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“O futuro pertence aqueles que acreditam
na beleza de seus sonhos”

Eleanor Roosevelt
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Resumo

Este documento foi elaborado no ambito da unidade curricular de Estagio,
do Mestrado em Desporto - Especializacdo em Treino Desportivo, visando a
apresentacao do percurso formativo pessoal que foi desenvolvido durante o ano
letivo 2014/15, enquanto treinadora adjunta/estagiaria da equipa sénior feminina

do Clube Atlético Ouriense.

Também foram exercidas funcdes, como treinadora adjunta, na equipa de
Juvenis do clube (Ouriense), ajudando no processo de treino e competicdo, até

ao més de Marco.

No més de Janeiro, surgiu a oportunidade de colaborar com a Associagao
de Futebol de Santarém, para a preparacédo da Selecao Distrital Feminina, no
Torneio de Inter Associacdes 2015, como Selecionadora Distrital, de futebol de
7.

O objetivo principal deste documento assenta em explicar o trabalho
realizado durante a época, na equipa Sénior feminina. Secundariamente a isso,
explicar de forma breve o trabalho realizado também na Associacdo de Futebol
de Santarém e por fim, apresentar o estudo de investigagéo, referentes aos
Cantos Defensivos, focando um conjunto de variaveis que podem ocorrer
durante esta situacao (posicionamento defensivo, duracéo do canto, etc,...). Este
estudo foi realizado com o auxilio de um instrumento de observacao especifico,
composto por um campograma valido (Loureiro, 2014) e um sistema de
categorias para a observacdo de 6 jogos oficiais, com as mesmas 3 equipas
(duas voltas), na recolha de sequéncias e variaveis dos cantos defensivos. Ja na
apresentacdo do Estagio propriamente dito, serd elaborado um dossier de
Estagio, com toda a informacé&o da época desportiva (treinos, atletas, jogos,

etc...).

Os resultados do estudo demonstram que na 22 volta a equipa do C.A.
Ouriense obteve maior sucesso nos Cantos Defensivos, quando comparado com

a da 12 volta.
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Assim, pode-se concluir que, quando comparado os resultados da 12 volta
com a 22 volta, nota-se que a equipa analisada conseguiu uma melhoria
significativa, pois impediu mais vezes a finalizacdo das equipas adversarias, o
que pode se comprovar hum sucesso do processo de treino continuo que foi

efetuado.

Palavras-chaves: Futebol Feminino, Planeamento, Analise de jogo, Cantos

defensivos
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Abstract

The present report was prepared in the context of the curricular unit of
internship, part of Master's degree program in Sport - Specialization in Sports
Training, aiming the presentation of the work developed during the academic year
2014/15, as assistant coach/trainee of the Atlético Clube Ouriense’s Women

Senior Team.

This report reflects/shows also the work developed, until March, as head
coach of Atlético Clube Ouriense’s U17 Womens Team and the work done, since
January, as head coach of Santarém’s Football Association, for the preparation
of U17 Women’s Regional Team to the 2015 Inter-Associations’ Tournament

(football 7 competition).

Secondary to this, it will be briefly explained the work done as regional
head coach and finally presented the research study, referring to the defensive
corners, focusing on a set of variables that can occur during this situation

(defensive positioning, duration of the corner).

The registration of the match sequences and the defensive corner’s
variables and to achieve the purpose of the study also, was applied a specific
observational instrument, composed by a valid “campograma” (Loureiro, 2014)
and a system of categories for the observation of 6 official games, with the same
3 teams (home and away games). Finally, for the presentation of the internship
itself, will be prepared an internship’s dossier, with all the information about the
2014/15 season (team practices, player’s profile characterization, games plans,

game’s and practices’ reports).

The main results showed that in the 2nd round, the team earned greater

success in the defensive corners, when compared with the 1st round.

At the end of the study it can be concluded that the team achieved a
significant improvement, being able to prevent successfully the opponent’s
creation of scoring situations from offensive corners, which was achieved by a

continuous and specific training process.

Keywords: Female Football, Planning, Sport Analysis, Defensive Corners
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1 Introducéo

O Futebol ja em si é uma paixdo, mas quando se fala em Futebol

Feminino, a paixao ainda se torna maior.

Em Portugal o Futebol Feminino ainda carece de alguns obstaculo, o que
se tornou pertinente para a estagiéria, visto que também sao poucos os estudos
nesta area, a escolha de estagio e o respetivo estudo, numa equipa feminina da

12 Divisdo Nacional, pelo gosto e pelo querer desta evolucao.

“O conhecimento de fatores que condicionam e influenciam positivamente
o rendimento desportivo, é sem davida um centro de estudo e investigacdo nao
explorado na area do Futebol Feminino e que, contudo, constitui uma

preocupacao dos treinadores (Costa, H. 2005) ”.

Cada vez mais a sua evolucdo é notoria por parte dos Selecionadores
Nacionais e equipas técnicas, tal como pelo trabalho desenvolvido pela Diretora
do Futebol Feminino, Professora Monica Jorge, que tem promovido de forma

positiva o Futebol praticado pelas raparigas deste Pais.

«Entendo quando ele (Ibrahimovic) diz que o futebol masculino gera mais
dinheiro e tem mais exposicdo, mas é uma questao de respeito. NOs fazemos a
mesma atividade, jogamos futebol. Nao podemos ficar comparando homens e
mulheres. E impossivel» (Pia Sundhage, 20131).

Um dos aspetos importantes da analise do jogo diz respeito aos lances de
bola parada. Atendendo as mudancas do futebol e a procura da vitéria e
consequente competitividade, fizeram com que se procurasse situacdes
alternativas para atingir o golo, tal como os cantos, explorando o “possivel” erro

do adversario.

Assim, o relatério de estagio vai focar-se na descricdo do trabalho junta da
equipa Sénior Feminina do Clube Atlético Ouriense. Este documento dividir-se-

a em 4 grandes subtemas:

! Entrevista feita a STV e citada pelo jornal OJogo
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I.  Conceitos e Contetdos
II.  Estagio no Clube Atlético Ouriense-Seniores Femininos
lll.  Associacao de Futebol de Santarém

IV. Estudo dos Cantos Defensivos
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2 Definicao de Objetivos

Neste ponto serdo abordados o0s objetivos propostos pela estagiaria ao longo
de todo o seu processo de estagio, dividindo-os em por objetivos gerais e
objetivos especificos. Nos objetivos gerais, serdo expostos alguns pontos
pertinentes que foram claramente importantes para o desenvolver das suas

capacidades e aprendizagem ao logo de todo o processo de estagio.

Explicar ainda que os objetivos principais deste processo, foram a
aprendizagem dentro de uma equipa sénior de futebol feminino, todo o processo
de treino e competicao, a forma de gerir uma equipa dentro e fora das 4 linhas,
eguipa essa que teria sido campeda nacional a época passada e que tinha feito
histéria em Portugal, pois nenhuma equipa tinha passado a fase de grupos da
liga dos campedes, 0 que até agora ainda se torna Unico para a equipa do Clube
Atlético Ouriense. Secundariamente com a oportunidade que surgiu, pela
Associacdo de Futebol de Santarém, ser selecionadora distrital e acompanhar
também uma equipa de Juvenis Masculinos no clube, trouxe a estagiaria, outro

tipo de conhecimentos e ideias de treino diferente.

O facto de se poder experienciar 3 contextos diferentes (Sénior Femininos,
Juvenis Masculinos e ainda Selec¢éo Distrital Sub 16 Feminina), fez com que a
aprendizagem fosse cada vez mais “rica”, pois cada contexto tinha processos

diferentes em todos os niveis.

Ja nos objetivos especificos, sera descrito em topicos, o que foi realizado ao
longo da época desportiva, com objetivos mais particulares da funcdo enquanto
estagiaria no clube Atlético Ouriense e também enquanto selecionadora distrital.
Sendo que os objetivos especificos deste processo, focaram-se em realizar
relatorios das sessoes de treino, jogos observados e também de preparacao dos
mesmos. Importante também a realizacdo do estudo em relagdo aos cantos

defensivos, onde se obtiveram conclusdes que mais a frente serdo descritas.

Rita Almeida Pagina 14



Planeamento, intervencao e analise numa equipa de Futebol
Feminino-Estudo dos Cantos Defensivos 2 0 1 5/2 0 1 6

2.1 Objetivos de intervencao profissional e pessoal

Objetivos Gerais

e Possuir conhecimentos e capacidade de intervencdo na area nao so do

futebol, como também no Desporto em geral;

e Revelar e aplicar conhecimentos que permitam ajudar o grupo de atletas

no qual a estagiaria esteve inserida;

e Aplicar os conhecimentos e a capacidade de compreensao e de resolucao
de problemas (fora do campo), em contextos alargados e

multidisciplinares na area do Desporto;

e Revelar capacidade para integrar conhecimentos, lidar com questdes

complexas, desenvolver solucdes na resolucdo de problemas;

e Adquirir competéncias que permitam uma aprendizagem cada vez

melhor.

Objetivos Especificos

e Elaborar um projeto de estagio realizando a avaliagdo do contexto,
definicAo dos objetivos, conteldos e estratégias de intervencdo

profissional/pessoal e processo de avaliacao e controlo;

¢ Realizar uma andlise de 6 jogos oficiais, mais concretamente, aos cantos
defensivos e analisar o efeito do exercicio de treino aplicado durante o
programa continuo de treino, na melhoria, ou ndo, dos comportamentos

realizados nas situagdes de cantos defensivos;

e Elaborar um relatério final acerca do processo de desenvolvimento do
estagio, fundamentando-o em termos técnico-cientificos e apresentando

sugestdes de melhoria em termos intervengao profissional,

e Criar um Dossier de Estagio, com toda a documentacao de treinos, jogos

ao longo de toda a época desportiva;
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2.2 Formacao realizada pelo estagiéario

Ao longo de todo este processo a estagiaria assistiu também a formacoes
que se enquadraram nas tematicas que desenvolvi (Futebol Feminino,
Observacéao e Analise de Jogo, Scouting, Fisiologia) entre outras que foram da

mesma forma interessantes para o meu crescimento.

Tema da Data da Local Preletores
Formacao Formacao
O treino
inteligente na Prof Jorge Castelo;
concretizacao de 12 Dl Rio Maior Prof2 Marisa Barros;
: 2014 ~ :
um jogo Prof Joédo Brito
inteligivel
De um jogo
complexo a Prof Jorge Castelo;
compreenséo da 17 Dezembro Rio Maior Pedro Rebocho; Rui
: 2014
complexidade do Mota
jogo

Fisiologia do

Exercicio na

Criangca e no
Jovem

10 Janeiro 2015 Rio Maior Prof. Jodo Brito

Teresa Morais, Alfredo
Silva, Mario Almeida,
Luisa Estriga, Sandra

Desporto no
Feminino: Mitos 5 Margo 2015 Abrantes

e Lendas Monteiro
IV E6rum de Rui Vitoria, Pedro
. 27 e 28 Abril , Martins, Paulo Fonseca,
Treinadores - Santarém
ANTE 2015 Fernando Santos,

Henrique Calisto
Tabela 1: Algumas das formacdes assistidas pela estagiéaria
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2.3 Calendarizacao
2014 2015

Més

Projeto de estagio

Acompanhamento da

Equipa

Critérios analisar

Estagio

Analise dos jogos e
definicdo do programa

continuo de treino

Aplicacéo do

programa

Filmagem dos 6 jogos

Elaboracéo do

relatério

Ajustes finais

Tabela 2: Calendarizacao

Rita Almeida
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3 Conceitos e Conteudos

Interessa esclarecer alguns conceitos que serdo abordados no decorrer
do relatério, designadamente: Futebol; Treinador; Modelo de jogo; Observacao
e analise de jogo; Situacdo fixa de jogo; Macrociclo; Mesociclo; Microciclo;

Treino; Estrutura da sessao de treino; Unidade de treino e Exercicio de treino.
Futebol

Segundo Castelo e Garganta, citado por Laranjeiro, 2009, o futebol € um
jogo desportivo coletivo, no qual, numa situacao de rivalidade desportiva, estao
frente a frente duas equipas compostas por 11 elementos cada uma, dentro de
um espago de jogo delimitado por linhas e claramente definido, onde ambas
lutam pela conquista da posse de bola, pois é com ela em posse que a equipa
estd mais perto de cumprir com o principal objetivo do jogo de futebol que &
introduzi-la 0 maior nimero possivel de vezes dentro da baliza adversaria,
evitando também que haja golos na prépria baliza, com vista a obtencao de um

resultado favoravel, tudo respeitando as leis de jogo.
Treinador

Segundo Flores, Forrest e Tena (2012) citado por Figueiredo (2015), o
papel do treinador, de uma forma geral, passa pela responsabilidade do sucesso
desportivo da sua equipa e pelo alcance das metas/objetivos do clube definidos
pela organizacdo ou direcdo. Para tal, o treinador é responsavel, pelo
recrutamento de jogadores e a sua gestdo ao longo da época.

Ou seja, sdo agentes desportivos com um papel bem definido, todavia
muito diversificado, que abrange diversas areas inerentes as componentes do
jogo. Sao responsaveis pelo planeamento, gestdo, selecdo, lideranca e
rendimento de um grupo de seres humanos no desporto (Rocha, 2006 citado por
Mendes, 2009).
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Modelo de Jogo

O modelo de jogo representa a forma como os jogadores estabelecem as
relacbes entre si e expressam a sua identidade, isto é, representa uma
organizacdo, manifestada regularmente, para cada momento (Azevedo, 2011,

citado por Figueiredo, 2015).

O modelo de jogo é uma conjetura de jogo do treinador que € constituida
por principios comportamentais definidos em diferentes escalas ou niveis de
complexidade, para os diferentes momentos do jogo (organizacdo ofensiva,
organizacdo defensiva, transicdo ataque-defesa e transicdo defesa-ataque), e

que se articulam entre si para criar uma identidade coletiva (Oliveira, 2004).

Observacao e Analise do Jogo

Dispondo hoje em dia de uma vasta gama de meios e métodos,
aperfeicoados ao longo dos anos, treinadores e investigadores procuram
acender a informagdo veiculada através da andlise do jogo e nela procuram
beneficios para aumentarem os conhecimentos acerca do jogo e melhorarem a
qualidade da prestacédo desportiva dos jogadores e das equipas (Garganta, 2001
citado por Frattini, 2010).

Como sendo um jogo estratégico, a observacdo e andlise do jogo de
Futebol tem valente preponderancia que € a partir dela que se retiram ilacdes
que podem levar a equipa a melhor rendimento desportivo, pois nem tudo o
treinador consegue observar durante um jogo, ou até mesmo durante um treino,

pelo que este instrumento ajuda no processo semanal de trabalho.

