois
para além de estar a treinar uma equipa também tem que saber lidar com atletas. E ele quem
motiva e apoia os jogadores, quem tem de saber intervir no momento certo para ndo permitir
que se desviem dos objetivos.

Mesquita (2005) refere que cabe ao treinador assumir grandes e variadas responsabilidades,
como organizar € gerir o treino € a competi¢do, considerar o atleta como uma individualidade
personalizada, considerar o atleta enquanto sujeito ativo, desenvolver a personalidade do atleta
através do fomento da responsabilidade e autonomia individual. Para ser competente o treinador
deve, antes de tudo, possuir um conjunto de capacidades especificas da sua atividade, que se
centram em trés dominios: conceptual, comunicativo e técnico.

Em termos futebolisticos, o treinador principal tem que ter uma ideia de jogo a implementar na
sua equipa, € possuir todos os conhecimentos que permitam ter sucesso, tanto a nivel do treino
como a nivel do jogo.

A meu ver ha caracteristicas fulcrais que o treinador tem de possuir para conseguir alcangar os
seus objetivos com sucesso, sendo eles lideranga, carater, sabedoria e bom relacionamento
humano.

Segundo Aratijo (1994), o treinador atual deverd procurar uma mudanca profunda do seu
comportamento, relativamente ao modo tradicional como era entendido o respetivo
desempenho profissional. Pois, como refere este mesmo autor, quem joga sdo os jogadores ¢
ndo o treinador. Razao pela qual é fundamental que os jogadores sejam autdnomos e capazes
de se autodisciplinarem, automotivarem e autoprepararem.

O treinador tem de legitimar e valorizar a sua fun¢do pois, o rendimento da sua equipa, num
certo sentido, melhora quanto mais os jogadores menos dele precisem! (Aratjo, 1994). Para
além dos conhecimentos técnico-taticos, para ser treinador necessita-se de adquirir um
conhecimento multidisciplinar e o desenvolvimento de um conjunto de habilidades proprias no

ambito das competéncias de ensino, para além de uma constante tomada de decisdes no ambito
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da planificacdo, organiza¢do e metodologias de treino, lideranga, estilo e diferentes formas de
comunicacdo com os jogadores, dirigentes, arbitros, jornalistas, etc., op¢des estratégicas e
taticas decorrentes da observagao e andlise do jogo, gestdo das pressdes contidas na competicao,
controlo da capacidade de concentracdo e emogdes, etc. (Aratijo, 1994).

Segundo o mesmo autor, ser treinador ¢ confrontarmo-nos com a necessidade de ser capaz de
maximizar o grau de competéncia individual e coletivos da equipa, criando e gerindo as
melhores condigdes possiveis para que fossem tomadas e postas em pratica as decisdes mais
adequadas para os interesses do grupo de trabalho.

Dirigir e orientar uma equipa constitui um processo psicopedagdgico que se combina

essencialmente na comunicagao e no relacionamento entre o treinador e os jogadores.

Perfil Geral de Competéncias do Treinador — Diversas Perspetivas

A formacao do treinador deve assumir um caracter permanente e acompanhar a evolugao dos
conhecimentos e da propria ciéncia do treino, pois o trabalho do treinador desportivo exige uma
preparagdo técnica, pedagdgica e cientifica adequada. Relacionando a formacgao de treinadores
com o desenvolvimento desportivo, o mesmo autor defende que esta deve ser coerente,
integrada, equilibrada, participada, planeada e programada. Aratjo (1987) refere que a
capacidade de intervencdo do treinador pode melhorar através da alteragdo do panorama atual,
do estabelecimento de regras para a carreira de treinador que tornem a profissdo mais aliciante,
assim como pela defini¢do de um perfil de treinador cuja formagao crie um compromisso claro
entre o conhecimento pratico e o conhecimento cientifico, devendo respeitar os principios de
continuidade, integragdo cientifico-pedagogica, unidade e diversidade, individualizagdo e
harmonizagao entre a formagao recebida e a intervengao profissional.

O mesmo autor refere, que o verdadeiro segredo dos treinadores com sucesso reside, entre
outros fatores, na capacidade de criar nos atletas e dirigentes a motivagdo propria de quem se
sente a participar e a contribuir para o progresso coletivo. Logo, dirigir e orientar uma equipa
constitui um processo psicopedagdgico que se combina essencialmente na comunica¢iao € no
relacionamento entre o treinador e os jogadores.

Para tal, o autor apresenta cinco principios que devem estar presentes na formagdo de
treinadores: recusa formal de posturas "autosuficientes" e individualistas; identificagdo clara
das areas fundamentais de formacgao (bioldgica, psicopedagogica, tedrico-pratica especifica e
gestdo/organizacao); reconhecimento, definitivo, da importancia da psicopedagogia no topo dos

conhecimentos do treinador; utilizacdo de técnicas elementares tendo em vista a criagdo, no
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treino, de um clima motivador de trabalho; atuar segundo o exemplo daqueles que mais se
destacam.

Partindo da defini¢do de cinco grandes categorias que definem as funcdes do treinador -
promocao do desenvolvimento social e emocional dos atletas, promog¢ao do desenvolvimento
dos conhecimentos dos atletas, aptidoes referentes aos materiais e aos métodos pedagogicos,
acdo pedagogica junto dos restantes agentes (dirigentes, arbitros de formacao, adeptos, etc.),
desenvolvimento pessoal e dos clubes, associacdes e federagdes onde trabalhe - Aratijo (1989)
defende que uma correta metodologia a prosseguir nas atividades de formacao de treinadores
deve implicar preocupagdes relativas a uma aquisi¢ao de conhecimentos (saber), um dominio
das técnicas (saber fazer) e uma transformagao positiva e continuada das atitudes (saber estar).
Leith (1992) corrobora dizendo que o treinador tem de ser um bom gestor. Deve possuir
capacidade técnica, capacidade de relacionamento humano e capacidade conceptual.

Nos aspetos que dizem respeito a formacao, Curado (1982) diz que o desenvolvimento
desportivo tem de passar, obrigatoriamente, por uma formagao sélida e continua dos agentes
desportivos. Para o autor, o que se pede aos treinadores ¢, apenas, uma grande competéncia,
alicercada numa solida formagdo, a qual terd de ser, por um lado, multilateral e, por outro,
especializado. Os treinadores tém de saber tudo da sua modalidade, afirma.

Rodrigues (1995), diz que o treinador deve ser capaz de criar a sua volta um clima de confianca
mutua e estabilidade, possibilitando que as diversas tarefas a realizar pelos diferentes agentes
desportivos decorram num ambiente agradavel, pois ele € a personalidade mais importante do
fendémeno desportivo, em especial para os atletas. Para Rodrigues, os modelos de formagao
devem ter em consideragdo as seguintes determinantes principais do processo desportivo: as
caracteristicas do treinador, a sua formagao e experiéncia, as qualidades dos atletas (fisicas,
técnicas, psicoldgicas, etc.), o contexto organizacional dos clubes e das federagdes desportivas

e os objetivos que se pretendem alcancar com essa mesma formagao.

4.1.1.1. Estrutura da Equipa Técnica

Dentro do funcionamento ¢ organizacao da equipa técnica do GD Resende, esta era composta
por trés treinadores, que entre eles repartiam a organizagdo, o planeamento, a execucdo do
processo de treino, bem como a andlise quer do treino como do jogo, durante toda a época

desportiva.
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O treinador principal, Rui Rebelo, licenciado em Educagdo Fisica e com o nivel 2 de treinador
de futebol, possui experiéncia quer como jogador quer como treinador. Era ele quem estruturava
e planeava as semanas de trabalho, sendo responsavel por definir os objetivos de todos os
exercicios das unidades de treino. Sendo o treinador principal, o responsavel méximo por todas
as decisoes sobre qualquer assunto relativo ao treino e ao jogo. Eu, treinador adjunto, licenciado
em Ed. Fisica, estou atualmente a completar o 2° ano do Mestrado em Ciéncias do Desporto
com Especializacdo em Jogos Desportivos Coletivos, responsavel pelo auxilio ao treinador
principal durante as sessdes de treino, comando dos exercicios da parte fundamental das
unidades de treino, papel ativo no banco de suplentes no momento da competi¢cdo, de forma a
partilhar e a aconselhar o treinador principal, bem como era da minha responsabilidade algum
trabalho fisico complementar de forma analitica.

