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RESUMO

O estagio foi realizado no Atlético Clube Alcanenense, nas fungdes de treinador principal
da equipa sénior, que disputou a 22 Divisdo Distrital da Associacdo de Futebol de
Santarém na época 2019/2020. Enquanto treinador principal foram realizadas as tarefas
inerentes a preparagao, planeamento, intervencao e reflexdao da época desportiva,
tendo como objetivo principal subir de divisdo. Face a pandemia do COVID-19, o
campeonato terminou de uma forma inesperada ficando algumas jornadas por se
realizar. Apesar desse contratempo o0s objetivos tracados, quer pessoais quer
desportivos, foram alcangados.

Em relacdo ao estudo realizado este teve como objetivo principal a andlise ao processo
de treino da equipa, discriminando os métodos de treino utilizados. Nesse sentido os
resultados foram apresentados de acordo com a classificacdo taxondmica de exercicios
proposta por Ramos (2003), adaptada a direcdo, para a categoria dos Exercicios
Complementares Especiais. Foram analisadas 84 unidades de treino da equipa sénior,
definindo o tempo de cada subcategoria diferentes exercicios de treino. Os resultados
obtidos permitiram verificar que os Exercicios Essenciais representaram a maior
percentagem (41%) comparativamente com as outras categorias. Dentro desta
categoria destaque para os Exercicios Essenciais Forma Il (29%). Os Exercicios
Complementares Gerais preencheram 33% do tempo analisado, enquanto que a

categoria dos Exercicios Complementares Especiais ocupou 26% do tempo.

Palavras-chave: Futebol, Métodos de Treino, Exercicios de treino, COVID-19.
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ABSTRACT

The internship was held at Atlético Clube Alcanenense, in the role of head coach of the
senior team, which played in the 2nd District Division of the Football Association of
Santarém in the 2019/2020 season. As head coach, tasks related to the preparation,
planning, intervention and reflection of the sports season were carried out, with the
main objective of moving up the division. In the face of the COVID-19 pandemic, the
championship ended in an unexpected way, with some journeys remaining to be made,
despite this setback, the goals set out, both personal and sporting, were achieved.

In relation to the study carried out, the main objective was to analyze the team's training
process, discriminating the training methods used. In this sense, the results were
presented according to the taxonomic classification of exercises proposed by Ramos
(2003), adapted to the direction, for the category of Special Complementary Exercises.
84 training units of the senior team were analyzed, defining the time of each
subcategory different training exercises. The results obtained allowed us to verify that,
the Essential Exercises, represented the highest percentage (41%) compared to the
other categories. Within this category, we highlight the Essential Form IIl Exercises
(29%). The General Complementary exercises filled 33% of the time analyzed, while the

category of Special Complementary Exercises occupied 26% of the time.

Keywords: Soccer, Training Methods, Training Exercises, COVID-19.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 8



Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

INDICE DE FIGURAS

FIgura 1 - LOBO dO ACA . ... . ettt e e et e e e e e e e s st e e e e e e e e e s nsetaeneeaeessennnns 18
Figura 2 — Campo Sintético da EFCA - BUZAIhOS..........vveeiiiiieiicieeecceee e 20
Figura 3 - Estadio Joaquim Maria Batista — Alcanena ..........cccoeeuveeeeciiiee e 20
Figura 4 - Camisola Alternativa d€ JOZO .....uuueeiiii it e e 21
Figura 5 - Camisola Principal de JOBO ....uuuviiiieeiiiieeeee et 21
Figura 6 - Organigrama do Departamento de Futebol do ACA..........coovviiiiieeeeereenns 22
Figura 7 — Sistema Alternativo: Grid:3:3 ... e e e 36
Figura 8- Sistema prinCipal: Gr:3:5:2 . 36
Figura 9 - Ciclo de fases € MOmMENtOS d€ JOZO .....cvvivuriieiiiiiiee it sseee e eeree e 41
Figura 10- Mapa planeamento anual ACA época 2019/2020 ........cccvevveecreeneeecreennnennn. 42
Figura 11 - Equipas Campeonato Distrital AFS 2019/2020 Série A ......ccccevvevveecreerneenne. 43
Figura 12- Equipas Campeonato Distrital AFS 2019/2020 Série B .........cccoveevveecveernennne. 44
Figura 13- Ficha de Observagdo de JOZO .....ccovvviiiiiiiiiiie ittt e e e 50
Figura 14- Mapa planeamento anual de caracterizagao da amostra.........ccccceevvcvvveeenne 70

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 9


file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335646
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335647
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335648
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335649
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335650
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335651
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335652
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335653
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335654
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335655
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335656
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335657
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335658
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335659

Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

INDICE DE TABELAS

Tabela 1 - Material de€ APOIO ...ceeiii i e e e e e e 21
Tabela 2 - Cronograma de fungdes no Atlético Clube Alcanenense (ACA) ........cccueee.... 31
Tabela 3 - Constituicao do plantel de Seniores dOACA ........ccvvveveeeeeiecccreeeee e 32
Tabela 4 - Cronograma de transfer@nCias ......cccuveeeeeiieeeeciieee e 33
Tabela 5- Calendarizagao anual Sénior do Atlético Clube Alcanenense (ACA).............. 34
Tabela 6- Finalidades e constrangimentos inerentes as fases e momentos de jogo de
futebol (adaptado de Garganta, 2006)........cccccuueeeiiirieeeeiiiiee e cctee e eecrre e e e sree e e e earaeeeens 41
Tabela 7 - Microciclo TipO SENIOIES.......uuiiieree e e e e e e e e e e e e e e nneees 46
Tabela 8 - Tarefas e Responsabilidades da Equipa TECNICA.......ccvevivvciieeeiniiiiee e 46
Tabela 9- Cronograma profissional com principais datas época 2019/2020................. 47
Tabela 10- Resultados do ACA na Taga do Ribatejo.....c.cccveeeiviiiiiiiiiieeecee e 51
Tabela 11 - Resultados do ACA N0 CampPeONatO....ccuvveeeeiciieieiciiee e e s e eeeeee e 52
Tabela 12- Classificagao Geral NO Campeonato......cccuveeeeevieeeieiiieeeeriieee e sieee e eeeeee e 54
Tabela 13- Constituicdo do plantel de juniores do ACA..........ccvveeeeeeeieicccieeeeeee e, 56
Tabela 14 - Quadro Resumo Jogadores Utilizados N0s SENIOres .......ccceeeevevveeeieiveeeens 57
Tabela 15- Cronograma COVID-19 ........uuriiiiiiiieiciieeeeee et e e e e e e e e e e anrees 59
Tabela 16- Objetivos VS CONCretizagao ......cceeecvieeieiiieeeeeiiieeeceieee e esaee e e ssree e e s earaee e 60
Tabela 17- Taxonomias classificativas de exercicios de treino de futebol (adaptado de
Y= Y0 0 1 0 ) 66
Tabela 18- Taxonomia de base dos exercicios de treino (adaptada de Ramos,2003)... 68
Tabela 19- Tempo de treino por categoria de eXerciCios......coovvveeeeeeeiccirnrreeeeeeeeeeecnnne, 71
Tabela 20- Tempo de treino pPor SUDCAtEEOrIaS .....uvvevveeeeeieciieeeee e 73
Tabela 21- Tempo de treino em exercicios Com Estrutura e Sem Estrutura................. 74
Tabela 22- Tempo de subcategorias de exercicios nas fases da época ......cccccceeuunneeee. 75
Tabela 23- Subcategorias por Unidade de Treino ......ceeeeeeeecciiieieeeee e, 78
Tabela 24- Exercicios Com Estrutura e Sem Estrutura por Unidade de Treino.............. 79

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 10



Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

INDICE GRAFICOS

Grafico 1- Golos marcados Vs golos sofridos por jornada ........ccceeevveeeiriiieeeinciiee e, 53
Grafico 2- TOtal d@ BOI0S.....uuviiiiiiiiee e 53
Grafico 3- Resultados ACA ObtidOS NO.....iiiiiiiiee it e 53
Grafico 4- Linha da classificagdo/posi¢do por jornada ao longo da época..................... 54
Grafico 5- Resultados totais obtidos no campeonato e taga ......cccccveeeeecvieeeecciiieee e, 55
Grafico 6- Total de golos obtidos no campeonato e taga ......ccceeevevveeeeeciieee e 55
Grafico 7- Tempo de treino em EXercicio VS Pausa.......cccceeeccveeececiieee e 71
Grafico 8- Percentagem das categorias de eXerciCios.......cccecvveeeeeieieeeeeiciieeeescieee e 72
Grafico 9- Tempo de treino por subcategoria.......ccceeeeeciieeeeciiee e 73
Grafico 10- Exercicios Com Estrutura Vs Exercicios Sem Estrutura ........ccceevveernveennnnen. 75
Grafico 11- Percentagem das subcategorias de exercicios Com Estrutura Vs exercicios
= ol S (UL AU - IO 76
Grafico 12- Percentagem das subcategorias de exercicios nas fases da época............. 77
Grafico 13- Percentagens das subcategorias por Unidade de Treino.........ccccccuvveeenneee. 78
Grafico 14- Percentagens de exercicios Com Estrutura Vs Sem Estrutura por Unidade

(o LI I =1 T OO PP T PP OTPPPPROP 80

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 11


file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335685
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335687
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335688
file:///C:/Users/Pedro%20Gil/Desktop/Mestrado/MESTRADO%20FINAL/Final%20para%20Envio/Alterado%20e%20corrigido/Relatório_Mestrado_I_II_Pedro_Gil.docx%23_Toc61335689

Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

INDICE DE ABREVIATURAS

A — Avancado

ACA — Atlético Clube Alcanenense

AFDR — Associacdes de Futebol Distrital e Regional
AFS — Associacdo de Futebol de Santarém

CNS — Campeonato Nacional Seniores

CP — Campeonato de Portugal

D — Defesa

DGS - Direcdo Geral de Saude

EFCA — Escola Futebol do Concelho de Alcanena
ESDRM — Escola Superior de Desporto de Rio Maior
FPF — Federagao Portuguesa de Futebol

GR — Guarda-Redes

JFL — Jogador Formado Localmente
JNFL — Jogador Nao Formado Localmente

LPFP — Liga Portuguesa de Futebol Profissional
OMS — Organizagdao Mundial de Saude

TA —Treinador Adjunto

TP — Treinador Principal

UT — Unidade de Treino

Escola Superior de Desporto de Rio Maior

12



Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

ENQUADRAMENTO DE ESTAGIO

Por mais longo que seja o caminho o importante é dar o primeiro passo.

Uma parte muito importante da nossa vida é aquilo que fazemos com ela e nesse
seguimento, na procura de conhecimento como base de formagdo pessoal e
profissional, surgiu este mestrado em Treino Desportivo na Escola Superior de Desporto
de Rio Maior (ESDRM) para aprofundar conhecimentos e capacidades e alargar
horizontes para que se pudessem abrir novas portas na integragdo em contextos
profissionais na area que tanto me apaixona, o futebol.

Quando exercemos uma determinada profissao temos o dever de continuar a estudar e
de querer chegar mais longe. Para alcancar a exceléncia numa determinada area temos
de realizar um elevado investimento, fazendo sacrificios por isso, e eu ndo sou excec¢ao.
O desporto sempre fez parte da minha vida, mais especificamente o futebol, onde fui
atleta federado na modalidade durante cerca de 25 anos jogando em diversos clubes,
divisOes e contextos, desde os distritais, a extinta 32 Divisdo Nacional tendo terminado
a jogar no Campeonato de Portugal (CP).

O gosto e interesse pelo treino surge ainda enquanto atleta federado, a convite da
Escola de Futebol do Concelho de Alcanena (EFCA) em 2012/2013, para treinar uma
equipa do escaldao de Escolinhas (SUB 10) o que prontamente aceitei, pois poderia
conciliar a modalidade enquanto treinador e jogador. Foi uma fase importante pois
permitiu olhar para o jogo enquanto jogador de uma outra forma e querer sempre
evoluir e entender a razdo pela qual eram tomadas certas opg¢des. A partir desse
momento conciliei estas duas tarefas que me preenchiam e realizavam até ter deixado
a modalidade enquanto jogador apds ter sofrido uma lesdo grave no joelho, na época
2014/2015. No primeiro ano apds o término do percurso como jogador, 2015/2016, fui
convidado a integrar como treinador adjunto a equipa técnica quer dos juniores (Sub-
19) quer dos seniores do Atlético Clube Alcanenense (ACA), ambas a disputarem
competicdes nacionais. Na época seguinte dei continuidade a estas fung¢des, mas
assumindo a lideranca dos juniores do ACA, atingindo vérios objetivos, entre os quais se
destaca a subida de divisdo para o expoente maximo desse escaldo, a 12 divisdo Nacional

de Juniores (Sub-19).
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Posteriormente, enquanto treinador, assumi fungdes em outros clubes como o Centro
Desportivo de Fatima em escaldo de Iniciados e Seniores, sempre como adjunto, bem
como no Clube Atlético Ouriense e na Associacdo de Futebol de Santarém (AFS), onde,
enquanto treinador adjunto da selecao distrital, participei na Taga das Regides que se
realizou na Guarda em 2017.