A analise de jogo no Futebol tém vindo com o passar dos tempos a se
tornar em algo fundamental, pois funciona como ferramenta para os treinadores
aumentarem a quantidade de informacdo captada para além daquela que eles
percecionam, como também na preparacdo e planeamento das equipas, tanto
nos treinos como nos jogos, individual ou coletivamente, e ainda no
conhecimento prévio das equipas adversarias (jogadores fortes, menos fortes,

rotinas, posicionamentos, etc) (Malta & Travassos, 2014)
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Situacao Fixa de Jogo

Uma situacao fixa de jogo, ou uma situacao de bola parada, € qualquer
momento durante um jogo em que a bola é colocada em jogo apds uma paragem
de jogo, sendo um meio para atingir um fim, uma forma de obter golo imediato
eficazmente, resultante da coordenacao e dindmica dos jogadores que intervém
na acdo na sequéncia de esquemas taticos combinados previamente em
situacdo de treino (Bansgbo & Peitersen, 2000 e Teodorescu, 1984, ambos
citados por Esteves, 2011).

Macrociclo

O Macraociclo é um espaco temporal de treino planificado, que podera ser
estruturado num bloco de 12 meses (1 Macrociclo), ou em blocos de Macrociclos
com o minimo de 2 meses. Tudo depende da forma como pretende planificar a

época, e as paragens que a mesma possa ter (Vasconcelos, 2002).
Mesociclo

Um Mesociclo é o conjunto de varias semanas (microciclos) com um
acentuar dos seus objetivos e que, no seu todo, constituem um ciclo médio de

treino, com a duracao de 3 a 4 semanas (Vasconcelos, 2002).
Microciclo

Conjunto de sessOes de treino que repetem uma parcela relativamente
completa do processo de treino, com uma duracao, em média, de uma semana,

que engloba um minimo de duas sessdes de tipo diferente (Vasconcelos, 2002).
Treino

O treino apresenta-se como a forma bésica de preparagéo do atleta, ou
seja, como sendo um processo pedagdgico e estruturado do desenvolvimento
do atleta que visa a preparacao sistematica e organizada do mesmo, por meio
de exercicios (Matvéiev, 1991 citado por Vieira, 2015). As sessfes de treino sédo
constituidas por um conjunto de exercicios, devidamente sistematizados e
coordenados, de forma a constituirem um processo metodolégico global e

usuario (Castelo, 2009, citado por Vieira, 2015)
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Estrutura da sessdo de treino

A sessao de treino tem uma duracdo muito varidvel e deve conter trés

partes distintas:

e Parte preparatéria ou aguecimento - E a parte inicial e indispensavel de

todas as sessoOes de treino e de todas as competicdes em que o atleta vai
intervir. E constituido por um conjunto de exercicios que tém por objetivo
preparar o atleta para os esforcos maiores que a seguir irdo realizar-se e
evitar o risco de lesdes;

e Parte principal ou fundamental - Tem esta designag&o por ser nesta parte

gue se concretizam os objetivos previstos para a sessao de treino. Estes
devem ser corretamente escolhidos e colocados adequadamente na
estrutura organizativa da parte fundamental da sessdo de treino. As
outras duas partes (aquecimento e retorno a calma) sao condicionadas e
determinadas pelo conteudo desta;

e Parte final ou de retorno a calma - esta fase procura que o organismo

transite gradualmente para a situacéo de repouso.

Unidade de treino

A Unidade de Treino, refere-se exclusivamente ao treino, com data e hora
marcada, na qual constam os exercicios e atividades, bem como palestras. E o
elemento de ligacdo de todo o sistema de preparacédo do atleta. Constitui o fator
unificador de um conjunto de estimulos que irdo resultar numa adaptacao
positiva (ou negativa), com expressao em determinado momento (Vasconcelos,
2002).

Exercicio de Treino

O exercicio de treno e considerado como uma unidade logica de
programacao e estruturagdo do treino desportivo, sendo um meio pedagogico e
que é potencialmente capaz de melhorar a capacidade de prestacdo desportiva
do praticante na resposta as situacdes especificas que possam ocorrer durante

a competicdo, organizando a atividade deste em direcdo a uma determinada

Rita Almeida Pagina 21



Planeamento, intervencao e analise numa equipa de Futebol
Feminino-Estudo dos Cantos Defensivos 2 O 1 5/2 O 1 6

meta, orientado por principios devidamente fundamentados nos conhecimentos
cientificos (Castelo, 2002).

Isto €, e ainda segundo 0 mesmo autor, um processo em que o atleta ou
a equipa se confronta com as exigéncias fisicas, psiquicas e intelectuais da
pratica desportiva com a finalidade de aumentar os seus niveis de adaptagéo de
forma a atingir um méximo rendimento, com um menor esforgo e resisténcia a

fadiga, um resultado pré-estabelecido de acordo com uma previsao anterior.
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4 Clube Atlético Ouriense

4.1 Analise do Envolvimento
Neste ponto propde-se caraterizar a regido onde foi realizado o estagio,

realizando também uma analise histérica do clube.

Nome: Clube Atlético Ouriense

Fundacéo: 27 de Junho de 1949

Presidente: Sr. Jodo Sousa

Socios: 837 socios

Atletas: 317

Modalidades: Futebol masculino em todos os escalbes e feminino nos escaldes

de Seniores e Juniores.
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Figura 1. Enquadramento Geografico do Clube (Fonte: Big Maps)
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Figura 2: Localidade de Ourém (Fonte: Big Maps)
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Figura 3: Campo da Caridade (Fonte: Big Maps)

4.2 Historiado Clube

A historia do Clube Atlético Ouriense comeca quando Adelino Santos
Janior, Albano Rodrigues, Henrique Pereira Vieira, Henrique Vieira Adao e
Joaquim da Silva fundaram o clube a 13 de Outubro de 1947. Contudo, seria
apenas em 1949, mais propriamente no dia 27 de Junho, que os estatutos viriam
a ser aprovados e publicados, tornando o seu reconhecimento oficial, data essa
na qual se comemora o aniversario do clube.

As modalidades primordiais nas quais o Clube Atlético Ouriense se iniciou
na sua atividade desportiva foram o futebol, a ginastica e posteriormente o
hoquei em patins, sendo que em 1967 surgiu a seccéo de pesca desportiva do
clube, seguindo-se o badminton, aumentando assim quer o numero de
modalidades quer o numero de praticantes nas demais. Em termos de titulos, o
ano de 1967 também foi 0 ano em que o clube ganhou o primeiro titulo, cabendo
0 mérito a secgdo de hoquei em patins que venceu o Campeonato Distrital.

A década de 70 foi uma das décadas em que o nome do clube se viu a
ser projetado, através da Pesca Desportiva, no VII Concurso Internacional de
Pesca, no qual venceu por equipas em infantis e teve 3 atletas apurados para a
primeira divisdo nacional, tendo também se sagrado Campedo Regional de
Clubes em 1977, tendo dois anos mais tarde um atleta das suas fileiras sagrar-

se campeao nacional de juniores, feito repetido em 1980. No Futebol, esta
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década ficou marcada pelo primeiro passo do futebol feminino no Clube Atlético
Ouriense.

Ja na década de 90 também os Juvenis (1994/1995) e os Iniciados
(1995/1996) se sagraram Campeo®es Distritais. O ano de 1997 marca o arranque
das escolas de futebol, as quais continuam nos dias de hoje com um vasto
namero de praticantes.

Contudo, os maiores feitos do Clube Atlético Ouriense estava reservado
para as mulheres, numa caminhada iniciada na época 2011/2012 com a
conquista da 22 Divisao Nacional, e referente subida para a 12 Divisdo Nacional,
na qual mostrou que nao tinha sido por acaso o feito conquistado na época que
passara, tendo-se sagrado Campedo Nacional Feminino em 2012/2013
interrompendo uma hegemonia de varios anos do 1° Dezembro, e consequente
presenca na fase de grupos da Liga dos Campedes Feminina da época seguinte.

De salientar ainda que nessa época a equipa junior feminina se sagrou

Campea Distrital e Vice-Campea Nacional.

A época de 2013/2014 também ela foi inesquecivel, tendo os Seniores
Masculinos se sagrado Campedes Distritais e ganhando uma vaga para disputar
o Campeonato Nacional de Seniores, e a equipa feminina se tornar Bicampea
Nacional e vencedora da Taca de Portugal Feminina no Estadio do Jamor. Ja no
inicio da época 2014/2015, também a equipa de futebol feminino concretizou um
feito historico, com a 12 passagem de uma equipa portuguesa aos 16-avos de
final da Liga dos Campedes apds passagem da Fase de Grupos, liderando um

grupo com equipas como o Standard Liege, Cardiff Metropolitan e Asa Tel-Aviv.

Atualmente o Clube Atlético Ouriense € o mais antigo no concelho de
Ourém gue se mantem em atividade, contando com mais de 300 jovens a treinar
nas instalacbes do clube, sendo que 40 sdo jogadoras, numero esse que

aumentou em 10 anos.

A principal missao do clube é estimular a pratica desportiva saudavel, com
um acompanhamento profissional, promovendo o espirito de equipa, a criacao
de identidade e o corporativismo através dos ensinamentos que s&o
transmitidos, resultando numa conquista de modelos de competitividade

saudavel.
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Ao mesmo tempo, e de uma forma paralela, o Clube Atlético Ouriense tem
vindo a criar uma dindmica renovada e evolutiva, conseguindo uma maior
interacdo do clube com a comunidade a sua volta. Para esse efeito, além das
atividades desportivas, o clube tem realizado uma série de eventos e acgbes
populares, que ajudam a promover a cidadania e a responsabilidade, que é

carateristica da instituicao.
Principais titulos/feitos (historial):

e Campeéo Distrital de Hoquei em Patins (1967);

e Campeédo em Infantis do VII Concurso Internacional de Pesca (1971);

e Campeéo Regional de Pesca Desportiva (1977);

e Campedo Nacional Janior (individual) em Pesca Desportiva (1979 e
1980);

e Campedo Distrital de Infantis (1987/1988);

e Campeéo Distrital de Juvenis (1994/1995);

e Campeéo Distrital de Iniciados (1995/1996);

e Campedo Distrital de Séniores Masculinos (2013/2014).

Futebol Feminino

¢ Vice-campedao de Juniores Femininos de Futebol Feminino 7 (2011/2012);

e Campeédo Distrital de Juniores Femininos (2012/2013);

e Campedo Nacional da 22 Divisao de Futebol Feminino (2011/2012);

e Campeéo Nacional da 12 Divisao de Futebol Feminino (2012/2013);

e Participacdo na Fase de Grupos da Liga dos Campebes Europeus de
Futebol Feminino (2013).

e Campeéo Nacional da 12 Divisado de Futebol Feminino (2013/2014);

e Vencedor da Taca de Portugal de Futebol Feminino (2013/2014);

e Passagem aos 16-avos de final da UEFA Women’s Champions League
(2014).
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5 O Estagio

Em primeiro lugar, parece essencial efetuar uma pequena caracterizagéo
e simultaneamente, um resumo, do que consistiu 0 estagio na equipa Seénior
Feminina do Clube Atlético Ouriense durante a época 2014/15, como se verifica

na tabela seguinte.

Microciclos 33
Unidades de treino 89
Jogos 20

Tabela 3: Caraterizacéo Geral do Estagio

Durante o estagio e como podemos ver na tabela 3, foram presenciadas
89 Unidades de Treino, 20 jogos oficiais, num total de 8 mesociclos e 33

microciclos.

Foram exercidas funcfes enquanto treinadora adjunta/estagiaria da
equipa Sénior Feminina que disputou o Campeonato Nacional da 12 Divisao de
Futebol Feminino de Portugal, na ajuda do planeamento das unidades de treino,
preparacdo para 0S jogos, intervencdo nos treinos e trabalhos que foram

realizados fora do campo, que mais a frente serdo descritos.

De forma mais especifica e para melhor percecédo de todo o trabalho
realizado pela estagiaria sera apresentado um quadro, onde explica o trabalho

feito, em treinos, jogos, e também o trabalho fora de campo.
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Momentos . .
Descrigao do trabalho realizado

(trés)

Ajuda em termos de preparagdo de material para cada exercicio. Antes do inicio
do treino, havia um tempo onde o treinador principal explicava o que iria ocorrer
Processo durante a sessao de treino (material, nimero, forma, etc...) que iria precisar, o que
de treino  ajudava numa melhor gestao na preparagado dos exercicios, e para hdo se perder
muito tempo na construcdo dos mesmos. Por vezes era a estagiaria que dava a
parte inicial do treino e maioritariamente a parte final (trabalho de forca,
alongamentos e retorno a calma).
Observacéo direta (para que no intervalo fossem dadas informacdes pertinentes e
Jogos precisas ao treinador, antes deste entrar no balneario).
Foram realizados relatérios de todas as unidades de treino, assim de como todos
0s jogos realizados ao longo de toda a época desportiva. Relatério apdés o jogo.
Também foram descritas todas as prelecdes dadas pelo treinador (antes, no
intervalo e apds o jogo). Foi criada uma pasta onde se colocaram as filmagens de
todos os jogos e também uma compilagdo com os golos (divididos por jogadoras).
Também era realizado um relatério da equipa adversaria, numa primeira fase, isto
€ na 12 volta, como ainda ndo havia muita informacgéo, era apenas realizado o
relatério dos confrontos da época passada contra esse adversario e com a
informacdo existente no momento (0os jogos ja disputados, os resultados, as
atletas, etc...informacdes pertinentes que pudessem ajudar na preparacdo do
Forade  jogo), na 2° volta do campeonato, esses relatorios ja eram mais especificos,
campo fazendo entdo um documento onde continha o relatério do jogo contra esse
adversario (na 12 volta), continha a tabela classificativa, as jogadoras
chave,etc..tudo mais pormenorizado e com informagdes mais precisas. Por fim era
também realizado pela estagiaria um documento, onde a estagiaria realizava um
microciclo, com 3 unidades de treino, onde expunha 0s objetivos e contetdos a
trabalhar nessa semana, consoante as carateristicas da equipa que iriam
defrontar, colocando no documento organizacdo defensiva/ofensiva, transicdes,
bolas paradas, jogadoras-chave, pontos fortes/menos fortes, equipa provavel,
etc... e depois entédo realizado o microciclo e as respetivas unidades de treino.
Também nesse documento era colocada as jogadoras que, pela estagiaria,
deveriam iniciar o jogo, ou seja, este documento era realizado de forma a que a

estagiaria, se senti-se no papel de treinadora principal.

Tabela 4: AcOes da Estagiaria durante o Estagio
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(Todos os documentos em anexo no final do documento).