O treinador de Guarda Redes, Sandro Lage, tem formagdes no que diz respeito ao treino de
guarda-redes, era o responsavel maximo por todas as decisoes relativas ao treino dos Guarda

Redes.

4.1.2. O Jogador

O jogador ¢ a parte fundamental para o sucesso do treino, por isso a sua entrega e dedicagdo a
sessdo de treino torna-se indispensavel, tornando mais fécil a conquista do sucesso. O treino a

nivel de formagao devera ter como foco a evolucao do jogador.

4.1.2.1. Perfil de Jogador

No Grupo Desportivo de Resende os jogadores tém que estar identificados com o seguinte

modelo de jogador:

e Respeito pelo clube e sua Historia;
e Compromisso diario com o clube;
e Superagdo constante;

e Entrega ¢ dedicagdo aos treinos e jogos;

Espirito coletivo onde a competitividade saudavel prevalece;

e Responsavel e autodisciplinado;
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e Habituado a lidar com elevados niveis de pressio;
e Acredita nos objetivos coletivos como forma de atingir o sucesso individual;

e Humilde e respeitador.

Para além das caracteristicas acima descritas, existem também determinadas caracteristicas
técnico-taticas necessdrias para a pratica da modalidade. Sendo assim, ¢ necessario que o
jogador apresente e desenvolva competéncias consideradas fundamentais, tais como: técnica,

fisica, tatica e mental.

4.1.3. O Treino

No presente vetor debrucar-me-ei sobre a concegdo e o controlo do processo de treino.

Segundo Castelo (2000) o treino ¢ um processo pedagdgico que visa desenvolver as
capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicologicas dos praticantes e das equipas no quadro
especifico das situagdes competitivas através da pratica sistematica e planificada do exercicio,

orientada por principios e regras devidamente fundamentadas no conhecimento cientifico.

4.1.3.1. Modelo de treino

O processo de treino no futebol devera ser fundamentado e desenvolver-se a partir o proprio
jogo (Queiroz, 1986).
Com este topico pretendo revelar como sdo estruturadas as nossas sessoes de treino e

microciclos.

4.1.3.2. Sessao de treino

A sessdo de treino ¢ onde o treinador experimenta ¢ treina as suas ideias de jogo. Esta deve ser
planeada cuidadosamente ¢ com alguma antecedéncia, tendo em vista sempre o jogo, ou s¢ja,

o treinador deve planear a semana/microciclo de treinos tendo em conta as suas ideias para o

jogo.
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O dossier de treinador ¢ uma aplicacdo digital que permite registar o trabalho durante toda a

época desportiva.

Plano de Treino

Treino N N" jogadores Microcido 1 v Mesodcle 1 v Periodo Preparatdoro v
Data Hora Clima v “Wolume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Exercicio 1 o

Obijetivels) especifico{s)

Descrigdo € Organizagao Metodolégica

Figura 12. Plano de Treino

Na figura apresentada acima podemos ver o modelo de plano de treino que eu fago para todas
as sessoes de treino, onde posso editar figuras e adicionar as condicionantes € componentes que

pretender relativamente a sessdo de treino.

4.1.3.3. Métodos de Treino

Os exercicios de treino deverdo ser especificos em fung¢do do modelo de jogo.

Para o efeito dos exercicios ser mais eficiente deverd igualmente haver uma sequenciagdo na
sua aplicagdo, em que os objetivos de um exercicio estejam em consonincia com o proximo e
o anterior, e que as sessdes de treino repercutam-se nas seguintes.

O sucesso obtido em treino € em competi¢do, esta diretamente relacionado com a eficacia do
proprio exercicio (Castelo, 2009).

Deste modo podemos dizer que o processo de treino ¢ constituido por métodos de treino que,
segundo Castelo (2006) sdo subdivididos em 3 categorias, cada uma delas ¢ diferenciado e

constituido por subtemas:
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Exercicios de Preparacao Geral

Segundo Castelo (2013), os exercicios de preparacdo geral sdo conceptualizados e
operacionalizados sem ter em conta, nem os contextos situacionais, nem as condicionantes
estruturais objetivas em que se realiza a competicao do jogo de futebol. Na pratica sdo todos os
exercicios que ndo incluem a utilizagdo de bola como centro de decisdo mental e agdo motora
do jogador.

Em relacdo a percentagem dada a esta categoria posso afirmar que se da alguma importancia a

preparacao fisica dos jogadores.

Exercicios Especificos de Preparacio Geral

Segundo Castelo (2013), os exercicios especificos de preparacdo geral t€ém por objetivo
desenvolver o contetido especifico do jogo, através de uma relagao primordial do jogador com
a bola, sendo este o elemento determinante da sua acdo conjuntamente com um reduzido
nimero de companheiros e adversarios.

1. Circuito (Técnico-Taticos; Técnico-Fisicos; Circuitos Técnicos ¢ Técnico-tatico; Técnico-
Recreativo;

2. Aperfeigcoamento Técnico / Descontextualizado (Passe/Receg¢do, Drible/Finta, Condugao de
Bola);

3. Ludico — Recreativo (Meinho, Jogos com as Maos; Jogos Técnicos);

4. Manutengdo da Posse de Bola (Espacos Reduzidos <50m, Espagos Regulamentares,

Secundados com métodos de jogo Ofensivo/Defensivo);

Exercicio Especificos de Preparacio para Jogo

Segundo Jorge Castelo (2013), a especializacdo compreende todas as adaptacdes estdveis
adquiridas pelo organismo do jogador conseguidas através de especificidade das condigdes ¢
dos contextos situacionais proprios do jogo de futebol ou, adquiridas pela implementacao ou
desenvolvimento do modelo de jogo adotado. Por outras palavras, o exercicio de treino de

caracter especifico visa fundamentalmente a potenciagdo de um maior efeito de transferéncia
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(transferibilidade) do processo de treino na dire¢do da competigdo, tendo como elemento central

o modelo de jogo adotado pelo treinador.

e Formas simplificadas de jogos;

Jogo reduzido;

Jogo Formal;

Bolas Paradas/ Situagdes Fixas de jogo.

Exercicios Para a Concretizacio Do Objetivo Jogo

Segundo Castelo (2013), este tipo de exercicios sdo meios especificos de preparagdo dos
jogadores e das equipas, 0s quais procuram potenciar a criacao de contextualidade situacionais
de carater individual e coletivo propicias a finalizacdo com elevadas probabilidades de éxito, e
aperfeicoar o comportamento tatico-técnico de remate em momentos sucessivos, por forma a
desenvolver simultaneamente aspetos com a iniciativa, a espontaneidade, a improvisacao e a
destreza na execuc¢do desta acgao.

Como objetivos a atingir podemos frisar quatro vertentes: criar condigdes propicias a
finalizacdo; potenciar uma atitude; aperfeicoar uma acao motora fundamental e estimular um

temperamento.

Exercicios Metaespecializados

Segundo Castelo (2013), estes exercicios sao meios especificos de preparacdo dos atletas e das
equipas, sendo construidos na base dos diferentes contextos situacionais relativos ao jogo de
futebol, ou, do modelo de jogo adotado. Desta forma, especifica-se ¢ potencia-se as missdes
taticas de certos jogadores, simultaneo ou separadamente, as quais derivam do seu estatuto
dentro da organizagdo dinamica da equipa.

Este tipo de Exercicios tem como principais objetivos a atingir: ocupagdo dindmica de uma
parte do espago; acdo sobre a bola; relacdo com os companheiros; interce¢do das ligacdes dos
adversarios; constante adaptacdo a variabilidade das situagdes de jogo; concretizagdo do
objetivo do jogo.
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Exercicios Padronizados

Segundo Castelo (2013), os exercicios padronizados sdo meios especificos de preparacdo dos
jogadores e das equipas, sendo construidos na base de duas vertentes fundamentais: o modelo
de jogo adotado e as condicdes e circunstancias em que certas situagoes de jogo normalmente
se desenvolvem, durante a competi¢do. Os exercicios de treino padronizados estabelecem
formas de organizag¢do com o intuito de moldar e coordenar os comportamentos e as interagoes
dos jogadores no dominio estratégico e tatico, cuja interdependéncia torna a cooperagio

indispensavel, mas todos mantém, um certo grau de autonomia.