O percurso académico que percorri foi sempre na drea do desporto, sendo que este
Estdgio de mestrado realizado no Atlético Clube Alcanenense (ACA), entidade
acolhedora, veio ao encontro disso mesmo, no sentido de aprofundar, aprender e
evoluir, pois o saber ndo ocupa lugar. Perante o desafio proposto que consistia em, pela
primeira vez, assumir o cargo de treinador principal (TP) de um escaldo sénior, tomei a
decisdo de abracar este projeto, constituindo-se também como uma excelente
oportunidade para a realizacdo do relatério de estdgio do mestrado em treino
desportivo que me propus a concluir com sucesso.

Estando consciente do risco e das dificuldades inerentes a tarefa, esta oportunidade
surge no sentido de possibilitar uma evolu¢ao e aprendizagem, melhorando o grau de
capacidade e competéncias enquanto TP.

Inicialmente as fungdes e tarefas consistiam apenas em ser o TP da equipa sénior, sendo
posteriormente, através do pedido da direcdo do ACA, acumuladas fun¢des como TP da
equipa de juniores Sub-19. Essas funcdes e tarefas, em ambos os escalBes, vao ser
descritas pormenorizadamente neste relatério, permitindo expor os pontos principais
da intervencdo realizada.

Este documento estd organizado da seguinte forma:

Parte I, O Estagio - Neste ponto, que é a parte fundamental do relatdrio, descreve-se e
carateriza-se a entidade de estagio, a relacdao das fung¢des no treino e competicao,
apresentando os resultados obtidos na intervengao no treino e competicao, e fazendo
uma reflexdo aprofundada sobre todas as etapas ao longo do processo de treino, desde
o planeamento, intervencao e reflexao;

Parte I, O Estudo - Nesta segunda iremos abordar o “Estudo sobre os Métodos de Treino
Utilizados”, que apresenta e descreve os dados, relativos aos métodos de treino
utilizados ao longo da época, e onde serdo analisados e discutidos os mesmos;

Parte lll, Balango Final de Estagio — Neste ponto iremos fazer a reflexao final do trabalho

efetuado neste relatério, nomeadamente do estagio e do estudo;
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Anexos — Nos anexos estdo exemplos de alguns documentos realizados durante o

estagio e que sao parte integrante do dossier de treino.
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PARTE | - ESTAGIO

1. INTRODUCAO

A realizacdo deste estdgio surge no ambito da disciplina de Estagio, inserida no 22 ano
de Mestrado em Desporto, com especializacdo em Treino Desportivo, concretamente
na modalidade de Futebol, lecionado na Escola Superior de Desporto de Rio Maior
(ESDRM). O estagio realizou-se no Atlético Clube Alcanenense (ACA) enquanto treinador
principal (TP) da equipa sénior.

Nesse sentido, este capitulo abordara a definicdo dos objetivos nos varios prismas, a
avaliacao do contexto inserido, refletindo sobre a atividade e o envolvimento presente,
sendo que o treinador se encontra dividido entre o modelo de jogo, o modelo de treino
e o modelo de observacdo e analise (Castelo, 2009).

O futebol, sendo um jogo desportivo coletivo mediatico, pela sua natureza atrai milhdes
de pessoas (Reilly, Clarys & Stibbe, 1993; Garganta, 1997). Nesse sentido o mestrado, a
nivel académico, surge na procura do desenvolvimento de competéncias pessoais e
profissionais, tendo aplicado os conhecimentos e conteuddos adquiridos ao longo do
percurso, bem como da preparacdo para a intervencdao em contextos de exceléncia no
Futebol, um objetivo a médio prazo.

Com este mestrado pretendeu-se obter e aprofundar contetidos e competéncias em
varios ambitos, nomeadamente:

1) planeamento, de todas as etapas de preparagdo necessdrias a programacao
de uma época desportiva, da constituicdo de um plantel a calendarizacdo da época, do
macrociclo a criagdo de exercicios de treino;

2) lideranga, no processo de treino e em competicdo, entendendo o contexto;

3) gestdo/organizacdo logistica de uma época desportiva, desde os espacos e
materiais de treino, até as preocupacdes com deslocacdes, refeicdes, etc.;

4) relacdo com o STAFF técnico pertencente a organizacdo (presidente,

fisioterapeuta, técnico de equipamentos, entre outros).

A nivel pessoal os objetivos da realizagao deste metrado passam por:

1) oportunidade de aplicar conhecimentos obtidos ao longo do mestrado;
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2) oportunidade de transmitir vivéncias adquiridas ao longo da minha carreira
como jogador;

3) partilha e troca de experiéncias, estabelecendo relagdes com outras pessoas
em fungdes similares dentro do contexto futebolistico.
Posteriormente, serdo apresentados os objetivos assim como os conteldos e
estratégias de intervengao no contexto sendo que o Ultimo tépico abordara o processo
de avaliacdo e controlo de forma a expor a concretizacdo dos objetivos e fazendo um

balanco final de todo o processo de estagio.

2. ANALISE DO CONTEXTO

A avaliacdo do contexto consiste na apreciacdo da competéncia ou do progresso, isto é,
a avaliagdo permite fazer um relato das condi¢Ges/recursos que o Atlético Clube
Alcanenense (ACA) oferece de modo a que a pratica da atividade que se realizou permita
corresponder aos objetivos que foram propostos.

O estdgio foi realizado na equipa sénior do ACA, inserido na 22 divisdo distrital da
Associacdo de Futebol de Santarém (AFS).

Para analise do contexto sera apresentada a atividade, o envolvimento, os recursos e a

equipa.

2.1 Analise da Atividade

A anadlise da atividade existe para que se tenha uma visdo totalmente abrangente na
integracdo do envolvimento, de forma a identificar os cargos, funcdes e tarefas que
permitiram a execucdo dos objetivos e estratégias de intervencdo no ambito do estagio
curricular.

Quanto as funcoes e tarefas assumidas no ACA estas foram como treinador principal
(TP). Inicialmente enquanto TP da equipa sénior e posteriormente acumulando fungdes
como TP da equipa de juniores. A descricdo destas func¢des e tarefas sera realizada

aprofundadamente no ponto 3.4 deste relatdrio.
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2.2 Analise do Envolvimento

2.2.1 O Clube

Atlético Clube Alcanenense
Fundado a 31 de janeiro de 1942
Sede na Rua Doutor José Vasques Tenreiro N210 — Alcanena

Figura 1 - Logo do ACA

2.2.2 A Historia

Ndo existem muitos dados historicos sobre a instituicao relativamente a sua vida e
fundacgdo. O Atlético Clube Alcanenense nem sempre foi o clube dos alcanenenses, no
ano seguinte a formacao do ACA foi extinto o Unido Operario Futebol Club de Alcanena
que por dividas diversas teve de fechar portas. Com esse acontecimento o ACA tornou-
se o clube dos Alcanenenses, no que ao futebol diz respeito.

O primeiro jogo do ACA foi realizado no seu campo onde goleou por 4-1 o Unido
Entroncamento num jogo particular. O primeiro jogo oficial do ACA, realizado a 25 de
outubro de 1942 frente ao Matrena, ndo correu tao bem quanto o primeiro da sua
histéria. Alids, todo o campeonato correu mal. No seu ano de estreia em campeonatos
distritais o ACA perdeu os 8 jogos do campeonato somando 41 golos sofridos e 7
marcados e terminando o campeonato na ultima posicao.

Durante a sua histdria o ACA esteve em diversas situacdes a participar nos Campeonatos
Nacionais acabando por, em 1996, sair mesmo vencedor do Campeonato Nacional da 32
Divisao.

Quanto a histdria recente do clube comeca por realgar-se a subida aos campeonatos
nacionais, naquela altura ainda a Ill Divisdo Nacional, em 2011/2012 onde na 12 Fase da
12 Divisdo do Campeonato Distrital de Santarém o clube foi 22 classificado. Na 22 Fase
desse campeonato, o chamado apuramento de campedo, o clube atingiu o 12 lugar com
seis vitdrias, dois empates e duas derrotas, conquistando assim a subida a Il Divisao
Nacional.

No ano seguinte, 2012/2013, foi o ultimo ano da Ill Divisdo Nacional o que levou a

alguma adaptacao dos campeonatos, apesar de tudo o ACA conseguiu a 22 posicdao no
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campeonato de subida o que levou os Alcanenenses a extrema felicidade e a presenca
no ano seguinte no Campeonato Nacional de Seniores (CNS).

Na época, 2013/14, o ACA esteve presente na Taca de Portugal onde conseguiu atingir
o seu marco histérico, sendo derrotado apenas na 32 Eliminatdria e pelo clube da | Liga,
o Vitdria de Setubal. No campeonato propriamente dito o ACA ficou a cinco pontos do
adversario direto no apuramento para a fase de subida, a Unido de Leiria, segundo
classificado da 12Fase, sendo o primeiro classificado o Mafra e ter ficado o Alcanenense
na terceira posicdao que ja ndo lhe daria o acesso desejado a fase de subida. No
campeonato de manutencdo o ACA atingiu a 32 posicdo mantendo assim o clube nas
competicdes nacionais. A época de 2014/15 foi bastante similar a nivel classificativo em
comparag¢ao com a época anterior, sendo também eliminado na 32 Eliminatéria da Taga
de Portugal, desta vez frente ao Nacional da Madeira, com uma derrota por 6-1.
Relativamente ao Campeonato, terminou também na 32 posicdo da fase de
manutencgao.

Jaaépocade 2015/16 correu ligeiramente melhor, com a equipa de Alcanena a terminar
a fase regular do CNS num bom 52 |ugar, disputando toda a fase de manutencdo de
forma tranquilo, acabando em 12 lugar. Relativamente a presta¢do na conceituada Taca
de Portugal, a equipa voltou a ser eliminada na 32 eliminatdria, desta vez, eliminada pelo
CD Cova da Piedade, num jogo que teve como resultado um 4-3 para a equipa da casa.
O ACA conseguiu manter-se novamente no CNS, na época 2016/17, terminando a fase
de manutencdo em 32 lugar e voltando a ser eliminado na Taca de Portugal a 32
eliminatéria. Nesta mesma época, o escaldao de Juniores Sub-19, faziam histdria, ao
serem promovidos a maior divisdo nacional do mesmo escaldo, a 12 Divisao Nacional de
Juniores.

Na época de 2017/18 a equipa Sénior foi despromovida depois de uma ma presta¢do no
campeonato e na Taca de Portugal, com o respetivo 149 lugar e eliminacdo logo na 12
Eliminatdria. Os Juniores conseguiram o enorme feito de assegurar a manutenc¢do na 12
Divisao, com um final de época relativamente tranquilo, com a manutencdo garantida a
4 jogos do fim.

Na ultima época, foi um ano em que quer a equipa sénior, quer a equipa junior foram
despromovidas nos seus campeonatos, tendo os seniores caido para a 22 divisao distrital

da associacdo futebol de Santarém e os juniores para a 22 divisdo do campeonato
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nacional. Apesar de ter sido despromovido duas épocas consecutivas, conseguiu nos
ultimos 10 anos atingir um patamar nas competi¢cdes nacionais quer na sua equipa de

Seniores, quer na sua equipa de Juniores.

2.3 Analise Recursos Gerais

Os recursos gerais podem ser vistos de diversos prismas, nomeadamente: recursos

fisicos, materiais e humanos, apresentados nos tépicos seguintes.

2.3.1 Recursos Fisicos

Estes primeiros recursos referem-se aos meios fisicos de treino e de competicdo. Desta
forma, o Atlético Clube Alcanenense conta com o seu estadio, o Joaquim Maria Batista,
gue possui um relvado natural com a dimensao 105x68 metros.

O estadio é constituido por trés balnearios, quatro WC, uma sala de treinadores, um
posto médico, um bar, uma lavandaria, uma sala de ginasio, uma sala de arrumacdes de
material de treino, um escritério, bancadas e uma sede.