De seguida serdo apresentados por topicos esses documentos de forma, a

explicar melhor cada um deles.

e Dossier de Treinos

Foi criado um dossier de treino (pasta de arquivo) onde se encontram todos
0S mesociclos, microciclos e correspondestes unidades de treino de toda esta

época desportiva.

e Dossier de Relatério de jogos

Foi criado um dossier de jogos (pasta de arquivo) onde se encontram todos

os relatdrios dos jogos realizados e observados de toda a época desportiva.

e Dossier de Filmagens de Jogos

Foi criado um dossier de filmagens de jogos (pasta de arquivo) onde se
encontram todos os jogos filmados ao longo desta época desportiva.

e Dossier de Prelecdes dos Jogos

Foi criado um dossier de prelecbes de jogos (pasta de arquivo) onde se
encontram todas as prelecdes descritas pelo treinador (antes, no intervalo e

apos) os jogos de toda a época desportiva.

e Dossier de Conhecimento da equipa adversaria

Foi criado um dossier de conhecimento da equipa adversaria (pasta de
arquivo) onde se encontram algumas informagdes da equipa que era defrontada
nessa semana, informacdes da época anterior, informacdes sobre a sua cidade,

gastronomia, monumentos importantes, campo de jogo, etc.

e Dossier de Microciclos (22 fase)

Numa segunda fase do campeonato foi criado um dossier de microciclos,
onde era planeada por mim a semana de treinos, consoante o adversario que
irramos encontrar no fim- de-semana. Esse relatorio continha: descricdo do

adversario (Organizacao Ofensiva, Organizacdo Defensiva, Transi¢do Ofensiva;
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Transicado Defensiva; Pontos a Explorar, Jogadoras chave) e depois eram feitas
as unidades de treino para essa semana, com 0s conteudos que achava
importante trabalhar e a equipa titular que eu entendia que melhor poderia

responder no jogo.

5.1 Locais de Treinos e Jogos

As sessoes de treino foram realizadas no Campo de Caxarias, Vilar dos
Prazeres e Fatima, devido ao facto do Campo da Caridade (campo sintético) se
encontrar em obras. Os jogos em casa realizam-se em Fatima ou em Caxarias,

até ao término das obras.

5.2 Outras Organizacdes

Neste estagio existiu também a possibilidade de trabalhar para outra organizacao, a
Associacao de Futebol de Santarém, onde surgiu o convite para ser Selecionadora Distrital de

Futebol de 7 feminino.

5.3 Recursos Necessarios
Os recursos necessarios para o funcionamento do processo de treino e

jogos, foram os seguintes:

Para treinos/jogos: e Escadas de coordenacéao;

e Maquina Digital;
e Campo de Futebol;

e Maquina de Filmar;

e Bolas;
e Tripé;
e Varas;
e Coletes; Para anélise do jogo:

e Sinalizadores;
e Computador,
e Barreiras;
e Impressora;
e Balizas (fixas e moveis); . :
e Maquina de filmar,;
e Cones; o,
e Tripe;
e Boides; .
e Disco Externo.
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5.4 Recursos Disponiveis

A equipa feminina teve ao seu dispor 25 bolas Nike oficiais, um conjunto de
8 pinos grandes, cerca de 30 marcadores, 30 coletes (3 cores diferentes),
barreiras baixas para saltar, 2 conjuntos de boi6es de agua (8 cada) e escadas
de coordenacéao.

A cada jogadora foi entregue no inicio da época 1 fato de treino novo, 1
cal¢des de saida, 2 t-shirts, 2 equipamentos completos de jogo, 1 kispo e uma
sweat.

Para o treino foi dado duas t-shirt, umas meias e uns calcdes para todas
treinarem de igual (branca e laranja).

A equipa técnica usa, para observagdo, uma camara de filmar e um tripé.

5.5 Analise das Jogadoras

O plantel da equipa sénior feminina do Clube Atlético Ouriense é
composto por 23 atletas. Do total das 23 jogadoras, a sua grande maioria
pertencia ao clube na passada época, havendo algumas que transitaram da
equipa B para a principal e outras que regressaram apés experiéncia no Futsal.
Ainda de realcar a vinda de uma jogadora da Madeira (Maritimo) e outra do
Brasil. No final da época veio ainda uma jogadora de Cabo Verde.

Sairam ainda duas atletas para equipas do estrangeiro e uma para o
Futsal. Em termos de idades, a equipa tem uma média de idades de

aproximadamente 23 anos.

5.6 Cuidados ater com a Populagéo Alvo

Tendo em conta a média de idades, a maioria das atletas eram
estudantes, encontrando-se na maioria elementos a estudar em Universidades
e Institutos Politécnicos, pelo que se deslocavam nos dias em que ocorriam 0s
treinos do local onde estudavam para o local onde os treinos eram realizados e
apos o término das aulas, e vice-versa, ap0s o término dos treinos. Também
importante realcar o fato de muitas dessas atletas estudarem desporto, o que foi
um ponto a ter em conta, e por isso requereu algum cuidado em relacdo ao

cansago que essas aulas poderiam provocar.
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5.7 Recrutamento da Populagdo Alvo

O recrutamento da populacéo alvo foi efetuado com base nas jogadoras
que o Clube Atlético Ouriense possuia na época transata (2013/14), quer na
equipa Sénior que na equipa B (sub-18).

E de referir ainda, que o plantel é constituido pelas jogadoras em cima
referidas como provenientes do Futsal, da Madeira, do Brasil e Cabo Verde,
tendo no primeiro caso ja representando o Clube Atlético Ouriense em épocas

passadas.

5.8 Formas de Avaliagcao da Populagéo Alvo

A equipa foi avaliada constantemente por observacéo direta nas sessoes
de treino, enquanto que durante a competicdo foi avaliada através do seu
rendimento, através da observacdo e analise, com auxilio de videos. Para tal,
vai-se realizar observacéo direta e indireta da competicdo, nomeadamente nos

6 jogos ja referidos:

¢ Inicialmente, procedeu-se a uma avaliagdo diagndstica das necessidades
e das competéncias da equipa nas situacbes de Cantos Defensivos,

através da analise dos 3 primeiros jogos da 22 fase do Campeonato;

e Numa segunda fase, e de acordo com as necessidades detetadas
realizou-se um programa de treino continuo para aplicar nos microciclos

seguintes;

e Posteriormente, e numa ultima fase, procedeu-se novamente a filmagem
e analise dos 3 ultimos jogos, contra os mesmos adversarios e verificou-
se o efeito (ou ndo) do exercicio de treino nas situacdes fixas de jogo, no

processo de ensino-aprendizagem.

Foram exercidas fungbes enquanto treinadora adjunta da equipa Sénior
Feminina que disputou o Campeonato Nacional da 12 Divisdo de Futebol
Feminino de Portugal, na ajuda do planeamento das unidades de treino,
preparacao para 0s jogos, intervencdo nos treinos e trabalhos que foram
realizados fora do campo, que estdo descritos em anexo no final do

documento.
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Foi criada uma pasta propria, onde foi colocada todas as:

Unidades de Treino;

¢ Relatorio da Unidade de Treino

e Microciclos;

e Mesociclos;

e Relatorio de jogos;

e Minutos mais importantes do jogo (relatorio);
e Prelecdes dos jogos;

e Historial do adversério;

e Relatorio do adverséario;

e Videos de observacao de jogo;

e Documento em forma de microciclo (como se fosse a estagiaria a

preparar a equipa para aquela semana);
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6 Associacao de Futebol de Santarém
Durante este estagio, como ja foi referido, houve ainda a oportunidade de
trabalhar com a Associacdo de Futebol de Santarém, onde foram exercidas

funcdes como Selecionadora Distrital de Futebol de 7 Feminino.

Convite desde logo aceite, e encarado como um grande desafio, apesar
do tempo escasso de preparar em 2 meses uma equipa com 14 jogadoras, para

disputar um torneio Inter Associacgoes.

Desde logo tornou-se pertinente pedir o numero de jogadoras de todos os
clubes do distrito de Santarém, para comparecerem num treino, que funcionaria
como treino de observacéo, para se comecar rapidamente a selecionar as atletas

gue ficavam.

Foi criado, juntamente com o treinador adjunto, um cronograma para
entregar a Associacdo, com 0s treinos que precisava e com 0S objetivos a
trabalhar para cada Unidade de Treino (numero de treinos definindo pela

Associagdo de Futebol de Santarém).

O Torneio que se realizou em Portalegre, correu dentro dos objetivos
propostos pela Associacdo. Com uma equipa muito jovem e com algumas atletas
gue jogavam futebol pela 12 vez, apenas foi conseguida uma vitoria, e onde foi

alcancado o 16°, num total de 19 equipas.

Contudo, é de referir que com mais algum tempo de preparacdo e com
um conhecimento prévio das atletas, as coisas poderiam ainda ter corrido

melhor. Foi um bom momento de experiéncia que voltaria certamente a repetir.

Foi pertinente, no final do Torneio, entregar em forma de relatério, um
documento a Associagéo de Futebol de Santarém, explicando o que poderia ser
melhorado, para que as coisas corressem melhor para uma proxima vez, pois,
estas coisas devem ser preparadas com tempo e sO assim se obtém bons

resultados. (Documentos em anexo).

Foram realizadas 8 unidades de treino. De seguida sera apresentado um
quadro onde explica os objetivos propostos em cada uma dessas sessbes de

treino.
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Treinos

1° Treino (15
Janeiro)

Bfeira

2° Treino (22
Janeiro)

53feira

3° Treino (26
Janeiro)
2%feira
4° Treino (29
Janeiro)
5%feira
5° Treino (2
Fevereiro)
2%feira
6° Treino (5
Fevereiro)
5%eira
7° Treino (7
Fevereiro)
Sabado
8° Treino (12
Fevereiro)

5&feira

Conteudos do Treino

Avaliacdo das atletas — Foram feitas véarias equipas e
realizados varios jogos, para a selecao das atletas que iriam
permanecer na selecédo. Neste treino estiveram a volta de 35
atletas, de idades compreendidas entre os 12 e 0s 16 anos.
Segunda avaliacédo das atletas — Treino que consistiu em
fazer uma segunda avaliacdo das atletas, na forma de jogo.
Ja com algumas atletas de fora, este treino teve presenca de
25 atletas.

Avaliacao final (para ficar com 16 jogadoras) — Neste treino
ja foram introduzidos os conteudos a trabalhar, os sistemas

taticos que se iriam utilizar e alguns esquemas taticos.

Jogo de Treino.

Organizacado Ofensiva/Organizacdo Defensiva - Treino
para estabelecer a forma do jogar, tanto a nivel defensivo,
como a nivel ofensivo.

Trabalho por setores - Treino onde foram realizados
exercicios por setores, com o objetivo final de haver a ligacédo
de todos os setores. Missfes taticas e esquemas taticos.

Jogo de Treino.

Ultimo Treino- Treino onde se pretendeu reajustar e
melhorar alguns pontos. Informagfes do torneio.

Tabela 5: Cronograma Selec¢éo Distrital
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7 Estudo dos Cantos Defensivos

7.1 Reviséao da Literatura referente ao Estudo dos Cantos
Defensivos

Nos dias de hoje o nivel competitivo alcancado pelo Futebol tem exigido
niveis de performance cada vez mais elevados. Neste sentido, 0 desempenho
das equipas em treino e competi¢cdo tem sido analisado ao pormenor. Uma das
formas que tem sido utilizada para monitorizar a performance em Futebol é a
andlise do jogo. Para os treinadores, a andlise das presta¢cfes da sua equipa e
da equipa adversaria tem-se assumido como uma fonte de informacéao
importante na regulacdo do processo de treino.

No Futebol tem havido uma evolucdo em todas as vertentes, desde a
econdmica como ao nivel do treino. Os jogos, esses tornaram-se cada vez mais
equilibrados e decididos ao pormenor, sendo que o minimo erro em algum
momento do jogo é crucial as aspiracées de uma equipa.

Segundo Olsen (1988, cit. por Castelo, 1994), o jogo de futebol também
se te tornado mais rapido e cada jogador que se encontre em posse de bola tem
cada vez menos espaco e tempo a sua disposi¢do, fazendo com que o0s
treinadores procurem nos treinos aperfeicoar cada vez mais 0s esquemas taticos
durante as situacdes fixas do jogo, quer no ataque quer a nivel da propria defesa.

Ou seja, os lances de bola parada tornaram-se solucfes alternativas a
resolucdo final de um jogo de futebol, tendo varios estudos revelado a sua
importancia neste tipo de situagdes (cantos e livres), quer pelo nimero de vezes
gue estes momentos de jogo acontecem quer pelo nimero de golos obtidos a
partir desses momentos. O mesmo se verifica no lado da defesa, para procurar
encontrar estratégias que permitam aos defensores formas de se superiorizarem
aos atacantes contrarios, evitando dessa forma que a equipa sofra golos através
de cantos ou pontapés livres.

Com o auxilio da observacdo e da analise do jogo, nomeadamente nos
cantos, atraves dos varios critérios que podem ocorrer numa situacado de bola
parada, colocados numa grelha de observagéo, com o intuito de verificar quais
0s pontos fortes e os pontos fracos nesse momento de jogo.

Os lances de bola parada permitem que ambas as equipas se possam

reajustar, aproveitando as pausas para se reposicionar e acionar combinacdes
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previamente treinadas nos treinos, com objetivo de se superiorizar aos
adversarios (Bessa, 2010).

Mas néo é s a parte ofensiva dos cantos que é importante nos esquemas
taticos das equipas, pois para além de se obter golos através dessas situacdes
de bola parada a seu favor e ganhar os jogos, também se os pode sofrer quando
sao a favor da equipa adversaria e assim poder perder pontos. Isso faz com que
os treinadores assumam também esse momento de jogo importante de modo a
definir estratégias que permitam a sua equipa superiorizar-se ao adversario.

Segundo Cabezdn (2004, citado por Garcia, 2013) a forma como a equipa
defende os cantos consiste nas solugdes técnico-taticas individuais e coletivas
da equipa, com objetivo de anular a eficacia ofensiva do adversario, existindo

assim 3 principios béasicos para este tipo de momento de jogo, que séo:

e Concentracao durante o lance;

e Disposicédo de uma organizagao defensiva bem estruturada, tanto
a nivel individual com coletivo;

e Possuir estratégias para a transicao ofensiva.

e Por sua vez, na defesa das bolas paradas existem 3 métodos
defensivos distintos: defesa individual, defesa a zona e defesa
mista.

e Na defesa individual, cada jogador € responsavel por marcar um
adversario em patrticular, tendo sob controlo e nunca podendo se
afastar dele em nenhuma circunstancia, sendo cada vez mais
agressiva quanto mais proximo da baliza estiver.

e Defesa a zona € caraterizada pelo fato de cada defensor ser
responsavel por uma zona especifica do terreno, intervindo de uma
forma ativa a partir do momento em que a bola ou o adversario com
bola entrem no seu raio de ag&o. Ao contrario da defesa individual,
o jogador fica responsavel em fungéo da zona, sendo que a equipa
gue defende deve-se colocar normalmente em zonas que
consideram ser as mais perigosas para a sua baliza (entre a linha

de baliza e a marca de grande penalidade).
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e Defesa mista é uma mistura das duas anteriores, sendo usadas
carateristicas especificas de cada um dos dois métodos, existindo
assim, por exemplo, jogadores responsaveis por um adversario
especifico e outros pela zona. (Casanova, 2009, citado por Garcia,
2013).