Exercicios Para os Setores de Jogo

Os exercicios de treino para os setores de jogo sdo meios especificos de preparagao dos
jogadores e das equipas, sendo assim denominados devido ao facto de promoverem condigdes
contextuais, através dos quais se aperfeicoa o trabalho da equipa, fundamentalmente no que se
refere 4 articulacdo e sincronizagdo das acdes do guarda-redes com os jogadores pertencentes
ao setor defensivo, do setor defensivo com os jogadores pertencentes ao setor médio ou, do

setor médio com os jogadores pertencentes ao setor avangado (Castelo 2013).

Exercicio para as Situacdes Fixas do Jogo

Este tipo de exercicios sdo meios especificos de preparacao dos jogadores e das equipas, sendo
construidos na base das situacdes de bola parada, através das quais se estuda e treina solugdes
estereotipadas, nomeadamente aquelas que devido & sua proximidade da baliza adversaria

potenciam situagdes de finalizagdo com elevadas possibilidades de éxito (Castelo 2013).

Exercicios de Treino Competitivos

Segundo Castelo, estes exercicios sdo meios especificos de preparagdo dos jogadores ¢ das
equipas, sendo em tudo semelhantes a esséncia e natureza da competi¢do do jogo de futebol,

logo, sdo aqueles que mais se aproximam das suas condicdes reais.
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4.1.3.4. Organizacio estrutural do exercicio

Segundo Castelo (2013), os exercicios de treino ndo sdo indcuos, ou seja, quando corretamente
selecionados, refletem efeitos positivos, manifestando-se através de uma melhor adaptagao,
uma maior eficacia e eficiéncia comportamental dos jogadores e das equipas, em resposta ao
melhor exercicio. Noutro sentido, também refletem efeitos negativos que aumentam, quanto
mais o exercicio de treino estiver desajustado ou desenquadrado das capacidades reais dos
jogadores, da légica interna do jogo de futebol ou do modelo de jogo adotado. Desta
constatacdo, ha que evidenciar que nem todos os exercicios sdo iguais, isto ¢, nem todos
provocam os mesmos efeitos, nem todos t€ém a mesma eficicia em fungdo das capacidades
momentaneas do jogador e, do nivel de identidade do exercicio relativamente a contextualidade
das situacdes, que derivam da realidade competitiva do jogo de futebol. Logo, nem todos tém
eficacia em atingir os objetivos que se pretendem concretizar. Nesta perspetiva, € pertinente
referenciar quais os elementos preponderantes, e, com particular importancia, para a eficacia
do exercicio de treino. Neste sentido, o exercicio de treino envolve ndo s6 a concecdo, a

apresentacdo como também a sua aplicagdo, repeti¢ao e corregao.

4.1.3.4.1. Fatores estruturais do Exercicio

Segundo Castelo (2013) existem dois fatores estruturais do exercicio sendo elas as componentes

e as condicionantes.

Intensidade Densidade

Componentes 3 N\
Volume Frequéncia

{ Exercicio } +

Regulamento ) Instrumentos ."‘
Condicionantes /
/
//
espaco Numero e

Tempo Tactico-
técnica

Figura 13.Componentes e Condicionantes Estruturais do Exercicio
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4.1.3.4.2. Componentes do exercicio

Segundo Castelo (2013), a dinamica da adapta¢do funcional do jogador ou da equipa, ¢
suportada pela dinamica das componentes estruturais do exercicio e, em ultima analise, pelo
processo global de treino e de competigdo. Assim, ¢ através do manuseamento eficaz destas
componentes estruturais do exercicio de treino (relacionando-as convenientemente com as
capacidades iniciais do jogador no momento da aplica¢do), que se poderdo controlar
(aumentando ou diminuindo) os niveis de adapta¢cdo do jogador ao jogo de futebol ou ao modelo
de jogo que se procura implantar e, por consequéncia, os seus niveis de rendimento desportivo.
As Componentes estruturais devem ser moldadas de acordo com as exigéncias especificas (nos
planos fisiologico, psicologico, motor, regulamentar, etc.), da competicdo com o intuito de:
acumular potenciais energéticos nos diferentes sistemas organicos, melhorar a estrutura
coordenadora do comportamento motor do jogador, aperfeicoar os sistemas responsaveis pela
harmonizacao dos diferentes subsistemas e, acomodar psicologicamente o jogador em relagao

as condicionantes estruturais.

intensidade Densidade

. Componanies X
Vel V4 S N\ Frequéncia

- | Exercicia - - —

Figura 14.Componentes do Exercicio

4.1.3.4.3- Condicionantes Estruturais do Exercicio

Segundo Castelo (p.121. 2013), os exercicios especificos de preparagao geral e os exercicios de
preparacdo especifica, estabelecem diferentes situagdes contextualizadas de ataque ¢ defesa,

pela diminuigdo das condicionantes estruturais. E através desta manipulacao, que se possibilita
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um desenho diferenciado dos exercicios, os quais consubstanciam cenarios, mais ou menos
proximos da logica interna do jogo ou, do modelo de jogo que se procura implantar. Esta
afirmag¢do ou afastamento s6 € possivel através da utilizagdo apropriada das diferentes
condi¢des que derivam dos constrangimentos estruturais relativamente ao tempo, espaco,
numero, regulamento, as agdes motoras de resposta, as relagdes numéricas e aos instrumentos
utilizados, e que estdo sempre presentes, mas em diferentes proporcionalidades, nos exercicios

de treino de carater especifico.

—— Exnrgica I * 71

Reguiaments | . Inafrumentan |

Condicirantes

QRGO T Momors S

Tempe Taclico
WBinica

Figura 15. Condicionantes estruturais do Exercicio

4.1.3.4.4. Componente fisica do treino de Futebol

O futebol, como todos os outros desportos, envolve sempre a componente fisica e a fisiologia
a si inerente.

Toda a atividade desportiva implica a realiza¢do de um conjunto de movimentos possuidores
de uma determinada componente espacial e temporal, essas componentes dividem-se em trés
fatores:

e Duracdo: a contragdo muscular pode prolongar-se por um tempo maior ou menor;

e Velocidade: uma contracdo muscular realizada do mesmo espaco pode ter duracdes
diferentes em fun¢do da maior ou menor velocidade de contracdo e descontracdo das
fibras musculares sinérgicas;

e Graude Tensdo: as contragcdes musculares realizadas no mesmo espaco de tempo podem
desenvolver diferentes graus de tensdo em funcdo do valor da resisténcia exterior a

vencer.
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Os graficos que se seguem foram apresentados nas aulas assim como a informacdo
anteriormente transcrita. Esses graficos vao servir de base para se fazer uma correlacio entre

os 3 fatores anteriormente falados.

Relacio Grau de tensio e velocidade

Como se pode observar no grafico abaixo apresentado, quanta mais velocidade exercemos,
maior vai ser o nosso grau tensdo, ou seja, mais forga vamos exercer. Por outro lado, quanto

menor for a velocidade menor vai ser o grau de tensao, logo menos for¢a vamos utilizar.

FORCA B4 PIDA

VELOTIDADE

Grifico 1 Relacao entre Grau de tensio e velocidade

Relagdo Grau de Tensao e Duracio

O Grau de Tensdo e a duracdo do exercicio também estdo relacionados. Quanto menor for a
duracdo maior serd o grau de tensdo e posteriormente mais forca exercemos. Contrariamente,
com o aumento da duracdo o grau de tensdo vai diminuindo e assim sendo trabalhamos mais

resisténcia/forca resistente.
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FOREA

Grifico 2. Relacdo entre grau de Tenséo e duraciio

Relagao entre velocidade e duracao

A velocidade e a duracdo tém a mesma correlacdo que a anterior, ou seja, quanto menor for a
duracdo maior vai ser a velocidade que conseguimos atingir no exercicio de treino, pelo
contrario quanto maior for a duragdo menor vai ser a velocidade, comecando-se ja a entrar no

fator de resisténcia.