Como campo de apoio o Atlético Clube Alcanenense conta também com um campo de
relva sintética, situado em Bugalhos, pertencente a outra entidade, nomeadamente as

Escolas de Futebol do Concelho de Alcanena (EFCA).

Figura 3 - Estadio Joaquim Maria Batista — Alcanena Figura 2 — Campo Sintético da EFCA - Bugalhos
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Os recursos materiais referem-se aos meios diretos (como por exemplo, as bolas,

sinalizadores, cones, balizas, etc.) que sdo utilizados para o treino ou para a competicdo.

Figura 5 - Camisola Principal de Jogo

Na figura 4 e 5 podemos observar as camisolas de jogo.

U

Figura 4 - Camisola Alternativa de Jogo

O material de cariz direto é comum a todas as equipas do clube. Desta forma, é

apresentado na tabela 1 o material de apoio existente.

Tabela 1 - Material de Apoio

MATERIAL QUANTIDADE

Arco 10 unidades

Baliza de Futebol 11 4 unidades

Barreira Alta 6 unidades

Barreira Baixa 6 unidades

Bolas 24 unidades

Bola de Pilates 1 unidade

Bosu 1 unidade

Colete 5 conjuntos -10 Unidades
Cone Grande 10 unidades

Cone Pequeno 20 unidades

Elastico 2 unidades

Escada de Coordenacgdo 2 unidades

Mini-balizas 2 unidades

Sinalizador 5 conjuntos — varias cores
Step 1 unidades

Trampolim 1 unidade

Vara/Estaca 10 unidades
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2.4 Analise Recursos Humanos

Perspetivando a analise de uma equipa caracterizaram-se 0s recursos humanos que
compdoem o ACA, pois sdo o pilar de qualquer instituicdo e que permitem o
desenvolvimento das atividades.

Desta forma, a organizacdo do departamento de futebol do ACA encontra-se

estruturada da seguinte forma:

Presidente

| | | 1

Futiehol Futebaol Guarda-Redes Dx‘::pa! rtamento
Senior Juvenil Medico
Equipa Juniores Treinador Fisioterapeuta
Senior Sub- 19 Guarda-Redes e Massagista

Figura 6 - Organigrama do Departamento de Futebol do ACA

2.4.1 Presidente

A direcdo é constituida pelo presidente e por uma estrutura de apoio. O presidente é a
figura méxima do clube e é o responsdvel pelos contatos com agentes desportivos. A
estrutura de apoio refere-se aos elementos que vém sustentar o trabalho da equipa
técnica em funcdo dos jogadores e equipa.

Ao nivel da equipa de seniores, esta é constituida por mais 3 elementos. Estes sdo
responsaveis pelos processos de logistica (jogos em casa e fora), inscricdo de jogadores

na competicao, equipamento de jogo e preenchimento das fichas de jogo.
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2.4.2 Departamento de Guarda-Redes

Os elementos do departamento de Guarda-Redes sdo os responsaveis pelo treino e
evolucdo em todos os aspetos dos atletas desta posicao especifica, quer do escaldo de

juniores quer do escaldo de seniores.

2.4.3 Departamento Médico

Este departamento abrange todos os jogadores do clube. O seu horario de
funcionamento é de 22 a 62 feira das 17h30 as 21h30 e, em dia de competicdo (sdbados
e domingos), os jogos das equipas sénior e juniores tém assegurada a presenca de um
elemento deste departamento, quer seja em casa ou fora.

O departamento é constituido por um fisioterapeuta e um massagista. O departamento
responsabiliza-se pelo tratamento de lesdes, pela sua reabilitacdo e garantia em que o
jogador integra a equipa de trabalho com as capacidades fisicas ideais para a pratica
normal da atividade fisica exigida, reduzindo o tempo de reintegracdo no grupo de

trabalho.

2.4.5 Equipas Técnicas Seniores/ Juniores e Planteis

Apesar de serem recursos humanos que compuseram a estrutura do Atlético Clube
Alcanenense (ACA) época 2019/2020, este tépico serd desenvolvido/descrito
posteriormente no tépico 3.5, pois foram resultantes da selecdo realizada para a

obtenc¢ado dos objetivos tragados.
3. DEFINICAO DE OBJETIVOS

A definicdo de objetivos é um dos pontos fundamentais neste processo por duas grandes
razées. Em primeiro lugar foi fundamental para permitir definir o caminho a percorrer,
em detrimento dos objetivos tracados para o longo da época. Em segundo, e ndo menos
importante, ajudou a entender se os objetivos propostos foram ou ndo atingidos,

apresentando na parte final no tépico 11 o balanco de estagio.
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O ACA é um clube ambicioso, que tem como por base aliar bons resultados desportivos
coletivos para depois poder conseguir bons resultados a nivel individual com a proje¢ao
de jogadores para outros patamares desportivos. A vila de Alcanena, apesar da sua boa
localizagdo geografica, tem dificuldade no recrutamento de jogadores seniores, sendo
gue um dos motivos que pode justificar esta auséncia é o facto de ndao apresentar
equipas de base na sua formagdo, com a excegao da equipa de juniores. Com a intengao
de minimizar este défice e apresentar uma equipa competitiva, o ACA recruta assim
varios jogadores estrangeiros ao longo das épocas. O recrutamento de jogadores
estrangeiros é também uma forma de contornar as dificuldades financeiras que o clube
apresenta. Nesse sentido o clube tem estabelecidas varias parcerias com diversos
agentes de futebol que colocam os jogadores no ACA para projecao futura.
O modelo de negdécio do ACA passa por potenciar jogadores durante a sua formacao
para tirar dividendos a partir do mecanismo de solidariedade da Federagao
Internacional de Futebol (FIFA). O modelo desse mecanismo passa pelo incentivo aos
clubes na formagdo de atletas onde permite que até 5% do valor total de cada
transferéncia internacional seja dividido proporcionalmente a todos os clubes do
passado do atleta até este completar os 23 anos.
Esses 5% sdo divididos da seguinte forma:

e Epocasdo 122 a0 152 aniversario corresponde a 0.25% de compensagdo por cada

ano;
e Epocas do 162 ao 232 aniversario corresponde a 0.5% de compensagdo por cada
ano;

O expoente maximo desse mecanismo foi a passagem de Merih Demiral, ainda com 18
anos, que na época de 2016/2017 representou as cores do ACA e que neste momento
representa a Juventus Football Club em Itdlia, um dos melhores clubes a nivel mundial,
partilhando o balnedrio com o icone nacional Cristiano Ronaldo.
Apds este pequeno enquadramento apresentam-se, de seguida, os diversos objetivos

tracados.
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3.1 Objetivos Gerais do Clube

Os objetivos gerais do ACA numa perspetiva macro, para a época 2019/2020 foram
definidos entre o presidente e o treinador principal (TP).
O projeto do ACA passa por participar em campeonatos de maior visibilidade a nivel
nacional, tanto em contexto de juniores como de seniores. E importante para o clube
que a equipa esteja na divisdao superior do distrital de Santarém, para depois poder
pensar em ascender a outros patamares a nivel nacional. Para além disso é ambicdo do
clube projetar jogadores, quer ao nivel local quer ao nivel nacional/internacional, pois
os resultados coletivos tém ajudado varios jogadores a atingirem patamares superiores
ao nivel das competi¢cdes quer nacionais quer internacionais, como referido no ponto
anterior.
Sendo assim, numa dimens3ao macro, os objetivos do clube foram:

e Subir de divisdo a 12 Divisdo da AFS no escaldo sénior;

e Projecdo de jogadores.

3.2 Objetivos Especificos da Equipa

Os objetivos especificos do Atlético Clube Alcanenense (ACA) numa perspetiva micro,
foram definidos entre a equipa técnica e o plantel. A soma destes micro objetivos,
tinham como principal propdsito alcancar os macro objetivos descritos no ponto
anterior.
Como principal propdsito para alcangar os macro objetivos descritos no ponto anterior,
foram definidos alguns micro objetivos.
Esses micro objetivos passavam por:

e Ganhar jogo a jogo;

o Na primeira fase do campeonato ficar entre os 3 primeiros;

e Vencer a Taga do Ribatejo;

e Ser a melhor defesa do campeonato;

e Ser o melhor ataque do campeonato;

e Integrar juniores no plantel sénior;

e Apresentar uma equipa disciplinada;
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e Mostrar um futebol atrativo.

No final da época pretendia-se quantificar os elementos necessarios para a verificagao

destes micro objetivos através dos resultados obtidos.

3.3 Objetivos da Intervencao Profissional

O treinador desportivo deverd ter aptiddes para reunir um conjunto de
praticantes/jogadores com base num projeto forte, dindmico e fomentando a coesdo do
grupo ou da equipa (Castelo, 1996). Construir uma equipa pressupde que jogadores e
treinadores se envolvam num esforgo coletivo e cooperativo. Exige que o treinador va
criando as condi¢des necessdrias para o fomento de um clima de comunicac¢do interna
entre todos os membros da equipa (Araujo, 2000).
Inicialmente a intervencdo profissional passava apenas como treinador principal (TP) da
equipa sénior do Atlético Clube Alcanenense (ACA), onde o acompanhamento da equipa
de juniores era fundamental para a promocdo de alguns jogadores. Com a saida do TP
da equipa de juniores, a intervenc¢ao enquanto TP da equipa sénior foram acrescentadas
novas fungdes, acumulando o cargo de TP nos 2 escaldes. Em baixo a tabela 2 mostra o
cronograma com a ordem dos acontecimentos no ambito do acumular de fungdes
enquanto TP.
Quanto aos objetivos estabelecidos referentes a interven¢do profissional estes
consistiram em:
12Fase: construcao da equipa técnica.
22Fase: construcdo do plantel, com vista a obtencdo dos objetivos gerais e especificos
apresentados anteriormente.
32Fase:

e Construcdo do modelo de jogo, assim como exercicios de treino;

e Desenvolver a capacidade de planeamento dos microciclos e sesses de treino,

seguindo a linha do modelo de jogo pretendida e implementando as

necessidades especificas da equipa/jogadores;
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e Melhorar a capacidade de controlo e monotorizacdo do treino, principalmente a
capacidade de percecao;

e Melhorar competéncias de lideranga de um grupo de trabalho;

e Desenvolver a capacidade de observar e analisar a equipa no treino e na
competicdo de acordo com o modelo de jogo e de treino;

e Integrar os jogadores vindos de lesao;

e Potenciar jogadores;

e Observar adversarios individual e coletivamente;

e Acompanhar equipa de Juniores para observar jogadores;

e Escolha dos capitaes de equipa;

e Definir regulamento interno.

43Fase:

e Enquadramento na equipa técnica de juniores.

3.4 Conteudos e Estratégias de Intervengao Profissional

Para a obtencdo dos objetivos acima propostos na intervengao profissional foram
utilizados um conjunto de estratégias, que serdo desenvolvidos no seguimento deste
ponto.

12Fase

A constituicao da equipa técnica foi um pilar fundamental, no sentido de cumprir com
os objetivos identificados. Cada elemento da equipa técnica assumiu um papel de
complementaridade em varias areas, quer técnicas quer sociais. Na constituicdao da
equipa técnica a base foi a confiancga, pois todos os elementos eram pertencentes ao
meu circulo de ligagbes de longa data. Para a integracdo destes elementos foram
realizadas reunides, onde se transmitiram os principais objetivos para a época
desportiva, assim como os recursos disponiveis para a concretizacdo dos mesmos. As
principais dificuldades verificadas prenderam-se com aspetos financeiros para o

desempenho das funcdes.
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22Fase

A construgdo do plantel foi a chave para a obtenc¢ao dos objetivos que foram propostos
anteriormente. Esta construcdo revelou ser um grande desafio ja que foi um plantel
praticamente construido de raiz. O Atlético Clube Alcanenense (ACA) contou apenas
com cinco elementos que transitaram da época anterior, sendo que quatro deles eram
ex-juniores.

N3do havendo departamento de prospecao no clube, o recrutamento foi efetuado muito
pelo conhecimento da equipa técnica ao nivel dos jogadores da regido bem como os
conhecimentos e ligacbes que o presidente possui, quer a nivel nacional quer
internacional, através dos vdrios agentes desportivos.