Alids, neste Ultimo método existe uma maior variedade de opcoes,
havendo, por um lado, a defesa ser composta na sua maioria por jogadores a

defender & zona, por outro, ter mais jogadores a marcar adversarios

individualmente.

Bessa (2010), no seu estudo, concluiu que o método de jogo mais eficaz
nos cantos foi a defesa mista, tendo 2 ou mais jogadores a defender a zona e 0s
restantes em defesa individual, ou o inverso. Ja Casanova (2009, citado por
Garcia 2013) concluiu que a defesa a zona revelou-se mais eficaz que os outros
2 métodos defensivos, embora ndo havendo diferencas estatisticamente
significativas entre os métodos defensivos.

7.2 Metodologia

De seqguida serdo apresentados os resultados obtidos e discussao dos
mesmos, em relacdo ao estudo realizado durante o estagio (Estudo dos Cantos
Defensivos). Sera apresentada uma tabela e um grafico correspondente a essa

mesma tabela.

7.3 Amostra

A amostra foi constituida por um conjunto de cantos obtidos em 6 jogos
da Fase de Apuramento de Campedo do Campeonato Nacional de Futebol
Feminino. Para efeitos de analise apenas foram contabilizados os cantos

defensivos da equipa do Clube Atlético Ouriense.

7.4 Procedimentos
Numa primeira fase foi criada uma grelha de observacdo com as
categorias pertinentes para este estudo sobre os cantos defensivos com o auxilio

do software Microsoft Excel 2013.
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Foram realizadas em dois momentos, um total de 6 filmagens
correspondentes aos 3 primeiros jogos oficiais da Fase de Apuramento de
Campedo do Campeonato Nacional Futebol Feminino da 12 volta e aos 3 jogos

da 22 volta, com o objetivo de aferir a melhoria do rendimento da equipa.

Posteriormente com o auxilio do software Windows Media Player e do
software Microsoft Excel 2013, procedeu-se ao visionamento e ao registo das
ocorréncias pertinentes para este estudo, para realizar a analise dos dados
obtidos, registo esse que ja estava feito por observacdo direta, mas para se
realizar um melhor estudo, recorri também ao visionamento dos jogos para nao

restarem davidas e verificar que todo o registo estava correto.

Os dados foram analisados e descritos consoante a sua frequéncia, média
e percentagem, sendo também comparada a ocorréncia das variaveis de estudo
em ambas as voltas do campeonato, para verificar se existiam diferencas, tanto

no conjunto das 3 equipas estudadas, como em cada individualmente.

7.5 Sistema de Observacao
Para se proceder a analise das Situacdes Fixas de Jogo foi construida
uma grelha de observagéo, onde neste caso foi referente aos Cantos Defensivos,

contra a equipa do CA Ouriense, foram consideradas as seguintes variaveis:

1. Numero de Ocorréncias — quantificar numericamente 0s cantos
defensivos;

2. Lado/Corredor — referir de que lado é que o canto é realizado, tendo por
referéncia a propria baliza (Direito ou Esquerdo);

3. Duracédo do Canto — o tempo que € considerado a partir do momento em
gue o jogador adversario marca o canto até ao momento em que se
verifica a recuperagao da posse de bola por parte da nossa equipa, ou
eventualmente, exista finalizagdo da equipa adverséria;

4. Tipo de Canto — considera-se pontapé de canto curto ou pontapé de
canto longo;

5. Executante — membro com que executa a agao (se 0 seu executante é

atleta esquerdino ou destro a “bater” a bola);
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6. Zona de “entrada” da bola — considera a zona em que a bola é colocada
pelo seu executante;

7. Numero de jogadores envolvidos no Canto — carateriza-se pelo
ndamero de jogadores envolvidos nos pontapés de canto defensivos e
ofensivos;

7.1- Elementos Defensivos
7.2- Elementos Ofensivos

8. Zona de colocacédo dos jogadores, da propria equipa e da equipa
adverséria;

9. Finalizacdo do Canto — considera a zona do terreno de jogo onde se
verifica a finalizacdo/desarme;

9.1- Forma e resultado da concretizagao da finalizagdo do Canto

9.2— Impedir a finalizacdo dos Esquemas Taticos — resultado do
esquema tatico tendo em conta o local e a forma do impedimento da
finalizacao.

10.Método de jogo Defensivo — determinar o método de jogo defensivo

aplicado nestas situac¢des (Individual, Zona, Misto)
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7.6 Apresentacao dos Resultados

7.6.1 Numero de Ocorréncias

Primeiro, parece necessario analisar a quantidade numérica de cantos
existentes no jogo, comparando os dados obtidos na 12 com a 22 volta, conforme
se verifica na tabela e grafico seguintes.

Na tabela 6 € apresentado o numero de cantos realizados na 12 e 22 volta

do Campeonato (Apuramento Campedao).

Tabela 6: Niumero de Ocorréncias

N2 de ocorréncias

10 9
8 7 7
6

6 -
41 W12 Volta
2 W 22 Volta
O .

Futebol Valadares Fundacao

Benfica Gaia LS

Equipas

Grafico 1: NUmero de Ocorréncias.

De acordo com a tabela 6, e comparando a 12 volta com a 22, o numero
de cantos ndo diferencia muito, sendo que na 12 volta temos um total de 20
ocorréncias e na 22 volta um total de 16, apenas 4 cantos de diferenca entre as

voltas.

Comparando por equipas, reparamos que com a equipa do Valadares,
foram sempre os jogos onde houve um maior nimero de ocorréncias, num total

de 16 somando os dois jogos efetuados com esta equipa. JA com a equipa da
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Fundacé@o Dona Laura dos Santos, o numero de cantos foi apenas de 7 no total

dos 2 jogos realizados.

7.6.2 Lado/Corredor

Tendo a prépria baliza como referéncia, relativamente aos Cantos
Defensivos, observe-se a tabela seguinte.

Na tabela 7 sdo apresentados os resultados em relacéo ao lado/corredor,

no qual o canto era executado.

Tabela 7: Lado/corredor do Canto Defensivo

Lado/corredor
W 12 Volta m22Volta
12
9
8
7
4 4
3 3 3
2 2 2 2
in Il . ==
Dir. Esq. Esq. | Dir. Esq. | Dir. Esq.
Futebol Benfica | Fundagdo LS | Total

Grafico 2: Lado/corredor do Canto Defensivo

Comparando os resultados obtidos, no total dos cantos 36 cantos,
podemos ver que 60% dos cantos foram batidos do lado direito e 40% do lado
esquerdo.

Comparando por equipa, nos jogos com o Futebol Benfica (2 jogos),
57% dos cantos foram batidos pelo lado direito e os restantes 43% pelo lado
esquerdo. J& nos jogos com o Valadares a percentagem é de 67% lado direito e
apenas 33% do lado esquerdo. Comparando o ultimo adversario (Fundacao

Dona Laura dos Santos), a percentagem é igual para cada lado.
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7.6.3 Duracéao do Canto

Considera-se a duracdo do canto a partir do momento em que o jogador
adversario marca o canto, até ao momento em que se verifica que a equipa do
Ouriense recuperou a posse de bola, ou eventualmente, exista finalizagdo da

equipa adversaria.

Na tabela seguinte, esta expressa a média da duracdo dos cantos contra

os adversarios ja mencionados, comparando os resultados entre os jogos da 12

volta com a 22 volta, respetivamente.

Total

Valadares Gaia Fundacéo LS

Benfica

5,14” 5” 4,5” 4,88”

4,67” 4,5

Tabela 8: Duracédo Média dos Cantos

Analisando a tabela 8, podemos concluir que a duracéo dos cantos na 12
volta foi um pouco superior aos cantos da 22 volta, podendo dever-se ao facto

gue na 22 volta se recuperou mais rapido e mais vezes a posse de bola.

Comparando com os resultados alcancados, no estudo de Faria
(2010),também na 22 volta a duracéo dos cantos baixou.

Verificando o total de segundos no mesmo estudo, Faria (2010), a média
€ de 5,1” enquanto que no presente estudo a média é de 4,69, resultados estes
também superiores aos resultados alcancados por Dias (2007) no estudo que
efetuou com os esquemas taticos ocorridos no Europeu 2004, na medida em que
verificou que quase metade dos esquemas taticos utilizados tiveram como

duracéo o intervalo de tempo entre 0 a 2 segundos.

7.6.4 Tipo de Canto
Podendo os cantos serem curtos ou longos, dependem sempre da equipa
em processo ofensivo, a qual decide se bate longo, ou ao invés faz canto curto.
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Na tabela seguinte regista-se o tipo de canto, em cada um dos jogos

analisados.

Curto Longo Curto Longo Curto Longo Curto Longo

3 4 2 7 2 2 7 13

1 5 2 5 2 1 5 11

4 9 4 12 4 3 12 24

Tabela 9: Tipo de Canto (curto/longo)
Tipo de Canto
H 12 Volta W22 Volta
13
11

Curto Longo Curto Longo Curto Longo

Futebol Benfica | Valadares Gaia | Fundagdo LS |

Curto

Longo

Total

Grafico 3: Tipo de Canto (curto/longo)

Ao analisarmos a tabela 9 podemos ver que no total das duas voltas os

cantos longos sao superiores aos cantos curtos (12 para 24), o que se traduz

numa percentagem de 65% em cantos longos e apenas 35% em cantos curtos.

Resultados estes semelhantes no estudo feito por Dias (2007) sobre os

esquemas taticos do Europeu 2004, no qual o autor refere que existiu uma clara

predominéancia no canto longo (81,9%) em detrimento do curto (18,1%).

Também no estudo de Faria (2010), estudo feito em relacdo aos Cantos

Defensivos, a grande maioria dos cantos (35 em 38 Cantos), ou seja, 92,1% dos

cantos foram longos.
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7.6.5 Pé Executante
Na tabela 10 esta descrito 0 pé que a jogadora utilizou para a marcacao
do canto ofensivo de acordo com a lateralidade da atleta, ou seja (pé direito/pé

esquerdo).

Pé executante

M Total Direito M Total Esquerdo

Gréfico 4: Pé que executou o Canto (pé direito/pé esquerdo)
De acordo com o grafico 4 podemos verificar que no total de 36 cantos,

75% foram batidos com o pé direito e apenas 25% com o pé esquerdo.

Resultados que vao de encontro ao estudo de Faria (2010), em que 94%

dos cantos foram batidos com o pé direito e apenas 6% desses cantos com o pé

esquerdo.

Direito Esquerdo Direito Esquerdo Direito Esquerdo Direito Esquerdo
5 2 6 3 4 0 15 5
4 2 4 3 3 0 11 5
9 4 9 6 7 0 26 10

Tabela 10: Pé que executou o Canto (direito/esquerdo)
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7.6.6 Zona de Entrada da Bola (Inicial e Final)

Na tabela 11 estd descrita a zona de entrada da bola (inicial). Nesta
variavel, considera-se a “entrada” da bola, a zona em que a bola é colocada pelo
seu executante. Na tabela 12 esta descrita a zona de entrada da bola (final).
Ambas as tabelas acompanhadas pelos graficos e pela imagem do

campograma, para melhor percecéo das zonas.

B B w T B
elzle ¥ 3 'E HH
EIEIEL] & .'/*-‘\ CIE B H
ElEIEI] & "\\_E‘/ e [El=z]lE
E|E|5 g E o Elz]=

B B F K i

Sentido do ataque

Figura 4. Campograma de Referéncia ao Estudo (Loureiro, 2014).

Zona Entrada da Bola "Inicial"
Al4 Al7 Al8 Al19 A22 A23 Z21 222 Total
12 Volta 1 0 5 5 2 3 3 1 20
22 Volta 0 1 2 5 3 2 1 2 16
Total 1 1 7 10 5 5 4 3 36

Tabela 11: Zona de Entrada da Bola (inicial)
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Zona de Entrada da Bola "Inicial"

HA14 mAl7 mAl18 mA19 mA22 mA23 mZ21 mZ22

Grafico 5: Zona de Entrada da Bola (inicial)

Como podemos ver na tabela 11 a Zona de entrada da bola (Inicial) com
mais frequéncia na 12 volta € na Zona Al18 e Zona Al9, na 22 volta do
campeonato a zona mais predominante € a Zona A19.

Assim e como verificamos no gréfico 5, as duas Zonas onde a entrada da
bola bate inicialmente sdo as Zonas A18 e A19, no total dos 36 cantos
defendidos. Podendo verificar também que maioria dos cantos sdo executados

para o 2° poste, para zonas proximas da entrada da pequena area.

Zona Entrada da Bola "Final"
Al4 Al7 A18 Al19 A20 A22 A23 Total
12 Volta 1 0 6 6 0 3 4 20
22 Volta 0 1 4 4 1 4 2 16
Total 1 1 10 10 1 7 6 36

Tabela 12: Zona de Entrada da Bola (final).
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Zona Entrada da Bola "Final"
(Todas as Equipas)

HA14 mAl7 mA18 mA1S mA20 mA22 mA23

5% 0%

Gréfico 6: Zona de Entrada da Bola (final).

Ja em relacdo a variavel Zona de entrada da bola (Final), podemos
verificar que se repetem as mesmas Zonas anteriormente descritas (Zonas A18
e A19), como as Zonas onde ocorre a finalizacdo/impedimento do canto

defensivo.

7.6.7 Numero de Jogadoras Envolvidas no Canto

O ndmero de jogadoras envolvidas no canto € indicado pela quantidade
numérica de jogadoras envolvidas nos pontapés de canto, por um lado, no
processo defensivo da equipa Sénior do Ouriense, por outro, N0 Processo
ofensivo da equipa adverséaria. Na tabela 13 pode observar-se o nimero de
jogadoras envolvidas no canto defensivo (dividido pelas trés equipas
observadas).
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12 Volta 22 Volta
Defensivo Ofensivo Defensivo Ofensivo

GR+8 7 GR+9 8
. GR+8 7 GR+9 8
L GR+8 7 GR+9 8
g GR+8 7 GR+9 8
= GR+8 7 GR+9 8
- GR+8 7 GR+9 8

GR+8 7

GR+8 7 GR+9 8

GR+8 7 GR+9 8

GR+8 7 GR+9 8
o GR+8 7 GR+9 8
‘?‘: GR+8 7 GR+9 8
<_>U GR+8 7 GR+9 8

GR+8 7 GR+9 8

GR+8 7

GR+8 7
o GR+7 6 GR+7 6
S GR+7 6 GR+7 6
= GR+7 5 GR+7 6
T GR+7 5

Tabela 13: Niumero de Jogadoras envolvidas no Canto Defensivo (trés
equipas observadas).