VELOC/DADE

RESISTENCIA OF VELOCIDAOE

RESISTENCIA

VELOCT(R40E

OURALAD

Grafico 3. Relacao entre velocidade e duraciao.
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4.2. Controlo e Avalia¢ao do processo de Treino

Com o presente capitulo pretendo fazer uma andlise ao processo de treino da minha equipa.
Para tal vou fazer sucessivas correlagdes de tempo utilizados em cada método e temas de treino,
as presencas do jogador nos treinos e avaliacdo de alguns indicadores relacionados com o jogo.
A época desportiva 2020/2021 da equipa Sénior do Grupo Desportivo de Resende comecou no
dia 11 de agosto de 2020, logo a anélise ao processo de treino vai desde esse dia até ao dia 13

de junho 2021.

4.2.1. Indicadores de Treino

Neste subcapitulo vou fazer referéncia aqueles que foram os indicadores do meu processo de
treino, fazendo uma analise geral e especifica em relacdo aos tempos de treino, aos métodos e
aos temas utilizados no processo de treino, e posteriormente explica-los recorrendo a literatura

e a logica do treino

4.2.1.1. Analise aos Tempos de Treino

De seguida apresento, em grafico, a informacao relativa ao tempo planeado, ao tempo real e ao

tempo real de pratica.

Tempos de Treino

11000
10000
9000
8000
7000
6000
5000
4000

9820

9034

Tempos de treino em minutos

B Tempo Planeado Tempo real

Grifico 4 - Tempos de Treino.
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Ao analisarmos o grafico acima, podemos constatar que em relacdo a diferenca entre o tempo
planeado e o tempo real, houve uma ligeira diferenga (8%), que pode ser justificada pelo atraso

dos jogadores aos treinos e pela demora no departamento médico.

4.2.1.2. Analise aos Métodos de Treino/Temas de Treino

Neste topico serdao abordados os métodos de treino e a sua relevancia no meu processo de treino,

especificando cada um em particular. De seguida serdo apresentados os graficos.

Métodos de Treino

60%

= Exercicios de Preparagdo Geral m Exercicios Especificos de Preparacao Geral

Exercicios Especificos de Preparacdo

Grafico 5 - Métodos de Treino.

No grafico anterior, foi feita uma comparagdo sobre os métodos que a equipa sénior do GD
Resende utiliza mais, no seu processo de treino e de acordo com o processo de anélise ao treino,
verificamos que os exercicios mais utilizados foram os exercicios especificos de preparacio
para o jogo. Diz-se frequentemente que conforme se quer jogar assim se deve treinar, o que
sugere uma relacdo de interdependéncia e reciprocidade entre a preparagdo e¢ a competi¢dao
(Garganta, 2000), por isso devemo-nos sempre aproximar da realidade do jogo e realizar sempre
exercicios tendo em vista sempre o jogo de futebol ¢ tentd-lo aproxima-lo o méximo a
competicdo. Em relagdo as outras duas categorias de exercicios podemos constatar que os
exercicios especificos de preparagdo geral tiveram bastante mais relevo que os exercicios de

preparacdo geral.

30



4.2.1.2.1. Exercicios de Preparacao Geral

Com este topico pretendemos fazer uma andlise aos exercicios de preparagdo geral.

Preparacao Geral

m Resisténcia m Velocidade = Forca = Flexibilidade

Grafico 6 - Analise aos métodos de preparacio geral.

No que diz respeito aos métodos de preparacio geral, segundo (Castelo2013), inclui apenas 4
subcategorias; forca, resisténcia, velocidade e flexibilidade. Podemos afirmar que o treino de
resisténcia 56% foi o que se verificou mais nos treinos, seguido do treino de flexibilidade com
cerca de 20%.

No que diz respeito & velocidade e 4 for¢a que segundo (Bangsbo,2002) a forga constitui um
importante fator de prevencao de lesdes musculares e articulares, melhora a eficacia dos gestos
desportivos que dependem diretamente da forca e contribui para o desenvolvimento de outras
capacidades motoras como a velocidade, coordenagdo e resisténcia, as baixas percentagens

podem ser explicadas devido 4 utilizagdo do treino em circuito para o treino dessas capacidades.
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4.2.1.2.2. Exercicios Especificos de Preparacio Geral

Neste Subcapitulo vou apresentar a informacdo sobre a relevancia de cada tipo de exercicio

especifico de preparagdo geral no nosso processo de treino.

Exercicio Especifico de Preparagao Geral

é

m Aperfeicoamento Técnico ® Manutengdo da Posse = Circuito = Ludico Recreativo

Grafico 7 - Analise aos métodos especificos de preparacao geral.

Fazendo uma analise geral, podemos verificar que os exercicios de Aperfeigoamento técnico e
MPB sdo os mais utilizados pela equipa, em relagdo ao aperfeicoamento técnico ter uma
percentagem tdo elevada, ¢ devido 4 sua introdug¢do na fase inicial tendo em vista o
aquecimento.

Em relagdo aos exercicios de MPB, de referir que estes foram utilizados na forma MPB em
espacos reduzidos, MPB em espagos regulamentares e MPB secundados com métodos de jogo
ofensivo/defensivo, este tipo de exercicios sdo os que se aproximam mais ao jogo de futebol e
foram sempre utilizados tendo em vista criar blocos compactos com espacos ocupados, ¢ que
impossibilite o adversario de chegar a zonas vitais de finalizagao, este tipo de exercicios procura
sempre a objetividade de se atingir um fim.

Em relagdo aos exercicios ludico-recreativos foram utilizados maioritariamente no treino apos

0 jogo, ja os circuitos, foram utilizados principalmente para treinar forca e velocidade.
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4.2.1.2.3. Exercicio Especificos de Preparaciao

Neste topico vai ser feita a analise aos exercicios de preparagdo para jogo ¢ a sua influéncia no meu

processo de treino.

Exercicios Especificos de Preparacao

= Competitivo = Jogo reduzido = Finalizagdo = Setorial

= Metaespecializados = Padronizado m Esquemas Taticos

Grafico 8 Analise aos métodos especificos de preparacio.

Os exercicios especificos de preparacdo para jogo foram aqueles que tiveram mais influéncia
no processo de treino da equipa, onde os exercicios competitivos juntamente com 0s jogos
reduzidos tiveram uma maior predominancia. Os Competitivos tiveram grande presenca no
nosso processo treino, onde na maior parte das vezes apareceu pelo meio de jogo treino. Depois
os jogos reduzidos tém em vista melhorar os aspetos tacitos, os treinadores tém vindo a utilizar
cada vez mais os JR, pois estes facilitam a organizag¢do do treino e promoverem uma melhor
aprendizagem (Castelo 2002). Castelo (2003) defende que os JR sdo métodos de ensino/treino
do jogo que oferecem a possibilidade de treinar situacdes de ataque ¢ de defesa de forma
contextualizada, através das quais se podem manipular as condicionantes estruturais do

exercicio.
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Em relagdo aos outros 5 métodos desta categoria os metaespecializados, setorial e finalizagdo

tiveram mais preponderancia que os padronizados e esquemas taticos.

4.1.4. O Jogo

O jogo, ¢ definido pelo enquadramento posicional dos jogadores no terreno de jogo e,
paralelamente, pelas fungdes taticas gerais e especificas distribuidas a esses mesmos jogadores,
pelo treinador. Com efeito, a estrutura de uma equipa exprime-se por uma disposi¢ao tatica,
que posiciona os jogadores dentro do espago de jogo, ajudando-os a compreenderem e a
operacionalizarem as suas fungdes taticas e responsabilidades no plano individual e no plano

coletivo.