Nem sempre conseguimos ter no nosso plantel todos os jogadores que pretendemos,
como é bbvio, dai que os jogadores que preencheram o plantel foram todos aqueles que
nds, enquanto equipa técnica, pretendiamos, com aqueles que se mostraram
disponiveis e interessados no projeto. Posto isto e apds o inicio dos trabalhos
preparatérios foram chegando ao clube alguns jogadores através dos varios agentes
desportivos, com o intuito de serem observados, para caso apresentassem aquilo que
pretendiamos para a equipa, permanecessem no plantel e lhe acrescentassem valor.
Este foi o primeiro grande desafio, sendo que o nosso plantel, ndo sendo extenso, abria
espac¢o para alguns jogadores do escaldo de juniores, que mostrassem qualidades
pretendidas, para tornar a equipa competitiva e assim alcancar os objetivos definidos
para a presente época.

32 Fase

Nesta fase comegamos por construir o modelo de jogo, assim como a construcdo de
exercicios de treino que consolidassem o modelo de jogo, que eram usados depois nos
diferentes microciclos, tendo em conta a competicdo.

No que se refere ao planeamento e organizacdo da equipa no trabalho apresentou-se
como base o desenvolvimento, discussdo e reflexdo de um conjunto de exercicios de
treino relativos ao modelo de jogo aplicado na equipa.

Para a construcao do planeamento e organiza¢do no trabalho da equipa foi criada uma
base de dados com todos os mesociclos, microciclos e unidades de treino.

Os microciclos de preparacao para a competicdo foram compostos habitualmente por

trés unidades de treino, onde o primeiro treino teria como objetivo principal equilibrar
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as cargas dos jogadores mais utilizados na competicdo com aqueles que ndo
competiram, para que todos possam estar ao mesmo nivel fisico, sendo as restantes
unidades de treino utilizadas para trabalhar todos os aspetos inerentes ao modelo de
jogo tendo em vista a préoxima competicao.

O planeamento e tarefas foram responsabilidade de toda a equipa técnica, sendo que
na intervengao durante a sessao de treino procurou-se desenvolver instrugées fluidas,
breves e claras, apresentando pontos-chave do conteudo (forma, espaco, organica,
objetivos e condicionantes). Durante a realizacdo dos exercicios o discurso tentou
apresentar um sentido especifico e em conformidade com os critérios de éxito definidos,
sob a forma de feedbacks especificos, questionamento e demonstra¢des aos jogadores.
Na gestdo da sessdo de treino tentou-se, quando possivel, realizar a montagem dos
exercicios antes de se iniciar a sessdo de treino de forma a evitar demasiadas quebras e
momentos de transi¢cao demasiado longos, beneficiando os jogadores um maior tempo
de pratica possivel, pois existiam algumas limitacGes relativamente ao espaco
disponivel, devido ao estado do relvado ou ao treino da equipa de juniores.

Terminada a sessdo de treino era realizada uma anaélise e reflexdo da mesma, analisando
a execug¢dao com os objetivos definidos para tal e para o modelo de jogo e estratégia
definida.

Nos dias de competicao a preparacdo da palestra antes dos jogos era uma estratégia
utilizada de modo a que se transmitissem informacdes breves e pertinentes para os
jogadores.

No seguimento dos conteudos e estratégias, sabendo da importancia que o capitao
revela numa equipa de futebol, assim como na transmissdao de muitas vezes dentro de
campo daquilo que é pedido a equipa, outro desafio e ja numa fase em que o periodo
preparatério decorria foi a escolha do grupo de capitdes de equipa. A escolha incidiu em
qguatro jogadores, apds decisdo da equipa técnica, por estes terem um passado de
ligacdo com o clube e apresentarem o perfil adequado aquilo que era pretendido, no
gue toca a passagem do compromisso e valores aos outros jogadores.

O sucesso de uma equipa estda na consecucdo dos seus objetivos e estd claramente
dependente do grau de empenhamento e do compromisso dos elementos que fazem
parte dessa equipa. O empenhamento e o compromisso, por sua vez, sao determinantes

pela capacidade que os lideres tenham de motivar as pessoas que comandam (Esteves,
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2009). Neste ambito, ndo existindo nenhum regulamento interno no ACA, sempre foi
solicitado aos jogadores e aos restantes recursos humanos compromisso pelos objetivos
da equipa de forma a todos remarem para o mesmo lado, transformando as fraquezas
em forgas. De realcar esse facto pois todos eles mostraram um comportamento
profissional dentro do amadorismo, enfrentando todas as dificuldades com
responsabilidade e espirito de grupo.

43Fase

Paralelamente ao campeonato de seniores decorria o campeonato de juniores, onde o
Atlético Clube Alcanenense (ACA) participava com a sua equipa Sub-19. Na presente
época o ACA inseriu-se na série D da 22 divisdo nacional. No acumular de fungdes como
treinador principal (TP) em ambas as equipas houve numa primeira fase, uma
necessidade de adaptacdo, que revelou ser um grande desafio, principalmente na
questdo de organizacao e planeamento dos treinos bem como no tempo disponivel para
esse efeito. O microciclo tipo da equipa de juniores era de quatro unidades de treino
habitualmente, somando a competicdo que era ao sabado. Com o decorrer da época, a
gestdo do fator tempo foi fundamental, pois com a gestdo dos dois plantéis, a exigéncia
passou a aumentar. O apoio por parte dos recursos humanos do clube e das diferentes
equipas técnicas revelou ser fundamental para conseguir gerir estas duas enormes
tarefas.

Como sendo um dos fatores chave pela positiva, nesta fase, destaca-se a motivacdo dos
jogadores juniores quer em treino, quer em competicao, principalmente por estarem
mais perto de participar no campeonato da equipa de seniores. Este foi um facto
determinante para um dos principais objetivos do clube, o da projecdo de jogadores,
pois em praticamente todos os jogos da equipa sénior foram convocados jogadores
juniores, onde inclusivamente alguns tiveram participacdo como titulares. A gestdo de
tempo de jogo foi fator fundamental, pois na competicdo ao sdbado da equipa de
juniores, caso determinado jogador estivesse para ser utilizado na equipa sénior ao
domingo, acabava por ndo jogar o tempo todo, estando essa gestao pensada em prol
das equipas, na obtencdo dos resultados coletivos de ambas.

Dessa dupla gestdo tiveram oportunidade de participar em competicdes oficiais dez
juniores, ao serem convocados ao plantel sénior, em que participaram em competicao

sete, trés dos quais no onze inicial (ver tabela 14).
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Em baixo podemos verificar o cronograma temporal, onde resumidamente podemos
verificar a intervencao profissional, até assumir dupla funcdo, conciliando as funcées de

TP em ambos os escaloes.

Tabela 2 - Cronograma de fungdes no Atlético Clube Alcanenense (ACA)

JULHO AGOSTO SETEMBRO NOVEMBRO
2019 2019 2019 2019
8 julho 26 22 4
Julho 2019

e 8 junho: Acordo com o presidente do ACA para assumir fungdes como TP;
e Julho: Definicdo da Equipa Técnica e inicio de construcao do plantel;
Agosto 2019
e 26- Inicio do periodo preparatério, com apresentacdo do plantel sénior e equipa
técnica ao clube;
Setembro 2019
e 22-Inicio do periodo competitivo equipa sénior;
Novembro 2019

e 4-Inicio de fungdes como TP na equipa de juniores.

3.5 Equipa Sénior

3.5.1 Equipa Técnica Seniores

A equipa técnica do Atlético Clube Alcanenense (ACA) foi constituida por 4 elementos:
- 1 Treinador Principal (Pedro Gil);
- 2 Treinadores-Adjuntos;

-1 Treinador de Guarda-Redes.

Os treinadores adjuntos, um com 36 e outro com 30 anos, tém como formacado o curso
de treinador de futebol nivel | ministrado pela AFS. Sendo ambos da minha confianca,

um deles foi meu colega enquanto jogador durante vdrias épocas. O treinador de
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guarda-redes com 50 anos tem formacdo e experiéncia especifica da posicdo de guarda-

redes, pertence aos quadros do ACA ao longo de varias épocas.

3.6 Plantel

3.6.1 Plantel Sénior

Ao longo da época o numero de jogadores do plantel foi variando, devido as janelas de
transferéncias com a entrada e saida de jogadores. O plantel foi constituido inicialmente
por 22 jogadores seniores.

Na tabela 3 apresentamos alguns dados dos jogadores que faziam parte da equipa de

Seniores do ACA, época 2019/2020.

Tabela 3 - Constituicdo do plantel de Seniores do ACA

Nome Idade Nacionalidade Posigcao JFL
- 36 Portugal (@ | GR SIM
- 19 Portugal Ex GR SIM
- 21 Estados Unidos BE= GR NAO
- 35 Brasil LE/EE NAO
- 19 Guiné Bissau b= DC NAO
- 20 Franca (N DC NAO
= 34 Portugal E DC/LE SIM
- 35 Inglaterra = DC NAO
- 19 Brasil DE/EE NAO
- 38 Portugal Ex DD/MD SIM
- 33 Portugal E MD/MC SIM
- 20 Portugal (@ | LD/MC/MO SIM
- 20 Guiné Bissau b= MO/ED NAO
- 37 Portugal LD SIM
; 20 Portugal (@ | LD/DC SIM
- 36 Portugal MO/MC SIM
- 19 Portugal ER ED/PL SIM
- 29 Portugal ED/PL SIM
- 19 Portugal (@ | LD/ED SIM
- 22 Coreia do Sul o MO NAO
- 31 Portugal ® PL SIM
- 19 Brasil PL NAO
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Regra da AFS na utilizagcdo de jogadores em competicao

Uma regra estabelecida por parte da Associacdo de Futebol de Santarém (AFS), em
relacdo a utilizacdo de jogadores formados localmente (JFL) e jogadores ndo formados
localmente (JNFL), obrigou a uma melhor gestdao ao nivel dos jogadores a cada jogo,

regra essa descrita aquando do ponto relativo a competicdo.

O numero de jogadores do plantel do Atlético Clube Alcanenense (ACA) foi variando ao
longo da época com a entrada e saida de alguns jogadores, nomeadamente nos periodos
de transferéncias (ver cronograma na tabela 4).

Nas janelas de transferéncia sairam 10 jogadores e entraram 4 jogadores. Neste sentido
a equipa de juniores teve um elevado grau de importancia para completar o plantel de

seniores, funcionando como uma equipa de suporte, ou equipa B.

Tabela 4 - Cronograma de transferéncias

JULHO AGOSTO JANEIRO FEVEREIRO
2019 2019 2020 2020
- 31 1 31 28
Julho 2019

e Inicio de construgdo do plantel sénior;
Agosto 2019
e 31- Fecho de janela parainscricdao de jogadores profissionais;
Janeiro 2020
e 1- Reabertura de janela para transferéncias de jogadores profissionais, e para
jogadores amadores com transferéncia internacional;

e 31- Fecho de janela para jogadores profissionais;

Fevereiro 2020

e 28- Encerramento geral de inscricdes.
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3.7 Calendariza¢ao anual

Em termos de calendarizacdo anual a época dividiu-se em 2 periodos (ver tabela 5).

O Periodo preparatdrio, ou pré-época, onde o grupo de trabalho teve um primeiro
contato a 26 de agosto, com uma reunido de apresentacdo da estrutura do clube.
Durante este periodo os treinos e jogos de preparacdo realizados serviram
essencialmente para observar e selecionar jogadores para o plantel.

O Periodo competitivo teve inicio a 22 de setembro, numa primeira fase com a Taca do

Ribatejo, sé posteriormente tendo inicio o campeonato (Ver tépico 5 das competicdes).

Tabela 5- Calendarizagédo anual Sénior do Atlético Clube Alcanenense (ACA)

Periodo Epoca Fase da Epoca Datas
Periodo Preparatdrio Pré-Competitivo 26 de agosto / 21 de setembro 2019
Fase Grupos Taga Ribatejo 22 de setembro / 05 de outubro 2019

12 Fase do Campeonato Distrital e

eliminatdrias da Taca do Ribatejo 06 de outubro 2019 / 29 de marco 2020

Periodo Competitivo

Apuramento de Campedo 5 de abril / 07 de junho 2020

4. MODELO DE JOGO SIMPLIFICADO

Face a realidade do Futebol a sua dimensao tatica apresenta-se como uma principais
linhas orientadoras no processo de treino e de jogo, sendo uma das questdes
problematicas colocadas quer as equipas quer aos jogadores (Queiroz, 1986; Frade,
1989; Oliveira, 1991), pois para resolver um problema, o jogador tem que estar
preparado para utilizar a resposta motora mais adequada (Garganta & Pinto, 1998).

O objetivo do jogo de futebol é romper o equilibrio entre as equipas, de modo a gerar
um desiquilibrio, promovendo a rutura na organizacdo da estrutura da equipa
adversaria (Neto, 2014).