ApoOs analise da tabela 13 conclui-se que, em média, em termos
defensivos, na 12 volta a predominancia era de GR+8, algo que foi alterado numa
22 yolta onde se verificou que se passou a defender com GR+9, factor pelo qual
na 22 volta as adverséarias optarem por também colocarem mais jogadoras a
disputar ofensivamente o pontapé de canto, como verificamos na tabela 13, onde
na 12 volta houve em média 7 jogadoras e na 22 volta a média passou a ser de
8 jogadoras ofensivas.
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7.6.8 Finalizacdo do Canto
Nesta variavel é estudada a zona do terreno de jogo onde se verifica 0
desarme e respetiva recuperacédo da posse da bola, ou finalizagcdo da equipa

adversaria.

Quanto a forma como se concretizou a finalizacdo ou se impediu a

mesma, observa-se a tabela seguinte:

Futebol Benfica Valadares Fundacéo L. Santos
Forma/Resultado | Impedir Finalizagdo | Forma/Resultado Impedir Forma/Resultado Impedir
Finalizagcao Finalizagao
4 Remate de 1 Cabeceamento; 4 Remate de 1 1 Remate Pé 2
Cabeca; 1 Falta 2 Defesada GR; 2 | Cabeca; 2 Falta; | Cabeceamento; Cabeceamento;
Corte c 0 pé; 1 Remate Pé;1 | 2 Cortec o pé; 1 Defesa da
Centro 1 Defesa GR ; GR
1 Bola Fora;
12 Volta
1 Remate de 3 Cortecopé; 1 2 Falta; 1 2 1 GRsoca; 1
Cabeca; 1 Falta; Cabeceamento; 1 Remate de Cabeceamento; Corte com o
1 Centro Defesa da GR Cabeca; 1 2 Corte com o pé; 1
22 Volta Remate Pé pé; Cabeceamento

Tabela 14: Finalizagdo do Canto.

Para melhor percecao desta variavel, foram realizadas mais duas tabelas,
uma com a forma/resultado em que terminou o canto defensivo e outra em
relacdo ao impedimento da finalizagéo.

Forma/ Resultado

10

Remate de cabecga Falta Remate pé Centro

Gréfico 7: Forma de Finalizacdo - Forma/Resultado

Rita Almeida Pagina 50




Planeamento, intervencao e analise numa equipa de Futebol
Feminino-Estudo dos Cantos Defensivos 2 O 1 5/2 O 1 6

Como verificamos neste grafico 7, a forma que se repetiu mais vezes no
total das duas voltas foi 0 remate de cabeca. A que se repetiu menos vezes foi
0 cruzamento para a area.

Impedir a Finalizacao
10
8
5
1 1
Cabeceamento Defesa da GR Corte com o pé Bola fora GR soca

Gréfico 8: Forma de Finalizacao - Impedir a Finalizacao

Verificamos neste grafico que a forma de impedir a finalizacdo que mais
se verificou foi o corte com o pé, dos 25, 10 foram com o pé, seguidamente de
com a cabeca (8 vezes), sendo que 5 foram defesas da GR, e apenas por uma

vez ocorreu a bola ir fora ou a GR socar.

7.6.9 Método de Jogo Defensivo

Nesta variavel, foi determinado qual ou quais os métodos de jogo
defensivo que foram aplicados pela equipa Sénior Feminina do Ouriense
aquando da execuc¢do do canto ofensivo adversario, se foi utilizado o método

individual, a zona ou o0 misto, como se pode verificar na seguinte tabela.
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12 Volta 22 \Volta

Misto Misto
s Zona Misto
g Zona Misto
@ Zona Misto
% Zona Misto
T Misto Misto

Zona

Misto Misto

Zona Misto

Zona Misto
o Zona Misto
-‘.‘5 Misto Misto
c_>rs Misto Misto

Zona Misto

Misto

Misto
o Zona Misto
Zg Misto Misto
° Misto Misto
T Zona

Tabela 15: Método de jogo defensivo dos Cantos subdividido pelas trés equipas.

Para melhor percec¢éo desta variavel, foi realizada mais uma tabela.

Futebol Benfica Valadares Fundacédo L. Total

Santos
Misto Zona Misto Zona Misto Zona Misto Zona
2 5 5 4 2 2 9 11
6 0 7 0 3 0 16 0

Tabela 16: Método de jogo defensivo dos Cantos Defensivos, total da 12 e 22 volta.

De acordo com a tabela 16, observa-se que, ao longo da 12 volta do
campeonato a equipa do Clube Atlético Ouriense preferencialmente utilizou o
método de defesa a zona 11 vezes e 9 vezes o método de defesa misto. Ja na
22 volta do campeonato e depois de se estudarem os cantos e se trabalhar em
treino, verificamos que em todos os cantos defensivos o método utilizado foi o

método de defesa misto.
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Estes dados coincidem com os dados encontrados por Dias (2007) onde
menciona que o método de jogo defensivo utilizado foi quase exclusivamente o

misto com uma utilizacao de 95,77% do total de esquemas taticos analisados.
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8 Conclusodes

8.1 Em relacédo ao Estagio

Tendo em conta o objetivo principal deste Estagio (acompanhamento
durante uma época de uma equipa), as principais ilacdes que se retiram como
treinadora/estagiaria séo:

e A importancia de estar sempre em “ligagao”, com a equipa técnica que
acompanhamos, para poder haver troca de ideias e posteriormente
aprendizagem;

e Asjogadoras e as suas necessidades de desenvolvimento deveréo ser
colocadas a frente de qualquer resultado desportivo;

e Aprendizagem enriquecedora para o futuro enquanto profissional,
nao s6 ao nivel do treino, da planificacdo e gestdo, mas também a
forma como trabalhar e liderar um balneério feminino;

e E Importante que desde cedo, se comece a conhecer a
personalidade de todas as atletas, para que se torne mais facil a
nossa inclusao;

e A oportunidade que surgiu de ser treinadora principal (Selecionadora)
na Selecdo Distrital, trouxe a estagiaria a possibilidade de fazer a
transferéncia do que foi adquirindo como treinadora adjunta/estagiaria

e também vivenciar um novo cargo;

8.2 Em relacéo ao Estudo

e Houve mais cantos na 12 volta (20) do que na 22 volta (16) da Fase de
Apuramento de Campeédo, sendo a equipa do Valadares aquela que
obteve mais cantos a seu favor;

e No total dos 36 cantos, 60% foram marcados do lado direito e os restantes
40% do lado esquerdo;

e Emrelacédo a duracédo dos cantos, demoraram menos tempo na 22 volta,
podendo se dever ao facto de se ter recuperado mais rapido e mais vezes
a posse de bola.

e Os cantos marcados de forma longa (65%) sdo superiores aos cantos

marcados de forma curta (35%);
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¢ No total dos 36 cantos, 75% foram batidos com o pé direito e 25% com o
pé esquerdo;

e Em relacdo a zona de entrada da bola, verificou-se a pertinéncia para
colocar a bola, por parte das equipas adversarias, no 2° poste em zonas
proximas da entrada da pequena area;

e Em relacdo ao numero de jogadoras a defender os cantos, houve um
ajustamento por parte da equipa do Ouriense devido ao facto de na 22

volta o nUmero de adversarias também se ter alterado.
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9 Recomendacgbes

9.1 Em relagcéo ao Estagio
A luz do que foi realizado no estagio, ficam algumas recomendaces para

futuros estagiarios, de forma a poder ajuda-los:

e Antes de escolher o local de estdgio, tentar conhecer ao maximo a
instituicdo no qual nos vamos inserir, para que seja mais facil a nossa
intrusdo no plantel/clube;

e Conhecer o campeonato que iremos disputar, 0 que para a estagiéria
ajudou bastante, pois ja tinha conhecimento deste campeonato ha varios
anos, e ja conhecia maior parte das equipas e muitas das atletas que
participavam nele;

e Organizar sempre a documentacdes (relatorios), logo apés o seu término,
isto é por exemplo, ap6s uma sessao de treino fazer logo o relatério do
gue se passou, para que todas as informacdes sejam descritas e para que
nada escape;

e Manter contacto com o orientador de estagio, para um melhor seguimento

e troca de ideias.

9.2 Em relacéo ao Estudo
e Para um estudo posterior, 0 nimero de jogos observados devera ser
superior ao deste estudo, para assim a amostra ser maior e se conseguir

tirar mais informacoes.
e Procurar que quando no momento de colocar as alteracdes na forma
como se defende os cantos, 0 processo seja com maior tempo de

intervalo, entre 0s jogos com as mesmas equipas intervenientes.

Abaixo sera descrito, em forma de figura e texto, as alteracdes referentes a

forma de defender (da 12 para a 22 volta):
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Figura 5: Posicionamento Defensivo nos Cantos (antes e depois)

Ao longo da 12 volta a equipa do Ouriense tinha como forma de defender
0s pontapés de canto, a defesa a zona, contudo em alguns casos, devido a
movimentacfes das jogadoras adversarias, havia saidas de posicdo por parte
das atletas do Ouriense, o que depois “abri-a” espagos que eram aproveitados

para a entrada de jogadoras adversarias vindas de tras.

Depois de observados os cantos defensivos, e para evitar falhas, alterou-

se estilo defensivo para Defesa Mista.

Para além de colocar ambas as laterais em cada poste e se manter uma
linha de 3 na entrada da pequena area, com defesa a zona e uma jogadora na
entrada da pequena area, também ela a defender a zona, passou haver 3
jogadoras “soltas” na area com missdes de defesa individual as adversarias que
mais perigo poderiam provocatr, isto €, as atletas com melhor jogo de cabeca. As
3 jogadoras do Ouriense escolhidas para esse cargo, foram as jogadoras com
melhores atributos aéreos (jogo de cabeca) e de corte, motivo pelo qual também

pesou na mudanca verificada.

Dado que o numero de jogadoras envolvidas no canto foi aumentado,
melhorando a ocupacédo dos espacos, e nesta nova forma de defender também
as equipas adversarias menos interferiram nas jogadas, dados destacados no

estudo realizado pela estagiaria.
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Anexo 1 Campograma de referéncia ao estudo (Loureiro, 2014.)
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Anexo 2 Lista das jogadoras

Clube Atlético Ouriense

Lista de Jogadoras

DATA Ne NOME
NOME COMPLETO NASCIMENTO NACIONALIDADE CAMISOLA CAMISOLA POSICAO
Ana Claudia Reis Neves 28/08/1989 | Portuguesa 28 Ana Claudia Média
Ana Filipa Lopes Santos 28/08/1983 | Portuguesa 11 Anita Média
Ana Raquel Henriques Valinho 29/12/1985 | Portuguesa 18 Ana Valinho Defesa
Ana Sofia Ferreira Vicente Coelho 12/08/1992 Portuguesa 16 Ana Coelho Média
Anais de Oliveira 30/08/1994 | Portuguesa 24 Nana Defesa
Barbara Filipa Couto Tiago Pragana 15/07/1988 | Portuguesa 71 Barbara Defesa
Catarina Monteiro Rodrigues 05/12/1995 Portuguesa 20 Catarina Defesa
Daniela Alexandra Marques Pereira 28/09/1994 | Portuguesa 22 Daniela Pereira | Guarda Redes
Diana Micaela Abreu Sousa Silva 04/06/1995 Portuguesa 9 Diana Silva Avancada
Flavia Rosario Fartaria 01/07/1990 Portuguesa 21 Fartaria Avancada
Florbela Isabel Costa Carvalho Silva 03/01/1998 Portuguesa 3 Flor Avancada
Jéssica Pastilha Santos 21/09/1995 | Portuguesa 27 Pastilha Média
Joana Filipa Gaspar Silva Marchao 24/10/1996 | Portuguesa 6 Joana Marchdo | Defesa
Mafalda Susana Reis Neves Batista 07/10/1982 Portuguesa 23 Mafalda Média
Margarida Reis Marques 11/04/1987 | Portuguesa 8 Pisco Média
Mariana Pereira Coelho 01/11/1995 Portuguesa 31 Mariana Avancada
Vanessa Filipe Santos Rodrigues 04/09/1993 | Portuguesa 4 Filipa R. Defesa
Barbara Herminia Freitas Santos 06/01/1994 | Portuguesa 30 Guarda-redes
Bruna Emilia Teixeira Santos 07/071992 Brasileira 5 Bruna Emilia Média
Patricia Ferreira Ribeiro 07/12/1997 |Portuguesa 75 Defesa
Ana Margarida Correia Tomaz 07/07/1993 Portuguesa 26 Defesa
Ana Margarida Martins da Silva 17/12/1999 | Portuguesa 5 Média
Eveline Nadine Pereira Varela 27/03/1994 |Cabo-Verdiana 14 Evy Avancada
Treinador(es)
NOME COMPLETO
Marco Ramos Portuguesa Treinador
Pedro Sampaio Portuguesa Treinador Adjunto
Rita Almeida 26/01/1991 Portuguesa Treinadora estagiaria
Miguel Marques Portuguesa Treinador Adjunto (GR)
Margarida Ferreira Portuguesa Fisioterapeuta
Antdnio Gabriel Ferreira Rodrigues 11/04/1966 | Portuguesa Diretor
Jodo Manuel Santos e Sousa 22/04/1966 | Portuguesa Presidente
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Anexo 3 Material e Instalacdes

Carrinho do Material

Entradapara as
bancadas

TS

Salado Material

Departamento
Medico

Caridade (Lado Norte)

: Carrinhas do clube
Relvado do Campo da Relvado do Campo da
Caridade (Lado Sul)
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Anexo 4 Calendario e Classificacédo