4.1.4.1. Modelo de Jogo

O Modelo de Jogo ¢ o conjunto de comportamentos que o Treinador quer que a sua equipa
assuma nos diferentes momentos de jogo, criando assim uma identidade coletiva, reconhecida
por todos os jogadores (Dinis & Escudeiro, 2016). E algo definido ¢ construido a partir das
ideias sobre o jogo ¢ concegdo de jogo do Treinador, em funcdo da identidade do clube e
considerando sempre as carateristicas dos jogadores que constituem a equipa e sobretudo o
meio ambiente em que estdo inseridos, ou seja, o contexto especifico que sustenta toda essa
construgdo (Azevedo, 2011).

Castelo (2009) refere que o Modelo de Jogo ¢ constituido pelas convicgdes e concegdes por
parte do Treinador, desenvolvido na dindmica de um projeto consciente, sobre a mais eficaz
forma de interpretar e operacionalizar o jogo de uma dada equipa de Futebol. O mesmo autor
refere ainda que o Modelo de Jogo eleva a vontade intrinseca de cada jogador, traduzindo-se
num melhor empenhamento (atitude) deste, quer no plano individual (superagdo), quer no plano
coletivo (sincronizagdo), na execugdo das tarefas que o treino e a competi¢do exigem.

Na perspetiva de Garganta (2003) o Modelo de Jogo ¢ um conjunto de principios, regras de
acdo ¢ de gestdo que orientam ¢ permitem a regulagcao do processo de treino, possibilitando ao
Treinador e aos jogadores conceber o planeamento que se deve seguir, em func¢do dos objetivos

formulados.
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Queiroz (1986) refere que o Modelo de Jogo deve preconizar, de forma metodica e sistematica,
um conjunto de ideias acerca de como se pretende que o jogo seja praticado, definindo de modo
conciso as tarefas e os comportamentos técnico-taticos exigiveis aos jogadores.

A forma de jogar especifica que o Treinador idealiza e operacionaliza através do treino esta
sempre em constru¢cdo, moldando-se determinados aspetos da ideia inicial, sem, no entanto,
modificar a sua matriz, aquilo que carateriza e lhe confere singularidade.

Castelo (1994) afirma que o Modelo de Jogo nunca estd acabado, antes vai-se construindo,
desconstruindo e reconstruindo. Neste sentido, um Modelo de Jogo ¢ algo que identifica uma
determinada equipa.

A constru¢do do Modelo de Jogo da equipa, alicer¢ada num conjunto de ideias bem definidas
pelo Treinador, constitui um referencial que deve promover a articulacido de sentido de tudo
aquilo que vai sendo desenvolvido. De seguida, encontra-se apresentado o nosso Modelo de
Jogo, que privilegia as vertentes coletivas e promove nos atletas certos comportamentos que se

pretende que estes adotem nas diferentes fases, etapas ou momentos do jogo.

4.1.4.1.1. Sistema Tatico

O Sistema Tético ¢ a distribui¢ao posicional dos jogadores pelos trés setores do jogo (defensivo,
intermédio e ofensivo). Tem como objetivos a ocupagado racional do terreno de jogo, concretizar
situagdes de superioridade numérica em determinadas zonas do campo e melhorar as
capacidades técnicas, taticas, fisicas, cognitivas e psicoldgicas dos jogadores (Castelo, 2004).
A equipa do GD Resende apresenta-se num sistema 1x4x3x3.
Setor Defensivo:

e Um Guarda-Redes;

e Dois Defesas Laterais;

e Dois Defesas Centrais.
Setor Intermédio:

e Um Médio Defensivo;

e Dois Médios Interiores.

Setor Ofensivo: Figura 16 - Sistema tatico.

e Dois Extremos;

e Um Ponta de Langa.
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4.1.4.1.2. Organizacio Defensiva

Principios gerais

A ideia base deste modelo de jogo, em relagdo ao processo defensivo, ¢ defender bem para
atacar bem. A equipa deve entender que esta organizacdo defensiva tem como Unico objetivo,
tirar a bola ao adversario e a partir dai construir o nosso jogo.

Estrategicamente e de uma forma geral, defendemos sempre no sentido de conduzir os
jogadores da equipa adversaria para onde queremos, de modo a tirar vantagens depois nas

transigdes. Para isso temos posicionamentos € agdes subsequentes a esses posicionamentos.

Comportamentos Defensivos da equipa

e Protecao do corredor central:
Os defesa-central e médio-defensivo do lado onde estiver a bola s6 em necessidade extrema se
deslocam ao corredor lateral (protecdo do corredor central), para que no momento em que o
adversario tente fazer variacdo do centro do jogo, os jogadores estarem bem colocados.

e Divisio funcional:
Assumir uma “divisdo funcional” compreende que a os jogadores que atuam do lado onde
circula a bola tenham que assumir determinados comportamentos (pressao no portador da bola,
coberturas defensivas, anulag@o das linhas de passe, organizagdo e articulagdo da ultima linha
defensiva) tendo a estrutura do lado oposto que dar uma resposta imediata em termos de ajuste
posicional.

e Triangulos Defensivos:
Criagao de triangulos defensivos como uma referéncia que deve orientar os ajustes posicionais
defensivos, assegurando constantemente as coberturas defensivas.

e Defesa a Zona:
O método defensivo escolhido ¢ a defesa a zona. Em todos os treinos incide-se na zona e nos
posicionamentos defensivos (marcagao do espaco e ndo do adversario). Referencias constantes
no comportamento Zonal (bola - colega - espaco de jogo -adversario).

e Orientar o jogo adversario para o exterior:
Com o adversario em posse de bola a equipa baixa para o bloco médio, orientando o jogo do

adversario para o exterior. A equipa assume uma atitude pressionante sobre o corredor lateral,
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impedindo a variagdo do centro do jogo pelo corredor central. Relativamente aos
posicionamentos defensivos, definimos a posi¢ao lateral ou apoios laterais (nunca frontais)
perante o adversario.

e Posicionamento Zonal Compacto:
Com a bola em posse dos defesas centrais adversarios e “aberta” (sem pressao de um nosso
jogador), a equipa adota um posicionamento zonal compacto, juntando as linhas de forma a
impedir o adversario de jogar dentro da nossa estrutura.

e Bola Aberta:
O bloco defensivo devera oscilar entre um posicionamento mais subido ou mais recuado no
terreno de jogo, orientando coletivamente e individualmente por estimulos identificados por
todo o grupo (passe atrasado, bola disputada no ar, adversario a receber bola de costas para o
jogo). Nestas tomadas de decisdo do bloco defensivo, tem especial importancia quando se
encontra a bola “aberta” ou “fechada”, ou tem ou nao a possibilidade de verticalizar o jogo da
sua equipa. Sempre que a bola esteja em pressao (“Aberta’) a zona e os posicionamentos mais
recuados devem estar mais presentes, para evitar a utilizagdo de espacos mais profundos por
parte da equipa.

e Bola Fechada:
O bloco defensivo devera oscilar entre um posicionamento mais subido ou mais recuado no
terreno de jogo, orientando coletivamente e individualmente por estimulos identificados por
todo o grupo (passe atrasado, bola a ser disputada no ar, adversario a receber a bola de costas
para o jogo). Nestas tomadas de decisdo do bloco defensivo, tem especial importancia quando
se encontra a bola “aberta” ou “fechada”, ou seja, quando o portador da bola tem ou ndo
possibilidade de verticalizar o jogo da sua equipa.
Sempre que a bola esteja com pressao (“fechada”), os posicionamentos mais adiantados devem
estar mais presentes, para se tentar recuperar a bola em zonas mais proximas da baliza.

e Respeito pelo posicionamento em triangulo dos médios:
Por norma os médios defendem fora da grande area, respeitando de preferéncia as referéncias
posicionais (o tridngulo) entre os trés jogadores do meio-campo. Estando ao mesmo tempo,
preparados para a segunda bola e realizacdo da transicao.

e Acompanhamento dos movimentos de rutura:
Se os adversarios realizarem movimentos de rutura desde fora para dentro da grande area, os
médios (de fora da area) devem de acompanhé-los (principalmente o médio Defensivo). Este ¢

um dos poucos momentos onde ¢ necessaria marcagdo individual (acompanhar até ao fim do
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movimento de rutura) de forma que os Defesas Centrais ndo sejam surpreendidos com estas
entradas. Os médios Interiores efetuam os necessarios ajustes para manter o equilibrio.

e Manutencio Posicional:
Ja aresposta coletiva e individual perante outros movimentos dos adversarios que nao de rutura,
devera ser a manuteng¢do posicional, contemplando o acompanhamento dos adversarios pelos
jogadores responsaveis pela zona onde eles se encontram, até entrarem em espagos de
responsabilidade de outro jogador, sendo ativados os sistemas de coberturas e equilibrios

defensivos, tendo em conta as referéncias posicionais, nomeadamente os triangulos defensivos.