Em funcdo dos seus niveis e das capacidades o modelo de jogo deve reproduzir as
relacGes que se estabelecem entre os diferentes elementos de uma dada situacdo de
jogo, definindo de uma forma precisa as tarefas e os comportamentos técnico-taticos

aos jogadores (Queiroz, 1986).
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Esta concecdo de jogo, idealizado pelo treinador, engloba uma série de fatores
considerados necessarios para a organizagao dos processos ofensivos e defensivos da
equipa como os principios, os métodos e sistemas de jogo bem como todo o conjunto
de comportamentos e valores que permitam caraterizar a organizagao destes processos,

quer em termos individuais, quer em termos coletivos (Quinta & Leal, 2001).

4.1 Sistema de Jogo Adaptado ao ACA, Seniores Epoca
2019/2020

“O talento vence jogos, mas so o trabalho em equipa ganha campeonatos”
Michael Jordan

A escolha de um determinado modelo depende da ideia de jogo de um treinador e
consequentemente de uma analise dos fatores que compdem a equipa, como
capacidades fisicas, cognitivas, técnicas e psicolégicas (Dutra, Silva, Guimaraes, Paoli &
Lima, 2014). Adaptar o modelo de jogo segundo as caracteristicas dos jogadores que
compoem o plantel foi um desafio para a equipa técnica. Ndo podendo contar no plantel
com os jogadores que idealizamos para a nossa forma de jogar, o nosso sistema de jogo
ndo se encontrava fechado. Uma das caracteristicas do jogo é a sua variabilidade, e
contrariando isso o pretendido era dotar os nossos jogadores de um conjunto de
ferramentas que os ajudassem naquilo que o jogo solicitava.
A equipa de seniores do Atlético Clube Alcanenense (ACA), apresentou principalmente
dois sistemas de jogo, tendo em conta a estratégia e a caracteristicas dos jogadores
disponiveis para deteminado jogo, nomeadamente:
Sistema Principal: GR:3:5:2 (figura 8), com um guarda-redes, um defesa central
esquerdo, um defesa central centro, um defesa central direito, um médio defensivo, um
médio ofensivo direito, um médio ofensivo esquerdo, um médio ala esquerdo, um
médio ala direito, um avancado direito e um avancado esquerdo;
Sistema Alternativo: GR:4:3:3 (figura 7), com um guarda-redes, um defesa lateral
esquerdo, um defesa central esquerdo, um defesa central direito, um defesa lateral
direito, um médio defensivo, um médio ofensivo direito, um médio ofensivo esquerdo,

um extremo esquerdo, um extremo direito e um avancado centro;
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Figura 8- Sistema principal: Gr:3:5:2 Figura 7 — Sistema Alternativo: Gr:4:3:3

No sistema principal GR:3:5:2 pretendia-se fundamentalmente que os trés centrais
garantissem um equilibrio defensivo, dando mais liberdade ao outros setores ofensivos.
Neste sistema os dois médios alas sdao laterais particularmente ofensivos, projetados
para o ataque garantindo largura e profundidade a equipa nos corredores laterais,
embora com algumas responsabilidades defensivas, percorrendo todo o flanco.

Os médios centro sdo os responsaveis pelo equilibrio defensivo/ofensivo, importantes
na ligacdo entre a defesa e o ataque nas diferentes fases e momentos de jogo.

A atuacdo dos dois avancados em simultaneo pretendia garantir superioridade numérica
ao ataque e criar referéncias na area ofensiva.

No sitema alternativo GR:4:3:3 pretendia-se fundamentalmente que os defesas, numa
linha de quatro, garantissem fluidez e flexibilidade da equipa apartir do setor defensivo,
criando superioridade pelos corredores laterais com a subida de um dos laterais. Os
médios centro sdo os responsaveis pelo equilibrio defensivo, importantes na ligacao
entre a defesa e o ataque nas diferentes fases e momentos de jogo. Com um médio

defensivo mais nos equilibrios desses mesmos laterias subidos, e onde os médios
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ofensivos criassem situacdes de ligacdo ao setor ofensivo, aparecendo em zonas de
finalizacdo. Os avangados ocupam a largura total do campo, apresentando apenas um
deles mais como referéncia na area adversdria, pretende-se que os extremos criem
jogadas de fora para dentro com a participagdo dos laterais no ataque, criando

superioridade.

4.2 Principio Geral de Jogo

"Para ganhar um jogo a coisa mais fdcil ainda é ter a bola"

Alex Ferguson

O principio geral aplicado ao modelo de jogo passa por um projeto coletivo de jogo em
que a valorizagdo e manutencdo da posse da bola assume um papel fundamental. Cada
principio especifico do jogo da equipa teve como ponto de partida este principio geral.
Os aspetos a ter em conta com base neste principio geral de jogo foram:

a) Ter a posse de bola para estarmos mais perto do objetivo do jogo (marcar golo)

e impedir que o adversario consiga marcar;

b) Com bola permite controlar/dominar os momentos e ritmos de jogo.

c) Critério na circulagdo na procura de oportunidades para finalizar;

d) Variabilidade nos momentos e circulacao;

e) Progressdo com bola mantendo sempre linhas de passe;

f) Quebrar linhas de passe para dar velocidade ao jogo;

g) Nao retirar criatividade aos jogadores.

4.3 Organizacgao, Fases e Momentos do jogo

7

“Chegar juntos é um comecgo, ficar juntos é progresso, trabalhar juntos é sucesso

Henry Ford

Um jogo de futebol carateriza-se pela sucessiva alternancia de estados de ordem e
desordem, estabilidades e instabilidades, uniformidade e variedade (Garganta et al.,

2013).
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O jogo de futebol pode ser perspetivado como uma sequéncia contingente de
organizagao por fases de jogo, a fase ofensiva e a fase defensiva e de momentos que
ocorrem entre essas fases, o momento de transicdo ataque-defesa e o momento de
transicdo defesa-ataque. A fase ofensiva carateriza-se pelo facto de a equipa ter a bola
e procurar manter a sua posse, no sentido de criar situacdes de finaliza¢do, por outro
lado a fase defensiva que se difere da anterior pelo facto da equipa nao possuir a bola,
procurando apoderar-se dela, mantendo o equilibrio coletivo de forma a impedir que a
equipa adversaria crie situagdes de finalizagdo (Garganta & Pinto, 1994).
N3o é estritamente necessario que durante a fase ofensiva ou defensiva os jogadores e
as suas equipas tenham de completar todas as etapas subjacentes as fases de jogo.
Assim, é a alteracdo da posse de bola que define o momento de passagem da defesa
para o ataque e do ataque para a defesa.
Deste modo, para além das fases de jogo — ofensiva e defensiva — é possivel identificar
dois momentos distintos na estrutura do jogo de futebol: 0 momento de transicdo
defesa-ataque, que se carateriza pelos comportamentos que os jogadores e a equipa
devem de assumir nos instantes imediatos a recuperacdo da posse de bola; e o
momento de transi¢do ataque-defesa, caraterizado pelo conjunto de comportamentos
individuais e coletivos a adotar nos instantes apds a perda da posse da bola (Garganta
et al.,, 2013).
Segundo Santos (2006), um momento do jogo é uma sequéncia de acdes do jogo da
equipa, com uma légica e identidade comum e que se baseia na sua organizacdo do jogo.
Sendo assim, associando os diversos autores supracitados, temos:
Na Organizacdo Ofensiva, podemos sistematizar as seguintes categorias e
subcategorias:
e Sistemas de jogo
e Fases do Ataque
o Construgao do processo ofensivo
o Criacdo de situacdes de finalizacao
o Finalizagao
e Meétodos de Jogo
o Ataque posicional

o Ataque rapido
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o Contra-ataque
Racionalizagdo do espacgo de jogo
Portador da bola
Apoios ao portador da bola
Largura e profundidade
Temporizacdo ofensiva
Combinagdes tdticas diretas e indiretas
Angulos de jogo

Ritmo e tempo de jogo

MissGes e funcdes especificas dos jogadores (Guarda-redes; Defesas laterais;

Defesas centrais; Médios centro; Médios Ala e Avancados)

Na Organizacao Defensiva, poderemos elencar as seguintes categorias e subcategorias:

Sistemas de jogo
Fases da defesa

o Equilibrio defensivo

o Recuperagao defensiva
Métodos de jogo

o Defesa individual

o Defesaazona

o Defesa mista

o Defesa zona pressionante
Pressdo no portador da bola
Coberturas defensivas
Concentracdo defensiva (largura e profundidade)
Anulacdo das linhas de passe
Organizacao da ultima linha defensiva
Articulacdo da ultima linha defensiva
Participacao total ou parcial de todos os jogadores
Oscilacdo defensiva (largura e profundidade)

Temporizacdo defensiva
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MissGes e funcoes especificas dos jogadores (Guarda-redes; Defesas laterais;

Defesas centrais; Médios centro; Médios Ala e Avancados)

Na Transicdo Defesa-Ataque, podemos elencar as seguintes categorias e subcategorias:

Jogo Direto

Jogo Indireto/apoiado

Recuperacdo da posse da bola

Concentracdo Vs espaco (largura e profundidade)

Alteracao do processo defensivo para o ofensivo

Temporizagao ofensiva

Missdes e funcdes especificas dos jogadores (Guarda-redes; Defesas laterais;

Defesas centrais; Médios Centro; Médios Ala e Avancados)

Na Transicdo Ataque-Defesa, podemos elencar as seguintes categorias e subcategorias:

Pressdo sobre o portador da bola

Coberturas defensivas

Perda da posse de bola

Concentracgao defensiva

Alteracao do processo ofensivo para o defensivo

Recuperacdo defensiva

Temporizacdo defensiva

Temporizagdo com interrupcdo de jogo

MissOes e funcbes especificas dos jogadores (Guarda-redes; Defesas laterais;

Defesas centrais; Médios centro; Médios Ala e Avan¢ados)

No momento dos Esquemas Taticos, ou seja, as situacOes de bola parada, podemos

elencar as seguintes categorias e subcategorias:

Cantos
Livres diretos e indiretos
Lancamentos de linha lateral

Pontapés de baliza
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e Inicio/recomeco do jogo

Na tabela 6, podemos analisar as finalidades e constrangimentos do futebol, inerentes

as fases de jogo.

Tabela 6- Finalidades e constrangimentos inerentes as fases e momentos de jogo de futebol (adaptado

de Garganta, 2006)

Fase Ofensiva

Fase Defensiva

Transicao
Ataque/Defesa

Transicao
Defesa/Ataque

Criagdo de espago
(amplitude;
profundidade) de
forma a aumentar o
tamanho relativo do
campo;

Manutencdo do

equilibrio espacial, com
oferta de linhas de
passe (apoio);
Construcdo de
para marcar golos;

jogo

Adensar o espago, para o
tamanho relativo do
campo;

Movimentagao em
diregdo a bola (pressing)

para retirar
tempo/espaco ao
adversario;

Movimentar-se em

direcdo a propria baliza
para protegé-la;

Mudar o sentido de
fluxo o mais rapido
possivel:

Pressdo ao portador
da bola para
recuperagao
defensiva;

Mudar o sentido de
fluxo o mais rapido
possivel;

Retirar a bola da zona
de pressao;

Na figura 9, as diferentes fases e momentos de jogo, adaptadas ao ACA.

Ao omree

Figura 9 - Ciclo de fases e momentos de jogo
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4.4 Planeamento

De uma forma macro podemos verificar o planeamento anual (ver figura 10) através da
calendarizagdo para a época desportiva 2019/2020. O planeamento foi dividido entre os
periodos de competi¢cdo, os varios mesociclos, os jogos realizados assim como as

unidades de treino de preparagao para a competicao.

EI Planeamento Anual Epoca 2019/2020
Atlético Clube Alcanenense

. . e Microciclo/Dias

Mes Periodo mm’l 2|3|4|5(6|7|E & 10 11 12 13|14(|15 161'1"181.9202122232‘125|26|Z?|28|295031.
AGOSTO Pré-competithve 1
SETEMBRO  |Pré-competitive 2
(OUTUBRO  |Competitivo 3
NOVEMERD |Competitive 4
DEZEMBRD Gnrnpeﬁﬁ\n 5
JANEIRC competitivo [
FEVEREIRD Gnrrpe‘liﬁ\n 7
MARGD competitivo B
[ABRIL (Competitivo [}

. Treino . logo || Folga

Figura 10- Mapa planeamento anual ACA época 2019/2020

. logo Treino

O planeamento anual foi nao foi cumprido, devido a interrup¢ao causada pelo COVID-
19 sendo que a ultima jornada foi realizada a 8 de marco e a ultima unidade de treino a

12 de margo.