5ab 09/08M14 UWC Standard Ligge 0-1 Ouriense
Seq 110814 UWC Curiense 2-1 ASA Tel Aviv
Qi 140814 UWC Cardiff Metrop... 2-1 CQuriense
Dom 21/09M4 CNF Albergaria 1-2 Ouriense
Dom 28/09M4 CNF Prozis { Vilav_.. 2-3 QOurienze
Dom 051014 CNF COuriense 3-0 A-dos-Francos
Qua 081014 UWC Curiense 0-3 Fartuna Hjarring
Dom 121014 CMHF Cesarense 0-5 Ouriense
Qua 151014 UWC Fortuna Hjarring 6-0 Ouriensze
Dom 191014 CNF Boavista Porto 0-2 QOurienze
Dom 26/M10M4 CNF Leixbes 0-0 Quriense
Dom 021114 CNF Fundacdo Laur... 1-4 Ouriense
Dom 091114 CHF Quriense 2-0 Valadares Gaia
Dom 161114 CHNF Quriense 1-1 Benfica
Dom 231114 CMF Curiense 2-3 Albergaria
Dom 301114 CHNF COuriense 1-1 Prozis / Vilav...
Dom 07M2M4 CMF A-dos-Francos 2_3 Ouriense
Dom 141214 CNF COuriense 6-0 Cesarense
Dom 211214 CNF Ouriense 4-1 Boavista Porto
Dom 04/0115 CNF COuriense 3-0 Leixdes
Dom 110115 CHF Quriense 6-0 Fundacio Laur...
Dom 18/01M15 CNF Valadares Gaia 1-0 QOurienze
Dom 010215 CHF Quriense 1-0 Benfica
Sab 28/0215 CMF Benfica 1-0 Ouriense
Dom 15/0315 CMF Ouriense 1-1 Valadares Gaia
Dom 220315 CHNF Fundacdo Laur... | Ouriense
Dom 12/04M15 CMF Ouriense 0-1 Benfica
Dom 03/05M5 CMHF Valadares Gaia 0-2 Ouriense
Dom 10/05M5 CMF Ouriense 2-0 Fundacdo Laur...
# Equipa JV ED E C D P
E}  OQuriense 18 13 3 2 48 13 +35 42 # Equipa JV ED EC D P
B  Benfica 18 13 2 3 41 9 +32 #
E)  Valadares Gaia 1813 2 3 40 1 +20 M @ . Benfica _ e o 1 02 eI
i B . Valadares Gaia 6 2 2 2 9 6 +3 29
5 Mt s 4 s mm w8 O 21200 0w
M | B - Fundacéo Laur . 6 1 0 5 6 23 17 17
Albergaria 18 8 3 7 37 25 +12 27
Prozis / Vilav... 18 6 3 9 22 32 10 21
Leixdes 18 3 5 10 24 42 18 14
Boavista Porto 18 3 3 12 18 47 -29 12
Cesarense 18 0 1 17 10 77 -67 1
# Equipa M4 V¥ EDEC D P
B} . Ouriense 22 0 1 4 3 +1 6
~ Standard Liége 32 0 1 11 1 +10 6
E)  ASATel Aviv 31 0 2 3 3 +0 3
B  Cardiff Metrop... 21 0 2 2 13 1 3
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Anexo 5 Unidade de Treino (exemplo)

- - - — nunlsn:;‘.
Microciclo: 25 | Periodo: Competitivo | UT: 67 l 05/03/2015 l Hora: 20h-21h30 &0
Local: Campo da Caridade, Ourém | N.° de Jogadores: 15+2 :;?
Material: Bolas, Coletes, Balizas, Sinalizadores, Aguas w \
Objetivos Principais: Técnica individual (passe, conducéo,rececad e drible), Mét. Jogo Def., Transi¢do Ofensiva, Mudanga de Comportamentos 95
Objetivos Complementares: Vel. Reagdo, Concentragéo, Finalizagéo, Criagéo de Superioridade Numérica, Combinagdes, Desdobramentos Ofensivos
GRAFISMOS I ESPECIFICACAO - EXERCICIOS TE TTA
Unidade de treino de hoje. 15' 15'
Corrida+Mobilizagéo geral 10' 25'
1. Técnica Individual 5 30
Classificacéo J.C.: EEPG Descontextualizado
Classificacdo C.Q.. Complementar
OO '®) Intensidade: Regime: Dominante: Frequéncia: Densidade:
Ai____u‘ 70% Aer6bio Técnica 3x5' +
Numero: 3 grupos de 5|Duragdo: 15" |Volume: 17' Espago: 6 metros cada quadrado
6m Objetivos: Passe, rececdo, combinac@es diretas e indiretas, condugdo e drible
Orgéanica: Passe e movimenta para onde passa; conducéo até ao colega; Passe de 1* movimenta para o lado 1'explicacéo 31
o® &0
Exercicio L contrario; Combinagao Direta e combinagdo Indireta (troca de sentido).
Material: Bolas, sinalizadores — — - - - — -
Critérios de Exito: passe (preciséo, poténcia), rececdo (controlo, orientada), mobilidade (timing de desmarcacéo, +
intensidade de deslocamento), velocidade de execucdo e comunicacéo 5 36'
Transicdo: 5' AT
2. Ataque vs Defesa 5 52'
Classificacéo J.C.: EEP Setores
[»TT Classificagdo C.Q.: Fundamental Fase Il (7x8+GR) +
Intensidade: Regime: Dominante: Frequéncia: Densidade:
2 & & » a & 70% Aerébio técnica tatica 3
Nimero: 17 Durago: 25' |Volume: 29’ Espago: 45mx60m 3explicaco 55
Objetivos: Vel. Reagdo, Concentracdo, Finalizagdo, Criagéo de Superioridade Numérica, Combinagdes,
Desdobramentos Ofensivos
% o TS Organica: Uma equipa ataca a baliza formal, so fazendo golo com passe em rutura (passe+desmarcacéo) ficando +
Exercicio 2 isolados 1x0+GR no setor limitado pelos sinalizadores. Numa segunda fase pode passar a entrar mais 1 atacante
- — mas entra 1 defesa (2x1+gr). Equipa sem posse de bola, apés a recuperar, tem de finalizar em qualquer baliza de
Material: Bolas, sinalizadores, coletes, cones cones (pode ser como quiserem)
Critérios de Exito: mét jogo of (mobilidade, timing de desmarcagéo, objetividade, critério de circulagéo), mét jog def 15 0
(articulacéo da linha def, defesa a zona e em linha)
Transicdo: 3' 79
3. Jogo 15' o4
Classificacéo J.C.: EEP Competitivos
- Classificagdo C.Q.: Fundamental Fase Il (GR+7+1x7+GR)
S Intensidade: Regime: Dominante: Frequéncia: Densidade:
75% Aerbbio técnico-tatica 1
--------------------- NOmero: 17 Duragao: Volume: Espago: 50mx65m
Objetivos: Mét. Jogo Def,, Transicdo Ofensiva, Mudanca de Comportamentos
= Organica: Jogo pelos condicionado a 2/3 togues no corredor central. Quando a bola sai dé se lugar a lances de bola
Exercicio 3 parada
Material: Bolas, coletes (3 conjuntos), sinalizadores, e — — - - - - - -
Critérios de Exito: organizacdo ofensiva (vel circulacéo, abrir losango, objetividade, comunicacdo, confianca),
balizas ) ) .
organizacdo defensiva (concentracdo defensiva)
Transicdo: 1' 95'
Forga média e superior/ Alongamentos / Retorno a calma / Balango da UT / 5 100'
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Relatério do Treino

1. > Bom: Exercicio simples para se trabalhar a tecnica individual, sem grandes condicionantes.Menos Bom: Devido ao fato de néo existir oposi¢&o ,houve pouca intensidade e objetividade no

passe, pois também como o espaco era reduzido as atletas podiam fazer o exercicio "calmamente"

2.>Bom: Bom exercicio para trabalhar situagdes de superioridade numérica na altura de finalizar.(passe de rutura). Menos Bom: exercicio muito centrado apenas nas medias, no passe que

eles teriam de fazer de rutura para as avangadas, restante jogadoras sem missdes taticas(praticamente).

3.> Bom: Bom para trabalhar bolas paradas. Menos Bom: guebrou muito o ritmo de jogo

Geral > No geral o treino teve pouca intensidade, contudo os objetivos foram compridos
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Anexo 6 Microciclo (exemplo)

Data 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
05/01/2015 06/01/2015 07/01/2015 08/01/2015 09/01/2015 10/01/2015 | 11/01/2015
Hora 20h 20h 20h 15h
uT 45 46 47
Local Vilar dos Prazeres Caxarias Fatima Fatima

Técnica individual; Velocidade, Técnica individual Finalizagao

Forga

Resisténcia Transigdes

Comportamentos taticos,

Posse de bola Circulagdes taticas

g

SIVdIo

Movimentacdes

SOdN3ILNOD

Mudangas de Comportamento Jogo de cabega

Intensidade no treino; Concentragao;
Competitividade;Comunicag&o

Comunicagéo; Intensidade no
treino;

Agressividade;

PSICOLOGICOS I
Comunicagéo

Observacoes

C.A.OvsFLS (-)
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Anexo 7 Mesociclo (exemplo)

Clube Atlético Ouriense

2014 / 2015

Séniores Femininas

umms,
T 6 - 12 Out 13- 19 Qut 20 - 26 Out 27 Out - 2 Nov. |
---- T~ Micro 6 Micro 7 Micro 8 Micro 9
Manuntenc&o e Circulagao,
Método de Jogo Manuntecdo e Circulacio Circulagéo, Transi¢ao Manunteng&o e Circulagao, Variagéo Centro de Jogo,
Ofensivo ¢ ¢ Ofensiva Adatagao ao Centro de Jogo Organizagéo Ofensiva,
Desdobramentos Ofensivos
Método de Jogo T an9enérafgao .Defeéns’ga, q 'I;ay:jaga; Dzefensza, Transicdo Defensiva, Saidas | Transigdo Defensiva, Saidas
Defensivo ransigac Lelensiva, saidas de aidas de £onas de de Zonas de Presséo de Zonas de Presséo
Zonas de Pressao Pressao
o Principios de I, II, 111 & IV Especificos da I, I, 1 & IV Especificos da | 1, II, Il & IV Especificos da I, 11, 11 & IV Especificos da
.E' Jogo Defesa e do Ataque Defesa e do Ataque Defesa e do Ataque Defesa e do Ataque
D .. Passe, Rececdo Orientada, A Passe, Rececao Orientada, A
2 Técnicos Cabeceamento Passe, Recegéo Orientada Cruzamentos Passe, Recegao Orientada
E- Ticticos Combinagdes Taticas, Combinagdes Taticas, Combinagdes Taticas, Combinagdes Taticas,
o Circulagdo Tatica Circulagédo Tatica Circulagdo Tatica Circulagdo Tatica
(7,) Velocidade. Resisténcia Velocidade, Resisténcia Velocidade, Resisténcia Velocidade, Resisténcia
Fisi Aerébia Fc,)r 2 Rapida Aerobia, Forga Rapida, Aerobia, Forga Rapida, Aerébia, Forga Répida,
lsicos Coordena ’éo P(\;Ion ar:ner;tos Coordenagao, Coordenagao, Forga Médiae | Coordenagao, Forca Média e
640, 9 Alongamentos Superior Superior o
5 i Edatatd
Motivagdo, Empenho, c - ) Congentraqao,ll'.\’gmdez de Competitividade, d"ﬁ - \»*-’
. e o . . ompeti¢do, Confianga, Agir, Competitividade e ~ . \ AN
Psicologicos Comunicagao, Sentido Coletivo, L 5 . Concentragao, Espirito de .
; . Motivagdo e Comunicagéo Intensidade, Empenho, . : STE
Rapidez de Agir . . Equipa, Intensidade D=0
Sentido Coletivo WOMEN'S
Joqos C.A.OvsFortunae Fortunavs C.A.Oe Leixdes vs C.A.O FLSvs CAO CHAMPIONS
g Cesarense vs C.A.0 Boavista vs C.A.0 o - o AL e AN
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Anexo 8 Prelecéo dos jogos (exemplo)

ADF vs C.A.O (15h - Caldas da Rainha) ‘

Prelegao
antes
do

jogo

O que falha quando as coisas correm mal? Esta a faltar concentracéo, ja
ganhamos, ndo queremos ganhar mais. O Cristiano Ronaldo tem éxito
porgue continua a querer mais. Falta de atitude na semana de treino. Tem
muita qualidade, com atitude ganham tudo. Temos 9 golos sofridos (...)
Nés ndo deixamos de ter qualidade, deixamos de ter atitude, ndo estamos
ligadas, falta de querer. Temos de nos sacrificar umas pelas outras.
Entreajuda, fazer pela colega.

Se nao formos nds todos a querer ganhar.

Quero ver a minha equipa com alegria e fazer. Quando néo ha fazer ndo
ha motivacao.

Prazer a jogar futebol, ADF é uma equipa que no ano passado marcava
poucos golos mas ganhava. Este ano tem muitos golos sofridos mas
também muitos marcados, séo fortes na transi¢cdo ofensiva e fracas na
transicdo defensiva (lentas)

Vamos ser inteligentes e ganhar jogo

Equipa titular (posicdes e fungbes de cada jogadora)

Falar por setores, pressionar a todo o gas, atencéo A tomada de deciséo,
estamos a perder muitas bolas.

Companheirismo.

Bolas paradas, fazer bem, atacar bem o espaco, defensivamente mais
ativas.

Ganhar com o prazer de jogar !!!

Prelegao
ao
Intervalo

Mudanca do sistema tético

Func@es diferentes para as novas posi¢ées

Realizagdo de uma substituicdo

Estamos a jogar bem, mas ha falta de eficacia na finalizacao

Melhorar nos aspetos ofensivos e na objetividade

Dar a volta ao resultado, temos 45 minutos para fazer pelo menos 2 golos

Prelegao
no
Final
Do
Jogo

Nada a registar
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QURIENS,
&

&

Jogo que marcava o retorno do campeonato apés pausa para taca, num jogo que também marcava o
fim da fase regular. Ambas as equipas entraram em campo com varias alteragdes ao 11 inicial do jogo da 12
volta, alteracdes essas mais verificadas no meio-campo, e seria sobre o meio-campo onde mais a bola
circulava.

Anexo 9 Relatério ap6s o jogo (exemplo) ;

2,

8E
CAUBE A7

01 de Fevereiro de 2015 Fatima 15h

O Futebol Benfica teve a primeira grande oportunidade de golo, com um remate que acertou na barra
da baliza de Barbara Santos, vindo pouco tempo depois a ter nova oportunidade e na jogada de contra-ataque,
conduzida por Mariana Coelho pela direita, seria Diana Silva a estar centimetros do golo, apos ter recebido um
passe atrasado. Seria alias a equipa visitante a criar mais situacdes de perigo, contudo eram através dos pés
de Filipa Galvao e dos seus livres diretos que independentemente da zona do terreno iam em direcéo a baliza
contraria onde estava uma segura guarda-redes.

Jéssica Pastilha foi uma das que teve melhor em campo, tendo também ela estado a centimetros de
cabecear para a baliza quando se encontrava sem marcac¢ao perto da zona de penalty numa excelente posicao
para finalizar. Até final da primeira parte a defesa do Fofo por pouco ndo marcou auto-golo, valendo a sua
guarda-redes a evitar esse fato.