4.1.4.1.3. Transicao Defensiva

Principios gerais

Quando se perde a bola ¢ vital diminuir o tempo para pressao imediata (se essa for a decisao)
ou entdo reagrupar para ocupar espagos.

A Interpretacdo, compreensao e tomada de decisdo em fungdo de cada decisdo, no mais curto
espaco de tempo ¢ fundamental.

Os jogadores devem estar sempre preparados/posicionados para a perda de bola, para que a sua

recuperagdo seja imediata.

Comportamentos da equipa

e Reacio rapida a perda:
Reacdo rapida sobre o portador da bola e linhas de passe em redor dela pelos jogadores mais
proximos de modo a poder recupera-la rapidamente ou provocar o erro adversario.

e Temporizaciao defensiva:
Se a equipa adversaria sair da zona de pressdo ou por erro da nossa equipa, em igualdade ou
inferioridade numérica, e ndo havendo a possibilidade imediata de pressao sobre o portador da
bola, manter a concentracao defensiva, temporizando para o regresso de ajudas defensivas (se
possivel realizar uma falta com interrupgao de jogo), que leve o adversario a uma decisao

precipitada e perda da posse de bola.
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4.1.4.1.4. Organizaciao Ofensiva

Principios gerais

Protecdo da bola: tendo a posse, somos donos do jogo. O importante ¢ ndo perder a bola, mas
quando isso acontece ndo perder posi¢cdes em campo, fazendo uma ocupagdo racional do
espago.

Usar o “Triangulo” como referéncia para os posicionamentos ofensivos dos médios e na sua
relagdo com os avancados. E importante os jogadores quebrarem as linhas adversarias (sair das
suas linhas normais de funcionamento), mas mantendo por norma os mesmos vértices do
triangulo. O jogador que ocupa a posi¢ao 6 serd o vértice mais recuado. Se o jogador da posi¢ao
8 fizer a movimentagdo exterior, 0 nimero 6 deve deslocar-se para manter o tridngulo e o outro
médio (posi¢ao numero 10) faz movimento mais exterior ou mais interior, para manter nao o
mesmo, mas eventualmente outro tridngulo, formando assim um tridngulo mais fechado ou
mais aberto.

Construgdo curta e apoiada procurando através dos principios ofensivos descritos
anteriormente, encontrar linhas de passe dentro da estrutura defensiva adversaria que permita a

penetragdo da equipa no espago defensivo do adversario.

Figura 17. Posicionamento em Tridngulo dos médios
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Comportamentos Ofensivos da equipa

1? Fase - Construcao do Jogo Ofensivo
Jogo Posicional: defesas centrais abertos tendo como referéncia os vértices da area, defesas
laterais profundos, médio defensivo entre os centrais para construgdo, os médios interiores a
ocuparem o espago central na procura de linhas de passe. Os 3 avangados numa primeira fase
encostam a linha defensiva adversaria e posteriormente os extremos a fazerem movimentos
interiores, coordenados com os movimentos dos médios e a profundidade dos laterais.

e Jogo Exterior/Interior:
Circulagdo segura de bola, procurando inicialmente o jogo exterior, promovendo em seguida
movimentagdes sem bola que libertem espago no interior da estrutura defensiva da equipa
adversaria.

e Construgiao de Tridngulos Ofensivos:
Entrando a bola num dos corredores (rececdo orientada do lateral), relacionando-se
fundamentalmente 3 jogadores (lateral, médio interior e extremo), fazendo constantemente
triangulos ofensivos para combinagdes diretas ou indiretas ou em profundidade (passes frontais
- quebrar linhas). Os central e lateral opostos ao portador de bola, sempre numa posi¢do em que
permita equilibrar a equipa e dando solugdo para uma mudanca de sentido do jogo.

e Jogo interior do extremo:
Trocas posicionais entre os médios interiores € os extremos. Movimento interior do extremo
procurando receber a bola numa zona em que seja dificil de controlar para o lateral adversario
e nas costas dos médios adversarios, com movimento de rotura do médio interior no espago
deixado livre ou apoio (triAngulo ofensivo) para combinagdo com o movimento em

profundidade do lateral.

2 Fase - Criacio de situacoes de Finalizacao
e Agressividade Ofensiva:
Aumento da velocidade, mobilidade e agressividade ofensiva no momento da criacdo do
desequilibrio.
e Extremo interior:
Extremo desloca-se para o espaco interior para receber a bola e jogar entrelinhas (passes para

diagonais curtas) ou acelerar para o espago exterior para entrada do lateral ou médio interior.
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e Extremo Exterior:
Relagdes predominantes nos corredores laterais - Extremo recebe em largura para procurar
situagdes de 1x1 (movimento interior para remate ou movimento exterior para cruzamento, ou
para combinac¢des curtas com médio interior ou lateral, explorando as diagonais nos espacos
entre central e lateral).

e Alternancia Exterior/ Interior:
Alternancia constante entre jogo interior e exterior com os médios interiores a oferecerem
sempre linhas de passe interiores no corredor central que permitam que o jogo evolua
entrelinhas. O extremo do corredor contrario ao qual se estd a jogar, atua como quarto médio.

e Maixima profundidade possivel:
Os 3 jogadores mais avancados (Extremos e Ponta de Lanca) e por vezes também os médios
interiores, encostam na linha defensiva adversaria, de forma a ganharem méaxima profundidade
possivel, iniciando a partir dai os movimentos entrelinhas dos extremos (troca com os médios
interiores ou profundidade dos laterais) e de apoio do Ponta de Langa.

e Apoio do Ponta de Lanca:
O espaco do ponta de Lanca ¢ preferencialmente no corredor central, oferecendo linhas de passe
em apoio (combinagdes diretas ou indiretas) e solugdes para diagonais curtas no espaco entre

centrais e laterais.

3" Fase — Finalizacio

e Potencializacao da qualidade dos jogadores:
Explorar a qualidade e criatividade dos jogadores, potenciando a sua capacidade, quer em agdes
individuais (1x1 interior para remate ou 1x1 exterior para cruzamento), quer em combinagoes
a 2/3 jogadores (triangulo Defesa lateral - Extremo - Médio interior / Ponta de lanc¢a), mantendo
sempre os principios ofensivos da equipa.

e Alternincia de cruzamentos:
Alternancia da zona e tipo de cruzamentos.
Cruzamentos mais perto da linha de fundo, trajetéria aérea ou pelo solo;
Cruzamentos afastado da linha de fundo, explorando o espago entre a linha defensiva e o

Guarda-Redes.
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e Ocupacio racional dos espacos de finalizacao:
Ocupacao racional dos espagos de finalizacdo de modo a cobrir os 3 espacos de baliza (1° poste,
2° poste e zona frontal da baliza), mais uma linha atrasada (penalti / entrada da area). Pretende-
se que esta ocupacdo seja efetuada em linhas diferentes de modo que a trajetoria da bola tenha
sempre destinatario possivel.
O Ponta de Langa ocupar preferencialmente a zona do 1° poste e zona central, o extremo do
lado contrario no 2° poste e o médio interior sobre a zona de penalti/ entrada da é4rea. Os

jogadores podem permutar de posi¢cdes garantindo a ocupagdo das zonas.

4.1.4.1.5. Transi¢ao Ofensiva

Principios Gerais

Dois pontos importantes na transi¢do: diminuir o tempo de transicdo e controlar o jogo.
Portanto, ao diminuir o tempo, devemos ter sempre o controlo do jogo. A situagdo exige uma
tomada de decisdo entre ataque rdpido ou ataque posicional. Exige aprender a observar e a
compreender o jogo, elegendo a melhor resposta para cada situacdo - ndo queremos entregar a

bola ao adversario para ele atacar novamente.