5. COMPETICOES

5.1 Tacga

O Atlético Clube Alcanenense (ACA) estava inserido no Campeonato Distrital de 22
Divisdo da Associacdo de Futebol de Santarém (AFS) na época de 2019/2020. Estando
inserido nesta associacdo, o ACA participa em duas provas distintas, sendo uma dela a

Taca do Ribatejo e a outra o Campeonato Distrital.
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A Taca do Ribatejo, numa primeira fase, como disputavamos a 22 Divisdo, estava dividida
por 5 grupos (A, B, C, D e E), num total de 18 equipas, onde as equipas que se apurassem
depois se juntavam as equipas da 12 Divisdo Distrital. O grupo A, B e C eram grupos
constituidos por 4 equipas, sendo o grupo D e E somente por 3 equipas. O ACA estava
inserido no grupo C.

Passavam a fase seguinte os 2 primeiros classificados de cada grupo, sendo depois uma

competicdo por eliminatdrias até se se encontrar uma equipa vencedora da prova.

5.2 Campeonato

A outra prova é o Campeonato distrital de Seniores que na época desportiva 2019/2020,
foi uma competicdo constituida por duas fases. Na primeira fase participam um total de
22 (vinte e duas) equipas, agrupadas em 2 séries de 11 (onze) equipas em cada série. A
série A (figura 11) e a série B (figura 12). O Atlético Clube Alcanenense (ACA) estava
inserido na série A.

Esta fase realizou-se a duas voltas. De cada série, apuravam-se as trés primeiras
classificadas para a 22 fase — Apuramento de Campedo, enquanto que as restantes oito
equipas terminam a época.

Na 22 fase - Apuramento de Campedo disputa-se com as 6 equipas qualificadas,
agrupadas em 1 série, a duas voltas, qualificando-se para a 12 divisao distrital da AFS as

3 primeiras equipas da série.

UFCIT

AC Alcanenense Entroncamento Tramagal SU U. Tomar B CCD Caxarias UD Atalaiense

AC

ACD Aldeiense CDR Alferrarede Ferreira do Abrantes e

Zézere B Benfica B
Figura 11 - Equipas Campeonato Distrital AFS 2019/2020 Série A
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£

ACR
GD Pontével GD Marinhais GD Benavente GD Forense AR Porto Alto
Espinheirense

FC Goleganense CD Salvaterrense GD Benfica Ribatejo AD Fazendense B GD Rebocho

Figura 12- Equipas Campeonato Distrital AFS 2019/2020 Série B

5.3 Regra AFS na competicao

A Associacado de Futebol de Santarém (AFS) em relagdo ao campeonato distrital impd&e
a regra relativamente ao numero de jogadores formados e ndo formados localmente, e
€aso ndo se cumprisse a equipa era penalizada. Essa regra por parte da AFS consiste em
apresentar na ficha de jogo um minimo de doze jogadores formados localmente,
podendo apenas estar até um maximo de seis jogadores ndo formados localmente.

Entende-se por jogador formado localmente, aquele que tenha sido inscrito num clube
da Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF), inclusive, independentemente da sua
nacionalidade, por um periodo continuo ou nao, correspondente a trés épocas

desportivas ou 36 meses, entre os 15 e os 21 anos de idade.

6. INTERVENCAO NO TREINO E COMPETICAO

A intervencdo neste contexto, enquanto treinador principal (TP) nos 2 escalBes, foi
pautada desde o inicio pelo debate e reflexdo de todos os intervenientes desde a equipa
técnica a restante estrutura do departamento de futebol. Os papéis dentro da equipa
técnica estavam bem definidos (ver tabela 8) e existiu sempre espaco para debate e
troca de ideias como suporte de crescimento. A ideia passou por conseguir implementar

o didlogo entre todos os elementos do grupo/equipa técnica de trabalho e, a partir do
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didlogo construir uma atitude critica no seio do grupo. Algumas estratégias para atingir
este objetivo passaram por:

1) Briefings regulares pds treino e competicao;

2) Dar voz a todos os elementos na partilha das suas consideragoes;

3) Convivios informais para fortalecimento dos lacos pessoais e profissionais.
Fazer com que todos pensem e exprimam as suas opinides acerca do trabalho que

desenvolvemos, sempre para o progresso da equipa.

6.1 Treino

A problematica do planeamento e periodizacdo do processo de treino é uma
preocupacao central de qualquer treinador, tendo este que equacionar uma diversidade
de problemas de natureza metodoldgica (Santos, Castelo & Silva, 2011).

A nivel do treino, apesar da especialidade das fun¢des de cada elemento, dentro da
equipa técnica, a dinamica de acdo teve como base a colaboracdo entre todos
relativamente ao planeamento, intervencdo/operacionalizacdo e reflexdo quer no
treino, quer na competicdo. A participacdo de todos nas unidades de treino da época
desportiva levou a que se tivesse uma maior facilidade em compreender o modelo de
jogo da equipa, bem como na idealizacdo de exercicios de treino e esquemas taticos
defensivos e ofensivos, com vista a preparag¢ao do jogo, levando a uma melhoria na

performance dos jogadores e da equipa.

6.2 Competicao

Ao nivel da competi¢do tentou-se sempre recolher informacdes/sugestdes de feedbacks
antes da palestra inicial de jogo, assim como nos intervalos, como forma de completar
o discurso, ou alertar os jogadores para algo que estivesse em falta, como forma de
melhorar determinados aspetos do jogo.

No balnedrio eram afixadas folhas com os esquemas taticos ofensivos e defensivos, para
facilitar o visionamento por parte dos jogadores antes do jogo. Durante o jogo essas
informagdes iam para o banco para quando se efetuasse uma substituicdo, se

procedesse aos ajustes (Anexo VII).
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Durante o jogo era preenchida uma ficha de observacdo de jogo, onde se poderiam fazer
algumas observagdes e anotagbes, que depois auxiliavam a realizagao da reflexao da
equipa. Essa reflexdo estava sempre presente ao longo da semana, como preparacgao do
proximo jogo, real¢cando os aspetos positivos e corrigindo aspetos menos conseguidos
na competicdo, sempre com o intuito de melhorar a performance da equipa.

O microciclo padrao dos treinos ao longo da época desportiva consistiu habitualmente

trés sessdes de treino somando o jogo ao domingo como exposto na tabela 7.

Tabela 7 - Microciclo Tipo Seniores

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira sabado Domingo
19h30 19h30 19h30
Folga Treino Folga Treino Treino Folga 1060

No Anexo | podemos verificar um microciclo padrao, representativo dos métodos de
treino utilizados.

De forma a promover a organizagao e o trabalho estruturado das tarefas individuais foi
desenvolvido um microciclo de tarefas para cada elemento da equipa técnica dos
seniores, tendo em conta as func¢des e responsabilidades previamente definidas e

organizadas (Ver Tabela 8).

Tabela 8 - Tarefas e Responsabilidades da Equipa Técnica

Tarefas 22Feira 32Feira 42Feira 52Feira 62Feira Sabado Domingo
Planeamento Microciclo TP/TA TP/TA

Preparagao Material TA TA TA TA
Planeamento UTreino TP/TA TP/TA TP/TA

Controlo e Intervengdo UT TP/TA TP/TA TP/TA

Observacgao Juniores TP TP TP TP TP

Palestra Treino/Jogo TP TP TP TP
Aquecimento Treino/Jogo TA TA TA TA
Relatdrios de Jogo TP TA
Andlise da Equipa TP/TA TP/TA
Realizagdo da Convocatoria TP

Comunicagdo com Imprensa TP
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A intervencdo era semelhante em ambos os escaldes, sendo para isso exigido bastante
tempo para a organizagao das tarefas.

O planeamento era efetuado através de chamadas telefénicas, onde eram definidas as
estratégias para cada microciclo, tendo em conta a competi¢do seguinte.

A adaptagao em cada unidade de treino foi uma constante ao longo da época, derivado
da gestao dos jogadores que foi algo que foi considerado. Essa gestdo era efetuada pelo
treinador principal (TP), como dispensas ao treino ou ajustes nas cargas dos exercicios.
Apesar de ndo terem havido lesdes graves nos jogadores ao longo da época, ainda assim
ocorreram situagdes pontuais, onde a integragao ao treino era efetuada sempre com
deliberagdo do TP apds comunica¢dao com o departamento médico.

Na ultima unidade de treino da semana era efetuada a convocatdria para o jogo (Ver
Anexo V), onde a gestdo dos recursos teve um cariz de elevada importancia.

Sempre que a imprensa solicitava a analise do jogo, a equipa técnica reunia
primeiramente para poder transmitir ao TP sugestées/informacdes que se revelassem
importantes para analise ao jogo.

Pode-se afirmar que dentro deste contexto e nestas circunstancias o processo realizado
estava a resultar de um modo positivo, como podemos verificar no ponto 8 deste
relatdrio através dos resultados obtidos.

Na tabela 9 podemos observar o cronograma profissional de acontecimentos com as

principais datas na época.

Tabela 9- Cronograma profissional com principais datas época 2019/2020

JULHO AGOSTO SETEMBRO NOVEMBRO JANEIRO FEVEREIRO MARCO
2019 2019 2019 2019 2020 2020 2020
8 Julho 26 31 22 4 1 31 28 12
Julho 2019

e 8 junho: Acordo com o ACA para assumir funcées como TP;
e Definicdo da Equipa Técnica e inicio de construcdo do plantel sénior;
Agosto 2019
e 26- Inicio do periodo preparatério, com apresentacdo do plantel sénior e equipa

técnica ao clube
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e 31- Fecho de janela para inscricdo de jogadores profissionais;
Setembro 2019

e 22-Inicio do periodo competitivo da equipa sénior;
Novembro 2019

e 4-Inicio de fungoes como TP na equipa de juniores;
Janeiro 2020

e 1- Reabertura de janela para transferéncias de jogadores profissionais, e para

jogadores amadores com transferéncia internacional;

e 31- Fecho de janela para jogadores profissionais;
Fevereiro 2020

e 28-28- Encerramento geral de inscri¢des;
Margo 2020

e 12- FPF/AFS suspendeu todas as competicoes de futebol.

7. PROCESSO DE AVALIAGCAO E CONTROLO

O processo de avaliacdo e controlo das tarefas realizadas durante a intervencdo
profissional monitorizada efetuou-se através da concretizacdo de relatérios, anadlises
intermédias, discussdes dentro da equipa técnica e outras reunides. Destes elementos
obtiveram-se varios dados, nomeadamente:

1) O comportamento/disciplina dos jogadores;

2) A prestacdo dos jogadores em campo, quer em treino quer em

competicao;

3) A utilizagdo/escolha dos jogadores;

4) A condicdo fisica/psicoldgica apresentada pelos jogadores;

5) Ajuste ao planeamento quer no treino quer na competicao;

6) Observacdo e analise dos adversarios.
Em relacdo aos jogadores o que lhes era exigido ao nivel do comportamento/disciplina,
era que apresentassem um comportamento profissional. Exigiamos disciplina e rigor,

chegando a acontecer a alguns jogadores por exemplo, sairem da equipa em
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determinados jogos por ndo comparecerem ao almogo de equipa em dia de jogo sem
aviso prévio.

A prestacdo dos jogadores dos jogadores foi sempre tida em conta apds cada unidade
de treino assim como em competi¢do. Desta forma permitiu poder retirar o melhor de
cada jogador em diferentes momentos, rentabilizando ao maximo as suas capacidades
levando desta forma a concretizagdao dos objetivos propostos.

Em cada jogo, a utilizacdo/escolha de jogadores era refletida sobre um conjunto de
aspetos. Nas decisdes da escolha dos jogadores, tentou-se ir ao encontro dos varios
objetivos propostos por parte da equipa, com a obtencao da vitéria. Por parte do clube
na projecao de jogadores jovens. Decisdes nem sempre faceis de tomar, fruto da regra
por parte da Associacdo de Futebol de Santarém (AFS) na utilizacdo de jogadores nao
formados localmente (JNFL). Outra decisdo prendia-se com o facto de por vezes deixar
alguns jogadores com idade sénior de fora, em detrimento de jogadores com idade
junior.

A condicdo fisica/psicologica apresentada pelos jogadores revelou ser de extrema
importancia na gestdo do grupo. Por vezes os jogadores apresentavam algum cansaco
nao so fisico como também mental, derivado das suas profissGes e a abertura por parte
dos mesmos em falarem com a equipa técnica era total. Dai resultaram decisGes como
as de em alguns jogos e treinos, se optar por fazer descansar alguns jogadores fruto
desse desgaste.