Numa segunda parte menos intensa, e com a saida de Filipa Galvdo, os lances de bola parada
deixaram de criar muito perigo a baliza do Ouriense, ao contrario do que se passava ha outra baliza, tendo
Barbara Pragana respondido com um cabeceamento a um livre batido por Pisco, o qual passou perto da barra.

Se na primeira parte a defesa do Futebol Benfica esteve perto do autogolo, a passagem dos 70’, Ana
Teixeira recebeu a bola perto da lateral e enquanto tentava encontrar solu¢éo para tirar a bola dali, Mariana
Coelho surgiu, desarmou a sua oponente e conduziu a bola para a grande area, onde fintou a guarda-redes,
tirando-a do lance e ficando com a baliza a sua merce, rematou para a baliza quando surgia no seu encalce
Matilde Fidalgo numa tentativa de tapar os caminhos da baliza. Estava feito o 1-0, minutos antes de a prépria
Mariana Coelho sair lesionada da partida.

Até final o Futebol Benfica tentou criar situacdes para contrariar o resultado, mas ndo conseguindo criar
grande perigo no capitulo da finalizag&o, contra uma equipa do Ouriense paciente e a tentar ndo ter o minimo
erro que lhe tirasse a vitéria, e segura.

Com este resultado a equipa do Ouriense termina a fase regular em 1° lugar, comec¢ando a 22 fase com
0S mesmos pontos que Valadares e Futebol Benfica.
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Anexo 10 Relatério adversario (exemplo)

Clube Futebol Benfica

Organizacdo defensiva: Forte pressdo ao portador da bola, encurtar espacos e fechar as linhas de passe.
Equipa toda concentrada consoante o lado da bola (basculacdo). A defender jogam em 4-5-1, ficando s6 a
avancada na frente as extremas depois de ultrapassadas, baixam e juntam-se as médias. A linha defensiva de
4 joga muito subida quando tem bola, o que permite que a equipa esteja no seu ¥ campo ofensivo, assim que

perdem a bola, tentam logo ganhé-Ila, pois a equipa encontra-se mais concentrada, baixando s6 as 4 defesas.

Organizacédo ofensiva:

Equipa que troca bem a bola a partir da defesa quando nao pressionadas, poucos toques.

Tendéncia para jogar pelos corredores, especialmente pelo lado direito, do outro lado o0 que acontece mais sao
trocas posicionais (Patricia Gouveia vai varias vezes a linha — jogadora muito mével). Combinacdes taticas

rapidas, apenas nos corredores as jogadoras dao mais toques, procurando o 1x1 para cruzar.

Transicdo Defesa-Ataque:

Posse de bola, construem o jogo de tras, 1-2 toques, apenas procuram o drible nas zonas laterais do setor
ofensivo, com duas extremas rapidas que procuram desequilibrar e cruzar. A avancada vem algumas vezes
buscar a bola, de costas para a baliza, tentam ganhar muitas faltas, tem um forte remate, néo lhe dar espaco

para procurar o remate.

Transicdo Ataque-Defesa:

Rapida presséo ao portador da bola mal perdem a posse de bola, podendo explorar as costas da defesa, ndo
deixam o adversério sair rapidamente para o ataque, com passes curtos, fecham bem as linhas de passe +
perto.

Bolas Paradas
Livres ofensivos: Tentam sempre bater direto (Galvao a bater bem)

Livres defensivos: Defendem preferencialmente HxH (atencdo as 2as bolas — aproveitar)

Cantos ofensivos: Galvao a marcar — Bola entre a zona de penalti e 2° poste, jogadoras atacam bola de frente
(6 jogadoras — 3 entram onde a bola cai, 1 no 2° poste, 1 a entrada da &rea e 1 na zona de penalty).

Cantos defensivos: Preferencialmente HxH.

N&o facilitam e disputam bem a bola no ar, tanto defensivamente

como fisicamente tem jogadoras com boa capacidade aérea para '\E

disputar a bola no ar. A GR néo sai dos postes. ) '.
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Pontos Fortes:

Todo o corredor direito (lateral Matilde), melhor jogadora da equipa, sempre muito envolvida no ataque,
consegue muitas vezes o cruzamento desse lado. As bolas paradas junto da nossa area, com a Galvao a tentar
muitas vezes ganhar ai as faltas, pois tem um excelente remate, batendo sempre direto a baliza. Patricia

Gouveia é a jogadora que mexe no meio campo, indo também procurar a linha para cruzar no lado esquerdo.

Pontos menos fortes:

Guarda-redes — segundas bolas, ndo é muito boa com os pés. Catarina Realista (trinco) e Ana

Teixeira (central), sdo as jogadoras mais fracas da equipa, quando pressionadas, cometem erros, ou seja, fazer
com que elas joguem nessas jogadoras para podermos pressionar no timming certo. Obriga-las a jogar para o

lado esquerdo (o mais fragil).

Outras observacdes:
Filipa Galvao é normalmente substituida aos 60-65 minutos. Explorar mais o lado esquerdo delas, obrigando
gue elas saem sempre para o ataque desse lado. Obrigar também que elas tentem jogar a bola para a guarda-

redes, o que ndo acontece muito pois ndo confiam muito em jogar a bola nela.

Plantel:

Equipa provavel (onze)

1-Elsa (Guarda-redes)

3- Matilde Fidalgo (Defesa direita — capita)
4- Filipa Patao (Central)

6- Sofia Nunes (Defesa esquerda)

9- Andreia Silva (Extrema direita)

10- Filipa Galvéo (Avancada)

13- Elsa Ventura (Média direita)

18- Ana Teixeira (Central)

20- Catarina Realista (Média defensiva)

22- Joana Flores (Extrema Esquerda)

24- Patricia Gouveia (Média esquerda)

Outras jogadoras: Sara Costa e Inés Andrade (GR), Carla Silva (Defesas), Joana Rosa (19) e

Silvia Brunheira (7) (Médias), Joana Marques (11) e Miriam Lobato (Avancadas).
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Resumo Geral:

Fechar linhas de passe na Matilde e Patricia Gouveia; obriga-las a jogar para o seu lado esquerdo, deixando

que a bola seja jogada na trinco, fechando depois a linha de passe para as duas médias.

Deixar que a bola seja trocada la atras, mesmo com a GR; Pressionar jogadoras: central, gr e trinco ndo

deixando a bola chegar a Matilde nem a Patricia Gouveia. Atencéo as faltas sobre a

Galvao.

Conteldos Gerais a trabalhar no Microciclo (23 Fevereiro a 1 Margo)

e Técnica Individual (passe-rececéo conducéao drible)

e Exercicios de 1x0 e 1x1

e Exercicios de contra-ataque e transicdes ofensivas

e Exercicios de transicédo defensiva

e Bolas Paradas (defensivas e ofensivas)

e W Espirito de equipa comunicagéo, concentracdo, cooperacéo, entreajuda

Por Unidade de treino:

UT 1 (32 Feira) — Técnica individual; 1x0 e 1x1; Mét. Jogo Ofensivo

Psicolégicos: Concentragédo e comunicagao

UT 2 (4@ Feira) — Técnica Individual, Transicao ofensivas e defensivas, Finaliza¢édo

Psicologicos: Cooperacéo e entreajuda, e competitividade

UT 3 (62 Feira) — Técnica Individual (exercicio de dindmica de grupos), Método de jogo defensivo, Bolas

Paradas defensivas e ofensivas.

Psicologicos: Espirito de equipa

Microciclo
Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
22 Fev 23 Fev 24 Fev 25 Fev 26 Fev 27 Fev 28 Fev
Jogo Técnica Técnica Técnica Jogo
Individual Individual Individual
Valadares Folga 1x0 e 1x1 Exercicios de Folga Mét. Jogo Fut. Benfica
transicdes Defensivo
Met, Jogo Finalizagao Bolas Paradas
Ofensivo
Comunicacdo e | Cooperagao Espirito de
concentragao e entreajuda Equipa
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11 do Ouriense

Banco:

Daniela

M. Tomaz

Patricia

Flavia

Ana Coelho

Nana

Catarina
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Microciclo: Periodo: Competitivo UT: | 24/02/2015 | Hora: 20h-21h30
Local: Campo da Caridade, Ourém | N.° de Jogadores: 16+2
Material: Bolas, Coletes, Balizas, Sinalizadores, Aguas
Objetivos Principais: Técnica Individual, Mét. Jogo Ofensivo, Finalizagdo, concentragdo e comunicagdo
Objetivos Complementares: Passe, rece¢ao, drible, intensidade,remate, combinacées e velocidade

GRAFISMOS I ESPECIFICAGAO - EXERCICIOS TE TTA
Palestra: Jogo passado; semana de treinos; proximo adversario, unidade de treino de hoje 15' 15
Corrida + Mobilizagdo Geral 5' 20’

1. Técnica Individual

Numero: 5 em cada quadrado buragéo: 15' IVqume: 15' hspago: 6m cada quadrado 5 25
Objetivos: Passe, rececdo, combinagdes diretas e indiretas, condugéo e drible

Organica: Passe e movimenta para onde passa; condugdo até ao colega; Passe de 12

movimenta para o lado contrario; Combinagéo Direta e combinagéo Indiireta (troca de sentido). 5 30
+
Critérios de Exito: passe (precisdo, poténcia), rececdo (controlo, orientada), mobilidade (timing
de desmarcagao, intensidade de deslocamento), velocidade de execugao e comunicagdo 5 35
Exercicio 1 Transigéo: 3' 38

2. 1x1 (Velocidade de Finalizag&o)

Numero: 16 buragéo: 10' |Vo|ume: 10' Espago: 40m
Objetivos: Vel. Reacédo, Concentragdo, Finalizagéo

Organica: Ao apito sai 1 jogador com bola (velocidade) tentando rapidamente finalizar, de 10 48
seguida (2”) ao 2° apito sai rapidamente o 2° jogador para tentar ganhar a bola impedindo a
finalizagéo (troca de fungbes).

Critérios de Exito: Condugao e controlo de bola, remate (preciséo vs poténcia, colocagéo fora
do alcance do GR, procurar colocagdo nas malhas laterais), finalizagao (velocidade de

Transigdo: 4' 52

3A. Met. Jogo Ofensivo

Numero: GR+5X5+GR buragéo: 20' |Vo|ume: 21 Espaqo: 50m x 40m 10 62’
Objetivos: Met jogo ofensivo

Organica: Jogo a 2 toques; s6 pode finalizar quando a bola for aos 2 corredores. (recupera a
bola do lado direito, tem de rodar para o lado esquerdo e sé depois finalizar). A finalizagéo tem

de ser com passe de rutura antes para as avangadas (2) entrarem. S6 pode entrar 1 defesa. (1" pausa) 63
Pode também haver remate fora da érea, caso ndo haja oposicéo e haja condicdes para o

remate. Defesas ndo podem defender atras da linha. Avangadas Atengdo ao fora de jogo. +

Timming certo

Critérios de Exito: criagio de linhas de passe, mobilidade, espago, largura e profundidade, 10 73

velocidade de circulagéo, saida de zonas de pressdo, comunicagdo

Exercicio 3A Transigéo: 2' 75

3B. Jogo do Galo

Numero: 3x3 buragéo: 2' |Vo|ume: 2' Espaqo: 20m
Objetivos: Velocidade, ludico recreativo

Organica: Duas equipas de 4, em fora de estafeta, colocam os coletes junto aos sinalizadores 20
com o objetivo de formar uma linha de 3; Colega s6 pode partir quando o outro chegar ao ponto
de partida e Ihe tocar na méo.

Critérios de Exito: Concentragao, velocidade de reagao e competitividade

Exercicio 3B Transigdo: 4'
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4. Jogo

Nimero: 16+2 buragéo: 15' |Vo|ume: 16' kspago: 45x60

Objetivos: Mét Jogo Ofensivo e Defensivo

15°

Organica: Jogo sem coletes e 3 toques em todos os setores

circulagao, largura, aceleragdes através do passe, comunicagéo)

Critérios de Exito: Saidas press&o (criagao de linhas de passe, procurar espago contrario,
transi¢ao coletiva de comportamentos, comunicagéo), variagdo do centro de jogo (velocidade de

Exercicio 4

Transigéo: 4

R4’

Forga Média e Superior /Alongamentos / Retorno a calma / Balango da UT

7
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Microciclo: Periodo: Competitivo

UT: | 25/02/2015 | Hora: 20h-21h30

Local: Campo da Caridade, Ourém

N.° de Jogadores: 16+2

Material: Bolas, Coletes, Balizas, Sinalizadores, Aguas

Objetivos Principais: Técnica Individual, Transi¢des ofensivas/defensivas, Finalizacdo

Objetivos Complementares: Cooperagdo, Entreajda e Competitividade

URIE
o° Nsg
)
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GRAFISMOS

ESPECIFICAGAO - EXERCICIOS

TTA

Palestra: Jogo passado; semana de treinos; proximo adversério, unidade de treino de hoje

15°

Corrida + Mobilizagao Geral

1. Técnica Individual

Numero: 16 buragéo: 15' |Vo|ume: 15' kspaqo: 40m

Objetivos: Passe, recegao, condugéo, precisdo de passe

Organica: Frente a frente, condugéo até ao colega, que vai de costas; Passe, colega recebe,
[péra a bola e recua; Bola na méo - Jogo de cabega, domina de peito/coxa e devolve, passa
devolve de primeira (2 pés), passe de lado; Passe no mesmo local de 12

Critérios de Exito: passe (precisdo, potencia), regecédo (controlo, orientada)velocidade de
execugao

Transigdo: 4'

2. Torneio 2x2

Numero: 16 buragéo:15' |Vo|ume:15' Espago:16mx16m

Objetivos: Vel. Reacédo, Concentragdo, Finalizagéo

Organica: Jogo normal, ganha quem marcar mais golos. Contabiliza-se no final de todos que
ganha mais jogos vence o toreio

Critérios de Exito: Vence quem ganha mas jogos

5

53

Transigéo: 5'

58’

3. Mét. Jogo Defensivo

Numero: GR+9x9+GR buragéo: 15" |Volume: 15' kspago: 45x60m

Objetivos: Mét. Jogo Defensivo, Transi¢do Defensiva

Organica: Equipa em posse apos perder a bola tem o objetivo de recupear no mesmo
quandrado onde perdeu a bola (vale 2 pontos). Equipa que recpera tem o objetivo de colocar a
bola noutro quadrado. Jogo a 2/3 toques. Golo vale 1 ponto e Recuperagéo 2 pontos.