Comportamentos da equipa

e Recec¢do orientada para a frente:
Ap0s ganhar a bola, decidir para a frente, decidir permanentemente para atacar, aqui sobressai
um aspeto que deve ser muito treinado: rece¢des orientadas, recegdes para a frente. Esta acdo
individual (mesmo com pressao) € crucial, porque se no momento da recuperagdo da bola o
jogador recebe de costas para a baliza adversaria e atrasa a bola para um companheiro,
perdemos tempo e espaco. Se o mesmo jogador recebe de frente para a baliza adversaria, fica
com mais opgdes para progredir rapidamente no terreno (em condugdo de bola ou passe para
um colega mais adiantado).

e Ocupar todos os corredores apos recuperacio de bola:
Na organizagao defensiva existem 5 a 6 jogadores (Ponta de Langa, Extremos, Médio interior,

defesa Central e Defesa Lateral do lado oposto a bola) que estdo em dupla posicao (posi¢ao de
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cobertura defensiva e equilibrio e posi¢do para primeira agdo ofensiva). Quando ganhamos a
bola, temos jogadores nos 3 corredores (extremos e Ponta de Langa), temos a maior largura
possivel (extremos), temos um jogador livre para poder receber sem pressao adversaria e tomar
a melhor decisdo (Médio interior do lado oposto a bola). Os 3 Avancgados deverdo assumir
tarefas, conquistar espagos e fazer uma adequada gestao do tempo.
e Recuperacio por Pressio:
Ganbhar a bola por pressdo ou por interce¢do implica comportamentos diferentes. Quando um
jogador ganha a bola por pressao e fica com ela dominada, deve progredir (a equipa adversaria
perdeu 1 elemento). Temos de aproveitar esta vantagem, isto ¢, provavelmente a equipa
adversaria ira continuar equilibrada no lado da bola mais desequilibrada no lado oposto. Este
movimento vai obrigar a duas coisas, a mobilidade da nossa equipa e a resposta do adversario
a essa mobilidade, com uma dificuldade, os adversarios passam a estar em alerta e ndo poderao
tomar decisdes erradas. Se pelo contrario recuar, a estrutura adversaria permanecera imovel e
os adversarios expectantes.
e Recuperacao por intercecio:

Ganbhar a bola por pressdo ou por intercecdo, implica comportamentos diferentes. Quando um
jogador ganha a bola por interce¢do deve pensar, decidir bem e ndo perder a bola (a equipa
adversaria mantém a estrutura). Conseguiu-se intercetar um passe do adversario, mas ele nao
perdeu a sua posicdo. A equipa adversaria esta fechada, mantem os 4 defesas ¢ os 3 médios.
Por outro lado, nds temos os 3 avancados mais  frente. E necessario ler bem a situagio quando
ndo se cria as duas coisas fundamentais numa transi¢do (tempo e espaco). Assim sendo nesta

situacdo temos de manter a posse de bola.
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4.1.4.1.6. Esquemas Taticos

Bolas Paradas Defensivas

Os posicionamentos basicos pré-estabelecidos nos
cantos Defensivos: Marcacdo a zona (1 jogador no
primeiro poste, 1 jogador no meio da pequena area
na linha do poste, 4 jogadores na linha da pequena
area, 1 ao segundo poste e 2 jogadores na zona do

penalti), a excecdo do jogador mais perto da bola (9)

que tem que estar atento a combinacdes de canto

Figura 18 Cantos defensivos.
curto.

Nos livres laterais defesa zona. Na maioria das
ocasides a bola sera colocada entre o Guarda redes ¢ a
linha defensiva. Portanto o objetivo ¢ fechar as
diagonais, partindo de uma posi¢do inicial a zona, em
linha a entrada da grande area para uma final ja dentro
da grande area. A partir do momento em que o livre ¢

marcado, os nossos jogadores deixam de ficar em linha

e posicionam-se em diagonal, tentando evitar ao

Figura 19 Livres laterais Defensivos.

maximo a coloca¢do de adversarios dentro da nossa
linha defensiva. Os posicionamentos basicos pré-
estabelecidos nos livres laterais defensivos: 7 jogadores em zona, em que os ultimos 5 fazem a
diagonal (os primeiros 2 mantém a posi¢do). A barreira ¢ composta por 1 ou 2 jogadores atentos

a possiveis combinacdes e 1 fora da grande area.
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Bolas Paradas Ofensivas

Os posicionamentos basicos pré-estabelecidos nos
cantos Ofensivos: 4 jogadores na grande area, 1 a marcar
o canto, 2 jogadores para canto curto, 1 jogador a entrada
da area e dois jogadores nas imediagdes do circulo
central. Para bater o canto existem duas opg¢des: Op.1-
Canto curto. Nesta opgao o jogador que bate o canto (11)

depois de tocar a bola para o jogador mais perto (10),

passa nas suas costas para dar linha de passe, o outro
Figura 20 Cantos Ofensivos jogador mais distante (9) passa nas costas do jogador
com bola (10) dando linha de passe, tendo o jogador que
tem a bola (10) duas op¢des para dar seguimento a jogada; Op.2- Canto direto. Aqui o jogador
bete direto no segundo poste para a entrada dos dois tltimos homens dos quatro posicionados

na area.

Os posicionamentos basicos pré-estabelecidos: 5
jogadores na grande area, 1 jogador a marcar o livre
com o apoio do defesa lateral encostado na barreira.

'WG Para bater o livre existem trés opgdes: Op.1- bater

G)

direto para a zona do segundo poste; Op.2- Bater
curto aproveitando a movimentagdo do ultimo

homem da entrada da area (bloqueio do adversario

pelo colega), quando recebe a bola toca de primeira
Fi 21 Li Laterais Ofensivos. . . .

fetira 2% Livies Laterals LHEnsvos na profundidade para o colega que estd na barreira;
Op.3- Simular bater direto ¢ colocar o passe por fora

da barreira na profundidade para o colega colocado junto & mesma.
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4.2. Periodizacao

Mourinho (2001) define a periodizagdo como "Aspecto particular da programacdo, que se
relaciona com uma distribuicdo no tempo, de forma regular, dos comportamentos tacticos de
jogo, individuais e colectivos, assim como, a subjacente e progressiva adaptacao do jogador e
da equipa a nivel técnico, fisico, cognitivo e psicoldgico"

(Garganta, 1993), descreve a periodizagdo como a divisao da época em periodos, onde cada um
apresenta uma estrutura diferenciada (caracteristicas e objetivos especificos), em fun¢do da
duracdo e das caracteristicas do calendario competitivos, mas sobretudo com a natureza da
adaptacao do organismo do atleta aos estimulos a que ¢ sujeito e os principios de treino.
Segundo Rodrigues Marques et al. (2009), a periodizagdo consiste na divisdo racional da
temporada em periodos conforme a carga de treino e de acordo com o calendario da competicao.
Contudo, existe um grande problema entre os treinadores quando € necessario identificar o
modelo de periodizacdo adequado para os desportos da iniciacao ao alto rendimento.

Segundo Matveev (1990) neste periodo devem ser criadas e desenvolvidas as condi¢des
necessarias para que surja a forma desportiva, devendo ser assegurada a sua consolidagdo.
Assim este periodo divide-se em duas etapas, uma de preparacdo geral e outra de preparagdo
especifica, sendo que a primeira ¢ mais prolongada.

No periodo de preparagdo geral, o que se pretende €, criar uma boa base de forma desportiva,
para isso ¢ necessario aumentar as capacidades funcionais do organismo desenvolvendo as
varias qualidades fisicas. Ja na etapa especifica, da-se mais énfase a estrutura e ao contetido do
treino com o intuito de se criarem condi¢des de organizacao da forma desportiva.

Matveev determina trés periodos distintos na sua metodologia de treino: o periodo preparatorio,
o periodo competitivo e o periodo de transi¢dao. O Periodo Preparatorio € o primeiro momento
de treino funcionando como fase de construgdo da forma desportiva, onde se pretende que haja
a elaboragdo das bases para o periodo competitivo. Assim sendo, (Matveev, 1997) propdem que
este periodo seja subdividido em duas etapas: etapa da preparagdo geral ¢ etapa da preparacao
especifica.