Das andlises e discussdes no seio da equipa técnica, resultaram ajustes na preparacao e
planeamento dos microciclos. Escolha essa que passava essencialmente por selecionar
exercicios com o intuito de melhorar aspetos menos positivos que tivessem ocorrido,
dando continuidade ao que foi bem executado de acordo com as nossas ideias. Com
apenas 3 unidades de treino por microciclo a ideia passava por preparar o essencial com
o intuito do que se pretendia para vencer a competicdo seguinte.

Durante a competicdo realizou-se a analise das equipas adversarias, consoante o seu
modelo de jogo, bem como a prestacao dos jogadores mais influentes no seu processo
de jogo, numa perspetiva de, por um lado utilizar essa informacdo para um melhor
desempenho do Atlético Clube Alcanenense (ACA) no confronto direto com essa equipa,
por outro poder no futuro recrutar esses jogadores para a equipa, colmatando assim a

auséncia de um departamento de scouting no clube.
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Na ficha de observagao eram mensurados dados relativos aos minutos jogados, bem

como os golos e cartdes atribuidos a cada jogador, como podemos verificar pela figura

13.
10GO ACA S - 0  ALDEIENSE DATA 27.10-15 JORNADA =
ARBITRO X CAMPO Alcanena-Rehva MNatural

RELATORIO  Arbitro deixa jogar, critério largo nos lances.

Nada a acrescentar, foi umn jogo tranguilo.

2" tempo extra.
12 FMI'E_
SISTEMA JOGO GR:3:5:2 SFTEMA OGO GR:4:3:3
™ SUBST GOLOS L SUBST GOLOS
E) = 8 A 10 =
42 - g A 5 -
- 457 28 - 7
45 7 - 2 4_5 5 - 77
22 PARTE
SISTEMA JOGO GR:3:5:2 SISTEMA JOGO GR:4:3:3
i B suesT GOLOS | TP - EEE GOLOS
7 - W0 A 5 |18 25 - _F0
18 - 11 A 10|25 77 =
25 9 - § 25 17 _j
16 4 - 138 34 a8 -
30 - 11 A 10 -
3 15 - 10 -
OBSERVACOES FINAIS
r = ] % Poucos movimentos sem bola r—[_—‘ 1 25 fecha mal espago interior,
g na zona ofensiva. ;_,j & mais ofensivo explorar.
Jogador 11 sempre a pedir 20 @ 3 deixa avancado receber sem
.r.;@ bola no pé. - press3o.
AL 1 Jogador 10 bons momentos ‘-E Pouco agressives nas bolas
no jogo. paradas.
15131“ 3 @ @ . .," @ 36 bom tecnicamente
| [ .12 1 1 A 1 5 rapido

Bom jogo onde controlamos na totalidade. Boas situagdes nas transigdes utilizando

Warizbilidade quer No jogo interior guer No JOED exterior.

Alguns lances com pouca atitude na recuperacio, aspecialmenta o jogador 5 & o jogador 7.

Temaos que dar mais dindmica em alguns momentos, mais implicidade, sem individualismo.

Jogador 2 e o jogador 14 melhorar na dindmica ofensiva semn bola.

Figura 13- Ficha de Observagdo de Jogo

Observamos que neste jogo, existiram poucas movimentagdes na zona ofensiva. Com o

intuito de melhorar a pouca mobilidade ofensiva, nas unidades de treino seguintes,

eram incluidos exercicios de mobilidade ofensiva, onde os jogadores para poderem

finalizar tinham que receber a bola somente em desmarcagdes de rutura.
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8. RESULTADOS

8.1 Tacga do Ribatejo

Na Taca do Ribatejo (ver tabela 10), o trajeto do Atlético Clube Alcanenense (ACA)
passou por uma primeira fase de grupos, onde estavamos inseridos no grupo C,
apurando-nos para as rondas eliminatérias. Na primeira fase das eliminatérias, por
sorteio e derivado do niumero impar de equipas, ficamos isentos passando diretamente
aos oitavos de final. Nesse jogo defrontamos em Alcanena, a Casa do Povo do Pego,
clube que participava na 12 Divisdao da Associacao de Futebol de Santarém (AFS), onde
apos um empate (0-0) durante os 90 minutos de jogo, perdemos apds a marcacao das
grandes penalidades (4-5), critério de desempate da competicao.

Sendo um dos objetivos, pretendiamos chegar a final e vencer a taca do Ribatejo. Como
equipa técnica fizemos algumas alteragdes na abordagem ao jogo, apesar do grau de
dificuldade que o jogo exigia. Optamos por fazer descansar e rodar alguns jogadores
mais utilizados na equipa, dando um voto de confianca a todos os elementos do plantel,
principalmente aos menos utilizados. Apesar das altera¢des, a equipa deu uma boa
resposta, acabando por perder nas grandes penalidades.

Quer ao nivel diretivo, quer ao nivel coletivo, a equipa digeriu de uma forma positiva a

derrota, ndo desviando o foco para o objetivo principal que tinhamos planeado.

Tabela 10- Resultados do ACA na Taga do Ribatejo

S DATA CASA R FORA FASE
2019-09-22 Alcanenense 4-1 CCD Caxarias Grp.C
. 2019-09-29 Aldeiense 1-6 Alcanenense Grp. C
D 2019-10-05 GD Pontével 3-2 Alcanenense Grp.C
Isentos Preliminar
D* 2020-01-19 Alcanenense 0-0 CP Pego 1/8

* (4-5) Apods G. Penalidades

8.2 Campeonato

A classificacdo final do campeonato, a 4 jornadas do término da primeira fase, neste

caso devido a pandemia coronavirus (ver tépico 10 das consequéncias do COVID-19),

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 51



Pedro Gil Dias Vieira

Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

onde todos os campeonatos quer nacionais quer distritais, nas competicdes nao

profissionais, foram interrompidos pela deliberacio da Federagdao Portuguesa de

Futebol (FPF) e das Associacdes de Futebol Distritais e Regionais (AFDR). O ACA ocupava

a primeira posi¢ao, com presenca confirmada na fase de apuramento de campedo, com

mais 4 pontos do segundo classificado, sendo que com um jogo a mais realizado, ja que

o numero de equipas sendo impar (11 equipas), permitia que todas as semanas uma

equipa folgasse.

No Anexo X, podemos ver alguns factos e curiosidades resultantes desta época

desportiva de 2019/2020 do ACA como por exemplo ser a equipa com o melhor ataque

e a melhor defesa quer nos jogos em casa quer nos jogos fora.

Na tabela 11 em baixo podemos verificar os resultados do ACA obtidos no campeonato.

Tabela 11 - Resultados do ACA no Campeonato

S DATA CASA R FORA JORNADA
2019-10-13 Alcanenense 9-0 F.Zézere B 1
2019-10-20 U. Tomar B 0-1 Alcanenense 2
2019-10-27 Alcanenense 5-0 Aldeiense 3
2019-11-03 CDR Alferrarede 0-7 Alcanenense 4
2019-11-10 Alcanenense 2-1 CCD Caxarias 5
2019-11-16 Abrantes e Benfica B 0-2 Alcanenense 6

E 2019-11-24 Alcanenense 1-1 Entroncamento AC 7

E 2019-12-01 Ortiga 2-2 Alcanenense 8
2019-12-08 Alcanenense 3-1 Tramagal 9

. 2019-12-15 Atalaiense 0-2 Alcanenense 10
FOLGA 11
2020-01-12 Ferreira do Zézere B 0-3 Alcanenense 12
2020-01-26 Alcanenense 6-2 U. Tomar B 13
2020-02-09 Aldeiense 0-2 Alcanenense 14
2020-02-16 Alcanenense 4-1 CDR Alferrarede 15
D 2020-02-23 CCD Caxarias 2-1 Alcanenense 16
- 2020-03-01 Alcanenense 3-0 Abrantes e Benfica B 17
E 2020-03-08 Entroncamento AC 2-2 Alcanenense 18
ADI  2020-03-15 Alcanenense ADI Ortiga 19
ADI  2020-03-22 Tramagal ADI Alcanenense 20
ADI  2020-03-29 Alcanenense ADI Atalaiense 21
FOLGA 22
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No grafico 1 em baixo, podemos verificar os resultados obtidos ao longo do

campeonato, nas diferentes jornadas.

PO QO™M

6
4

3 3 3
2 2 22 2 2 2 2 22
1 1 11 1 1 1
0 lo o Mo l 0 “ l 0 0 0 ll 0
J1 J2 13 J4 J5 J6 J7 )8 J9 J10 Ji11 J12 J13 Ji4 J15 J1e J17 )18
W Golos Marcados M Golos Sofridos

Grdfico 1- Golos marcados Vs golos sofridos por jornada

Nos graficos em baixo a relacdo dos resultados (grafico 3) com o nimero de golos

(grafico 2), ao longo do campeonato.

Derrotas
1

Sofridos
12

Empates
3

Marcados
55

Vitorias
13

Grdfico 2- Total de golos

Grdfico 3- Resultados ACA obtidos no

; marcados Vs sofridos no campeonato
campeonato época 2019/2020

A contar para o campeonato o ACA num total de 17 jogos (grafico 3), somou 13 vitdrias,
3 empates e apenas 1 derrota. Em relagdo aos golos obtidos (grafico 2) foram 55 os golos

marcados, em detrimento de 12 golos sofridos.
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8.3 Classificagao

Atabela 12 refere-se a classificacdo obtida aquando da suspensdao do campeonato, onde

o Atlético Clube Alcanenense (ACA) ocupava a 12 posicao.

Tabela 12- Classificagdo Geral No Campeonato

POS CLUBE P J Vv E D GM GS DG

4 CCD Caxarias 30 17 10 0 7 38 28 +10
5 Atalaiense 28 17 9 1 7 34 31 +3
6 U. Tomar B 26 16 8 2 6 38 28 +10
7 Ortiga 21 16 6 3 7 22 18 +4
8 Ferreira do Zézere B 14 16 4 2 10 21 42 -21
9 Aldeiense 12 16 4 0 12 20 46 -26
10 CDR Alferrarede 9 17 2 3 12 17 49 -32
11 Abrantes e Benfica B 6 16 2 0 14 15 51 -36

O ACA desde a primeira jornada, ocupou somente a 12 posicao na tabela classificativa,
como podemos verificar no gréfico 4 em baixo, que relaciona a posi¢do na tabela com

as jornadas realizadas.
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Grdfico 4- Linha da classifica¢éio/posig¢éo por jornada ao longo da época
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8.4 Total Competicoes

Nos graficos em baixo estdo representados os resultados totais obtidos nas diferentes
competicdes, juntando os resultados do campeonato com a taga.
No grafico 5 encontra-se o somatdrio dos resultados obtidos, sendo que no grafico 6 o

numero de golos ocorridos nas duas competicdes.

Sofridos
17

Empates
3

Vitorias
15

Marcados
67

Grdfico 5- Resultados totais obtidos no Grdfico 6- Total de golos obtidos no
campeonato e taca campeonato e taca

Somando as competicdes em que o ACA estava inserido, num total de 21 jogos, somou
15 vitérias, 3 empates e 3 derrotas. Em relacdo aos golos obtidos nas diferentes

competicGes foram 67 marcados e 17 sofridos.

9. EQUIPA JUNIORES

9.1 Equipa Técnica Juniores

A equipa técnica do Atlético Clube Alcanenense (ACA) foi constituida por 3 elementos:
- 1 Treinador Principal (Pedro Gil);
- 1 Treinador-Adjunto;

-1 Treinador de Guarda-Redes.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 55




Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

Esta equipa técnica era composta por um elemento diferente da equipa técnica dos
seniores, o Treinador Adjunto (TA). Com 31 anos e com experiéncia enquanto
praticante/treinador na modalidade em escaldes de formacdo, foi meu colega de curso

de nivel Il ministrado na AFS, pelo que também ja o conhecia.

9.2 Plantel Junior

Na tabela 13, a constituicdo e alguns dados relativos ao plantel de juniores do ACA época

2019/2020.