Critérios de Exito: saidas presséo (criagao de linhas de passe, procurar espago contrario,
transi¢ao coletiva de comportamentos, comunicagéo), variag&o do centro de jogo (velocidade de
circulagéo, largura, aceleragdes através do passe, comunicagéo)

15’

73

Transigdo: 4'

s

4. Transigédo Ofensiva

Nimero: GR+8X8+GR buragﬁo: 20" |Volume: 20* hspaqo: 45x60m

Objetivos: Mét. Jogo Ofensivo, Transi¢ao Ofensiva

Organica: Jogo a 2/3 toques, ha fora de jogo, s6 pode entrar no dltimo setor 1 defesa x 2
avangados com a bola; Equipa emposse tenta fazer golo, com passe de rutura nas costas da
defesa ou remata fra dessa érea. Mal perdem a bola, 1 defesa, 1 média e 1 avangada tem de
sair do campo e saltar as 3 barreiras, podendo s6 depois ir defender.

Critérios de Exito: transicdo ofensiva (objetividade, velocidade de transicéo, procurar

avancadas, timming de desmargao das avangadas, velocidade de circulagéo)

10

10’

87

97’

Exercicio 4

I Transigéo: 3'

100"

Rita Almeida

Pagina 77



Planeamento, intervencdo e analise numa equipa de Futebol
Feminino-Estudo dos Cantos Defensivos 2 0 1 5/2 0 1 6

5. Finalizagéo Simples

Numero: 16

buragéo:10' |Vo|ume:10‘ kspaqo: 30m(cada grupo)

Objetivos: Finalizagéo

Organica: Passe para a colega, esta devolve e a outra remata. Quem remata fica a passar a

bola e a outra vai buscar bola e vai para a fila. Funciona para as duas balizas. 10’ 110’
Critérios de Exito: remate (precis@o vs poténcia, colocagao fora do alcance do GR, procurar
colocagdo nas malhas laterais), finalizagao (velocidade de execugéo)
Exercicio 5 Transigéo: 2' 112’
Forga Média e Superior /Alongamentos / Retorno a calma / Balango da UT 2 e
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Microciclo:

Periodo: Competitivo

UT: 2 27102/2015 | Hora: 20h-21h30

Local: Campo da Caridade, Ourém

N.° de Jogadores: 20+2

Material: Bolas, Coletes, Balizas, Sinalizadores, Aguas

Objetivos Principais: Técnica individual (dindmica de grupo), Mét. Jogo Defensivo, Bolas Paradas

Objetivos Complementares: Passe,rececdo,concentracdo, comunicacéo

Q&

OURIENS,
o

GRAFISMOS I ESPECIFICAGAO - EXERCICIOS TE TTA
Palestra: proximo adversario, unidade de treino de hoje(menos carga e mais curto) 15' 15’
Corrida + Mobilizagéo Geral 5 20’
1. Grupos(numeros)
Numero: 22 buragéo: 15' IVqume: 15' hspago: 30m x 40m
Objetivos: Aquecimento ltdico recreativo
Organica: Todas as jogadoras(+GR), dentro da area, trocam bola entre si (10 bolas); Ao sinal 15' 35
do treinador (que vai dizer um nimero) elas tém de se jugar em grupos com esse n°; Quem fca
de fora enche, Trabalhar técnica individual, passe de 12 condugéo, drible, bola no ar
Critérios de Exito: Comunicagao e concentragéo
Transicéo: 4' 39’
2. Saidas (pressao)
Numero: 9x9 buragéo: 20’ |Volume: 21' kspago: 45m x 35m
Objetivos: Mét. Jogo Defensivo 10 49
Organica: 9x9 a jogar a 2/3 toques; Equipa em posse tem o objetivo de finalizar numa das 4 +
balizas; Ao perder a posse de bola no mesmo quadrado, acumulando logo 2 pontos e de (1" pausa) 50°
sequida e de seguida passa a atacar uma das 4 balizas. Golo vale 1 ponto (através de condugéo
ou passe), Recuperagdo no mesmo quadrado vale 2 pontos. +
Critérios de Exito: saidas pressdo (criagao de linhas de passe, procurar espago contrario, 10 60"
transicao coletiva de comportamentos, comunicagéo), variagdo do centro de jogo (velocidade de
circulacdo, largura, aceleragdes através do passe, comunicagéo)
Transigéo: 4 64’
3. Jogo
Numero: GR+9X9+GR buragéo: 10' |Vo|ume: 10' kspago: 45x60m
Objetivos: Met jogo ofensivo
Organica: Golo s6 vale se for através de remate de fora de érea ou tenha havido passe de
DEM O D E M rutura. No setor ofensivo - 2x1+GR.
10’ 4
Critérios de Exito: Timming certo criagdo de linhas de passe, mobilidade, espaco, largura e
profundidade, velocidade de circulagéo, saida de zonas de pressdo, comunicagdo
Exercicio 3 Transigdo: 4' 78
4. Bolas Paradas
Numero: buragéo: 10' IVqume: 10' Espaqo:
Objetivos: Esquemas taticos
Organica: Cantos e Livres 10° 88’
Critérios de Exito:
Exercicio 4 Transigdo: 3' 91’
EH
Alongamentos / Retorno a calma / Balango da UT 7 98
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Anexo 11 Interassocia¢fes (cartaz do Torneio).

A. F. PORTALEGRE

100

1904 - 2004 FEVERETIRO 2015

PORNEIOPDEREUTvESUB*T6"FEMININO

INTERASSOCIACOES
S ‘ﬁg d F - i "‘.‘>"-,,
o= (S Q} O
SAND et v@r@”{}

CASTELO DE VIDE ==
u_nMARVAO = ——

VA
= EstadiooMunicipal -Castefo de Vide

ampo dos Outeiros - Sto. Antonio das Areias
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Anexo 12 Interassocia¢des (Cronograma dos jogos).

(ronograma dos jogos do Torneio

CALENDARIO DE JOGOS ||
15F e [Don 16Fes (22 Feira] 11Fer [3feira] 18.Fex [4 feir) TFer [5*Heia)
gl L Sl L L kg
. HemiLang Foge \ Harfanps Jogat \ Harssfump{ Chor, Jogea . i efiampd Chiea, Jogus
1 |3h30 1 |Castelo Branco 1 Evoea| 8 |30[ 1 Brorax Gatardm | 27 |830) 1 [ B062] Smdh3tzatnch3t | 36 (00000 3 [17-19] Stmeh3to6t meh 3t
2|0l 2 Porto x Sevibal | 96 |S30[ 2 Sebilod v Vioma Caghedo) 26 | 3830| 2 | 5806 | Pmch o mel 3 [ 37 |0GR00 4 |16 vdojg 871 vadujg 28
A (Sh30f 8 | BeogouBraguna | 07| %00) 3 Broguufieards | 23 | %00 3 | AME1]| Mmoh 2t B ack 8 | 30 |0MRO0 1 |1NME Vdesjg 870 Viderg
4 (3630 4 | CoimbraxGurda |18 |%30) 4 Braganguz Combra | 30 |530| & | 312 | & meh 2o 6 mek 20 | 339 |00R00 2 |1F12%) wdojg29undojgd0
W O|IR00| 1 | W2l Yorecjg2dcWresjg | 40 (W30 3 | 3-10°) V.derjgE3aVdurjg
50000 1| el Vil Reed [ 93 {100 3 Vil Rool s By | B [1h00) @ (e flal Viraafg ds Vrasfg 26 41 |03 4 | RO | vdeig B xndofg 34 |
B (HWO0f & | LichoaxPortakegre | 200 | ThOD) 1 Portalegre 1Visea | 33 |Th0O| 3 [ 558 | wdosjg@dnvdesjg | 42 (W30 1 [ 6% | W.doojg 331 ¥.dotjg
T(W00f 3| AlguverBaduin | 2 |ThOD) 2 Madeia s Aveirg | 34 |1R00) & | 588 | wdosjg@frvdosjg | 43 |W0KSD 2 | P80 ) vdejgdiluvdejgd2
O 130 0 )T Pmchtedh D[ 44 JRIN 1| Final | dorf I idor [ B2
Cheguéa | & [5800 5 | C.Brancos Sewin [ 22 [1hod] 1 [ 7] #nebigiD
du Eulpas | 3 A0 & | Pona s Viws Caztlo
(npute e 10 |40 1 [ Broge Coinn Visita Cultural
15h00) 1| 2 | Engiga:Gard .
) I R T 2 Partida
mando |2 |0 11 LiasBen | o mad 2 | et | reatmina | Castelo de Vide e Marvao
bt | 13|60 3 | LiboszWiew | 2|man) 3 | ea| e
Fhon | 4 [Tk 2 Al s Aveiro | 26 |10 4 | 1-E° FExEF
[Heatel Sl 200 5 23600 - Azb pors Cosrdenndseae, 2030« Japant Dflial
Farn) Treinadores ¢ Viee-Precidentes - Hotel Sol ¢ 3erra [Marrin)
Gripe A Grupa B Gnpe 0 Gampe 1 Eotidic - Rebedo mabuwesl [Cacteko do Yide)
1. Castele Brame 1. Patto 1 Lerin Campe 2 Estadic - Fehado nabural [Cazheda de Vide]
2.Ewn 2 Setibal 2.Vl Rl Campe 3 Esthdic - Rekvodo sintético (582 AR das Areia)
3 Suatarim 3. Vi Custele By Campe 4 Eotddic - Rebvude cinbibics ($11 At dus Ardias)
Grupe D GrupoE Grupo F
1. Bngn 1 Lirbon 1, Alguve
2.Brging 2 Portalegre 2 Mhadeina
3. Coinbra 3 Vs 3 Ao
4, Grards
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Anexo 13 Interassociagfes (Planeamento dos treinos).

Treinos:

1% Treino — 15 de Janairg (55f=ia)
»  Avalisgdo das afletas

2" Treino — 22 de lsneiro (55feia)
* Segunda avaliacdo das atletas.

3* Treing — 28 de Janeiro (25feirs)

» Avaliscdo final (para ficar com 18 atletas);

* Introdugdo dos conteddos;

» Sistenas taficos;

» Esquemas taticos (lancamentos latersis; pontspés de baliza ofensivos e

defensivas).
4* Treino — 28 de Janeiro (55feira)

+ Jogo de treino
5" Treino — 2 de Fevereiro (29feia)
» Organizagéo defensiva

» OCrganizagso ofensiva

6" Treino — 5 de Fevereiro (5°feia)

» E=sguemas taticos [cantos e livres):
o Miszdes taticas:
* Trabalho por sstores

T Treino — 7 de Feversiro (Sabado)
¢« Jogo de freing

8% Treino — 12 de Feversiro [5feira)
«  Ulfimo treing;

¢ Acertar slguns pontos
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Anexo 14 Grelha de Observacéo

Zona Entrada da

N° Jogadores

x . : PR Método
° Bola Envolvidos Finalizagao Canto
Jogo Ocor:léncias Lado/Corredor Dm(’:;;ao (;ra:z?o Executante g Impedir Jogo Breve Descrigao
Inicial Final Def. Of. Forma/Resultado | . P29 | Defensivo
Finalizagéo
1 Direito 4 Curto Destro 722 A22 GR+8 7 Centro Cabeceamento Misto Centro para corte para fora da area
2 Direito 5 Longo Destro 722 A18 GR+8 7 Remate Cabega Defesa para Zona Cabeceamento para defesa da GR
canto para canto

. 3 Direito 4 Longo Destro 722 A19 GR+8 7 Remate Cabeca Cort(? para fora Zona Cabeceamentg para a entrada da
8 a area peguena area com corte
(1}
o
?‘g 4 Esquerdo 4 Longo Esquerdino 721 A23 GR+8 7 Remate Cabega GR gglaarra a Zona Defesa da GR
>
4 5 Esquerdo 4 Longo Esquerdino Z21 A19 GR+8 7 Falta Misto Falta sobre a GR
o
< 6 Direito 7 Curto Destro 722 A23 GR+8 7 Bola Fora Misto Cruzamento para fora
o

7 Direito 5 Longo Destro 7222 A22 GR+8 7 Remate Pé Direito Zona Remate por cima da baliza

8 Direito 4 Longo Destro 7222 A18 GR+8 7 Falta Misto Falta sobre a GR

9 Esquerdo 8 Longo Esquerdino 721 A19 GR+8 7 Remate Cabega Misto Cabeceamentofg?am remate a para
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Cantos Defensivos 1? Volta - Ap. Campeao

Zona Entrada da N° Jogadores ,
N° Duragdo | Tipo Bola Envolvidos Finalizagao Canto Método -
Jogo Ocorréncias Lado/Corredor (s) Canto Executante Imoedir Jogo Breve Descrigado
Inicial Final Def. Of. Forma/Resultado mpeair. Defensivo
Finalizagdo
1 Direito 4 Cuto | Desto | 222 | A18 | GRs8 | 7 Cabeceamento | i, | Cabeceamento para novo
para canto canto

2 Direito 5 longo | Desto | 222 | A2 | GRes | 7 GRsoca | zona | S?idadaGRauesocaa bola
o para Z15
E 3 Esquerdo 4 Longo | Esquerdino 721 A23 GR+8 7 Remate Cabega Corte para a Zona Cabeceamento contra defesa,
® lateral e corte para a lateral
3 4 Direito 6 Longo Destro 722 A18 GR+8 7 Falta Zona Falta sobre a GR
s
@ 5 Esquerdo 5 Longo | Esquerdino 721 A23 GR+8 7 Remate Cabega | Defesa da GR Zona Cabeceamentggara defesa da
s
o

6 Esquerdo 6 Cuto | Desto | 222 | A9 | GRs8 7 | Remate Cabega Misto Cabeceam;ar;it;a“ lado da

7 Direito 6 Longo Destro 722 A14 GR+8 7 Remate Cabega Corte para Zona Cabeceamento ao poste &

frente corte da defesa para Z11
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N° Jogadores Métod
0 5 ; Zona Entrada da Bola Envolvidos Finalizagdo Canto étodo
Jogo 0cor:‘ancias Lado/Corredor Du;:;;ao J;ﬁ?o Executante Impedir Jogo Breve Descrigao
Inicial Final Def. Of. Forma/Resultado mpedir Defensivo
Finalizagéo
o 1 Direito 4 Longo Destro 722 A19 GR+7 6 Cabeceamento Zona Cabeceamento para a linha lateral
<
Z 2 Esquerdo 4 Curto Destro 722 A18 GR+7 6 GR agarra Misto Saida da GR que agarra a bola
(2 .
‘% 3 Esquerdo 5 Curto Destro 722 A19 GR+7 5 Reg;f;ietzoPe Misto remate para fora
(75
~i
- 4 Direito 5 Longo Destro 722 A18 GR+7 5 Cabeceamento Zona Cabeceamento 'da defesa para a
entrada da area e ataque
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