A primeira etapa tem como objetivo melhorar as capacidades condicionais dos atletas, existindo
uma maior utilizagdo de exercicios gerais ao invés de exercicios competitivos.

A segunda etapa deste periodo surge como forma de transi¢ao para o periodo competitivo. Nesta
fase, os objetivos de treino sdo semelhantes aos do periodo preparatorio geral, existindo agora

uma maior preocupagao pela especificidade do treino. Sao elaborados exercicios especificos
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relacionados com a destreza e as habilidades técnicas requeridas pelo desporto em questdo. Ao
longo deste periodo existe, claramente, uma diminui¢cdo do volume de treino e um aumento da
intensidade de treino. No fim do periodo preparatério, os atletas devem estar no momento
“otimo” da sua forma desportiva.

O segundo periodo — Periodo Competitivo — corresponde a fase da manutengdo da forma
desportiva onde se procurar integrar as componentes de treino que antes foram trabalhadas de
forma isolada com o objetivo de melhorar as habilidades dos atletas para a competi¢do.
(Matveev, 1991) acrescenta que neste periodo, o grande objetivo € criar condi¢des favoraveis
para os atletas demonstrarem a sua melhor forma desportiva, estando em jogo o resultado
desportivo.

Por fim, o terceiro periodo — Periodo de Transi¢do — corresponde a fase da perda da forma
desportiva. Segundo (Matveev, 1991), este periodo corresponde a uma perda temporaria da
forma desportiva, caracterizada por uma rapida diminui¢dao do nivel de treino para que o atleta
possa recuperar, de forma ativa, a sua forma desportiva, assegurando assim a continuidade para
uma nova fase de competicao.

Assim sendo, a periodizacdo do treino surge como missdo de guiar o processo de treino do
treinador, facilitando a construcdo e a aplicacdo dos contetdos de treino num processo ao longo

prazo (uma época desportiva).
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4.2.1. Cronograma
A tabela seguinte, ilustra o panorama da época desportiva descrita no presente documento,

apresentando a visdo anual, diferenciando os diferentes periodos do ano.

Tabela 4. Planificaciio Epoca Desportiva 2020/2021
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Desta forma, a €poca desportiva contou com um periodo pré-competitivo de 6 microciclos,

onde foram realizadas em dois momentos distintos, sendo 4 microciclos no inicio da época e 2

microciclos depois da paragem devido ao Covid, que perfazem um total de 28 unidades de

treino. O periodo competitivo estendeu-se ao longo de 24 microciclos, onde foram realizadas

90 unidades de treino e 17 jogos oficiais.

4. EPOCA VS COVID

A ¢época desportiva 2020/2021 foi atipica no mundo do futebol. Das restricdes aos

confinamentos houve varios aspetos que tornaram a época mais complicada e trabalhosa.

No que se refere aos treinos da equipa sénior do GD Resende as principais alteragdes em relagao

ao que seria uma época normal foram as seguintes:

Uso de madscara obrigatorio desde a entrada nas instalacdes do GD Resende até ao
relvado. No relvado apenas os jogadores retiravam as mascaras, sendo que a equipa
técnica/diretores mantinham o uso das mesmas;

A desinfecdo das maos era uma constante, bem como de todo o cal¢ado;

O equipamento de treino estava devidamente identificado por forma a que cada jogador
utilizasse sempre o mesmo equipamento;

Um aspeto bastante negativo foi o facto de, devido ao confinamento geral, ndo haver

treinos durante o periodo de 13 de janeiro a 17 de abril.

Quanto aos jogos, as implicacdes da covid-19 foram bem mais notorias e tornaram a época

desportiva mais dificil e trabalhosa, essencialmente ao nivel psicolégico. As principais

consequéncias da infe¢do ao nivel dos jogos foram as seguintes:

O campeonato arrancou normalmente e durante o periodo em que decorria a época dita
normal a nossa equipa viu dois jogos adiados por infecdo de jogadores das equipas
adversarias;

A meio da época o calendério inicial sofreu alteragcdes. Devido a gravidade do
contagio/infe¢do e consequente confinamento geral ndo houve tempo para se realizar o
campeonato a duas voltas (casa/fora) como habitual. De forma a conseguir-se terminar
a época desportiva procedeu-se a alteragcdes. Quando o campeonato parou (13 de janeiro
a 17 de abril) as oito equipas que ficaram na parte superior da tabela disputaram entre

si o titulo de campedo a uma volta (saliento que o GD Resende estava neste lote de oito
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equipas). As restantes equipas disputaram entre si a Taca S6cio de Mérito da AF Viseu.
Saliento que devido a covid-19 ndo houve descidas de divisao;

e Aquando da disputa do titulo de campedo, Resende pertencia ao grupo de cidades com
risco muito elevado de infecao, o que levou a nossa equipa a realizar um jogo em campo
neutro;

e Um aspeto com bastante peso no desenvolvimento do jogo e por vezes no resultado do
mesmo foi a auséncia de publico. Foi notoria nesta fase a importancia do publico nos
jogos de futebol, ndo s6 ao nivel distrital, mas também nos restantes campeonatos;

E evidente que esta doenga so acarretou consequéncias negativas a humanidade, no entanto

¢ importante referir que durante a época nao se detetou nenhum caso positivo nos jogadores,

equipa técnica e diretores do GD Resende e que apesar de tudo conseguimos cumprir os

nossos objetivos para a época 2020/2021.
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5. Conclusoes

Ao longo desta época desportiva tive a oportunidade de vivenciar diariamente e compreender a
verdadeira esséncia do que ¢€ ser treinador e das responsabilidades que esta profissdo acarreta.
Considero que esta temporada foi uma das experiéncias que mais me marcaram ao longo da
minha, ainda, curta carreira de Treinador de Futebol, capacitando-me de um grande
desenvolvimento das minhas capacidades e competéncias profissionais, pessoais € sociais.

No que diz respeito aos métodos de treino utilizados ao longo da temporada, observou-se que
os Métodos Especificos de Preparagdo foram os métodos mais trabalhados pela equipa técnica,
com predominancia relativamente aos Métodos de Preparacido Geral e Métodos Especificos de

Preparacdo Geral. Esta constatacdo vai de encontro a necessidade evidenciada na revisdo da
literatura em que estes sdo os métodos que mais se aproximam as ldgicas e carateristicas reais
do jogo de Futebol, constituindo-se como os métodos preferenciais com vista a operacionalizar
0 Modelo de Jogo concetualizado.

De um modo geral, as fungdes que me foram delegadas ao longo da temporada foram
positivamente alcan¢adas. A minha interacdo com todo o staff e restante populagdo envolvente
ao meio foi feita de forma correta, desenvolvi a autonomia e a capacidade para liderar exercicios
nas sessdes de treino de forma eficiente, melhorei a minha capacidade de lideranca, de
comunicacdo ¢ de Intervengdo no processo de treino através de feedbacks construtivos de
acordo com o nosso Modelo de Jogo. Fui, ainda, capaz de resolver alguns conflitos existentes
entre atletas nas sessoes de treino.

Acredito que contribui no processo de formagao dos jovens enquanto desportistas e elementos
da sociedade, o que me permite afirmar que os meus objetivos gerais e especificos definidos
para esta época desportiva foram atingidos.

No que se refere aos objetivos definidos para a equipa para esta época desportiva, também
foram alcangados com sucesso. Garantimos a manutengdo na 1* Divisdo Distrital (apenas na
ultima jornada do campeonato) ¢ concluimos a época desportiva com o sentimento de que a
maioria dos atletas, melhoraram significativamente as suas capacidades ¢ qualidades técnicas,
taticas, fisicas e psicologicas, assim como desenvolveram os valores educativos e sociais que

lhes servirdo para a vida futura, ndo s6 como praticantes, mas também como individuos e

cidadaos. Quando tal acontece, ¢ uma sensagdo gratificante ¢ um momento de autossatisfacao

no qual, fica o sentimento de dever cumprido.
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