Tabela 13- Constitui¢éo do plantel de juniores do ACA

Nome Idade Nacionalidade Posigcao JFL
- 17 Portugal GR SIM
= 19 Franca GR NAO
- 19 Brasil DC/LE NAO
- 19 Brasil DC NAO
- 19 Mogambique DC NAO
- 19 Nigéria DE NAO
- 17 Portugal LD/ED SIM
- 18 Portugal DC SIM
- 19 Brasil DE/EE NAO
- 18 Portugal MC SIM
- 17 Portugal MD/MC SIM
- 18 Mogambique - LD/MC/MO NAO
= 19 Mogambique - MO/ED NAO
- 18 Brasil MD/MC NAO
- 18 Brasil LD/DC NAO
- 18 Guiné-Bissau h ED/PL NAO
- 17 Guiné-Bissau [ - EE/ED NAO
- 18 Brasil EE/MO NAO
- 18 Portugal (@ | MC SIM
= 18 Portugal (@ | PL SIM

Em baixo na tabela 14 pode-se verificar o quadro resumo dos jogadores utilizados na

equipa sénior do ACA ao longo da época.
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Tabela 14 - Quadro Resumo Jogadores Utilizados nos Seniores

N2 de jogadores utilizados ao longo da

P . . — 33
época desportiva em jogos oficiais

ACA 1
Proveniéncia dos jogadores Ex-Juniores
Juniores 10
Outros Clubes 24
Portugal 20
Brasil
Mogambique
Guiné Bissau
Nacionalidades Inglaterra
Coreia do Sul
Nigéria
Estados Unidos
Franga

R R R R R NWO

N2 total de jogadores convocados na época

. . _— 39
desportiva em jogos oficiais

Quanto ao numero de jogadores utilizados no escaldo sénior em jogos oficiais, foi de 33,
tendo sido convocados 39 jogadores diferentes. Na sua grande maioria os jogadores
eram de nacionalidade portuguesa. Para a constituicdo do plantel a proveniéncia dos

jogadores foi na sua grande maioria de outros clubes, bem como da equipa de juniores.

10.CONSEQUENCIAS COVID-19

O campeonato nao findou da forma como todos queriamos, dentro de campo. Um surto
gue comecou na China em dezembro de 2019, o coronavirus (COVID-19), e que
rapidamente se espalhou por todo o mundo, infetando milhares de pessoas, levou a
Organizacdao Mundial de Saude (OMS) a declarar uma situacdo de pandemia.

Numa primeira fase em Portugal todos as competicdes foram suspensas havendo um
periodo de avaliacdo das entidades que representam o futebol em Portugal (LPFP, FPF
e AFDR), para perceber a evolucdo da pandemia e se tomarem decisGes de acordo com
as normas determinadas pela Direcdo Geral de Saude (DGS).

Seguidamente as competicdes de futebol de formacéo, a nivel nacional, apds terem sido

suspensas, foram anuladas, devido a ndo estarem reunidas as condi¢des de seguranca
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para a saude publica, ndo sendo atribuido nesta época o regime de subidas e descidas
de divisao.

Posteriormente todas as provas dos campeonatos seniores ndo profissionais também
foram canceladas. Na Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF), assim como na
Associacdo de Futebol de Santarém (AFS), tendo sido canceladas as provas, ndo foram
atribuidas descidas de divisdo. No entanto, as equipas que se encontravam nos lugares
de promocado, foram premiadas com a subida de divisdo, reforcando o mérito
desportivo. O Atlético Clube Alcanenense (ACA) encontrava-se em 12 lugar, o que

consequentemente deu acesso a subida de divisao.

10.1 Adaptagoes ao COVID-19

No nosso caso em particular, entre a suspensdo a 12 de marco de 2020 e cancelamento
do campeonato a 08 de abril de 2020, houve um periodo de adaptacdo de cerca de um
més, onde ndo se sabia o que poderia acontecer, se os campeonatos iriam ou ndo ser
retomados, pois a suspensdao numa fase inicial foi por tempo indeterminado. Fomos
mantendo o contato com os nossos atletas, através do WhatsApp (um aplicativo de
redes méveis) ou da plataforma zoom (um aplicativo de software de videoconferéncia),
para manter alguma atividade fisica, ndo estando os jogadores completamente parados.
Os exercicios efetuados eram exercicios funcionais com o peso do préprio corpo,
envolvendo a integracdo do corpo em movimentos como empurrar, puxar, agachar,
rodar, entre outros. Esta atividade tinha como base minimizar os riscos de lesdo, num
possivel regresso a competi¢cdo. Apds um periodo muito longo de paragem, o regresso
elevaria o risco de lesdao nos atletas.

Este periodo foi marcado por muita especulacdo, onde se foram ouvindo varias opinides
e estratégias de conclusdo das provas, e os 6rgdos que regem o nosso futebol se foram
reunindo, ouvindo os clubes e tentando encontrar a melhor solu¢do para minimizar aos
clubes os danos causados pela pandemia COVID-19.

Assim que a Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF) deliberou o término nos
campeonatos de formacdo a 27 de margo de 2020, foi um periodo de gestdo e adaptacao

por parte do clube, pois devido a nossa situacao, onde faziam parte do plantel alguns
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jogadores estrangeiros, tiveram de ser tomadas algumas medidas que inicialmente ndo
estavam consideradas. Essa gestao passou por redefinir o plantel sénior, onde se teve
de ajustar os jogadores juniores, principalmente estrangeiros. Tivemos de tomar uma
posicdo e algumas decisGes com um carater de urgéncia, pois o pais estava em estado
de emergéncia, e era incomportavel para o clube garantir todas as condicdes aos
jogadores estrangeiros, ja que a alimentacdo, alojamento e todos as necessidades
basicas destes, eram suportadas pelo clube. Nesse periodo de indefinicdo e como era
um periodo delicado a nivel mundial, tivemos alguns atletas que pediram a rescisao
contratual com o clube para regressar ao seu pais e estarem mais perto dos familiares.
Numa ultima fase, assim que foram canceladas todas as competi¢cdes de seniores nao
profissionais, a 8 de abril de 2020, a preocupacao principal foi de como fazer regressar
todos os jogadores as suas residéncias. Outra das preocupacdes foi a da alteracdo na
data dos voos dos jogadores, pois as fronteiras comegaram a ser encerradas, existindo
cada vez menos voos a fazerem ligacGes para todo o mundo, encontrando-se o pais em
estado de emergéncia e em confinamento social obrigatdrio.

Neste periodo de cerca de 1 més, existiram bastantes altera¢des nas decisdes, desde as
suspensdes dos campeonatos ao encerramento, quer da formagdo quer no futebol
sénior. Em baixo podemos observar um cronograma (ver tabela 15) das varias decisdes

qgue foram sendo tomadas por parte dos érgaos que regem o futebol em Portugal.

Tabela 15- Cronograma COVID-19

5 marg¢o 2020 10 margo 2020 12 margo 2020 27 margo 2020 8 de abril 2020

FPF promoveu FPF/AFS suspendeu  FPF/AFS suspendeu  FPF/AFS cancelou  FPF/AFS cancelou

acao formagdo todas as todas as todas as todas as
sobre COVID-19 competi¢des dos competicdes de competicdes dos competicdes
escaldes de futebol escalbes de seniores ndo
formacao formacao profissionais

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 59



Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

11.BALANCO DE ESTAGIO

O balang¢o num processo como o de estagio é sempre uma reflexdo importante sobre os
principais passos realizados ao longo da época, assumindo para o futuro um papel
fundamental no desenvolvimento, crescimento e aprendizagem, pois ajuda a consolidar
aprendizagens e a desenvolver competéncias. Analisando todo o processo ao longo
deste estagio torna-se importante realizar uma reflexao sobre varios aspetos que foram
fundamentais ao longo deste periodo bem como verificar se os objetivos tragados foram

atingidos, como se pode ver abaixo, de forma esquematica, na tabela 16.

Tabela 16- Objetivos Vs Concretizagdo

OBIJETIVOS A ATINGIR CONCRETIZACAO RESULTADOS
Trabalho da Equipa Técnica <V Evoluimos enquanto equipa de trabalho
Melhor Ataque v 55 golos marcados no campeonato
Melhor Defesa v’ 12 golos sofridos no campeonato
Estar nos Lugares de Subida v 12 lugar a 172 Jornada
Subida de Divis3o v A AFS at.rlbw subida por mérito
desportivo
Vencer a Taca do Ribatejo X Perdemos nos 1/8 Final
Disciplina v Apenas 1 cartdo vermelho
Projecdo de Jogadores Juniores v 7 utilizados no plantel sénior
7 saidas para divisGes superiores, em
v

que 3 deles sairam para clubes do
campeonato de Portugal

Projecdo de Jogadores Seniores

Quanto a intervencdo da Equipa Técnica no treino/competicdo, esta foi bastante
positiva permitindo a possibilidade de desenvolvimento de competéncias, aplicando os
conhecimentos que foram adquiridos ao longo da formacdo académica na Escola
Superior de Desporto de Rio Maior. Apesar de nao se poder quantificar objetivamente
as melhorias obtidas, de uma forma qualitativa as principais melhorias observadas ao

longo da época foram:
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- ao nivel do planeamento, operacionalizacdo e avaliacdo do processo de treino
desportivo;

- ao nivel do desenvolvimento de um espirito critico e a capacidade de conduzir o
processo relativamente ao treino/jogo;

- ao nivel do desenvolvimento de um forte espirito e cultura desportiva no seio do
grupo;

- aplicacdo de exercicios, treinos especificos e individualizados, aspetos coletivos no
treino;

- uniformizacdo de feedbacks por parte da nossa equipa técnica;

- fortalecimento dos lagos de cumplicidade entre os elementos da equipa técnica, sendo
gue apenas por um olhar ou expressao conseguiamos perceber o que se pretendia com
determinado aspeto do jogo/treino, permitindo atuar mais rapidamente em
determinadas situagdes com a mesma linha de raciocinio e coeréncia;

- melhoria da comunicacdo com os jogadores estrangeiros, devido as diferentes
nacionalidades e idiomas, obtida através da implementagdo de algumas estratégias
como por exemplo a explicagdo individual do objetivo de cada exercicio antes da sua
realizagao.

No que se refere aos objetivos desportivos, nomeadamente em relacdo ao melhor
ataque e defesa estes foram atingidos sendo que, a data de paragem da competicao,
apresentdvamos o melhor registo de entre as equipas do campeonato. Em termos da
disputa dos lugares de subida faltando apenas trés jornadas para o término da 12 fase
do campeonato, onde posteriormente as 3 primeiras equipas das duas séries iriam
disputar a fase de apuramento de campedo. O objetivo foi cumprido, sendo que
tinhamos assegurado pertencer ao rol de equipas que disputariam o titulo de campeao
distrital. A subida de divisdo também se verificou, apesar de ndo ter sido dentro de
campo, como todos gostariamos. A Associacdo de Futebol de Santarém (AFS) decidiu
atribuir a subida de divisdo ao ACA, atribuindo mérito desportivo, ndo prejudicando as
equipas, apesar de o campeonato ter sido suspenso devido ao COVID-19. Em relagdo a
taca do Ribatejo poderiamos ter tido uma melhor prestacdo, sendo que ficamos pelos

oitavos de final, ndo conseguindo assim atingir um dos objetivos para a época.
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Outro dos objetivos secundarios atingidos foi no campo disciplinar, onde apenas 1
jogador recebeu ordem de expulsdao, com cartdo vermelho, num total de 21 jogos
oficiais realizados.

No que se refere a projecdao de jogadores juniores e seniores a nivel individual,
conseguimos utilizar 7 jogadores juniores na equipa sénior por mérito individual e
projetar 7 jogadores seniores, que sairam para outros patamares desportivos, sendo
qgue 3 deles para campeonatos nacionais. Neste ambito, 2 jogadores, apesar de estarem
na 22 divisao distrital da Associa¢do de Futebol de Santarém (AFS), foram selecionados
para representar a selecdo distrital da AFS no torneio da Taca das Regides, sendo os
restantes jogadores da selegdao pertencentes a equipas que participavam na 12 divisao
da AFS.

Esta projecdo teve em conta nao sé o bom trabalho realizado por nds equipa técnica,
mas também derivado do bom trabalho individual realizado pelos jogadores ao servico
do coletivo, que acabou por ser compensador. Os agentes desportivos que
representavam esses jogadores também ajudaram na concretizacdo desse objetivo,
principalmente nas janelas de mercado, quando os clubes se procuravam reforcar.
Como balanco de estagio, este verificou ser extremamente positivo. Através do trabalho
desenvolvido, juntando os resultados apresentados, os objetivos foram na sua grande
maioria atingidos. Em relacdo as competéncias adquiridas enquanto treinador principal
destaco a capacidade de liderar e reagir perante diversas situacdes ocorridas ao longo
da época desportiva. Apesar da evolucao entendo que dei apenas mais um passo nesta
caminhada, que é ser treinador, sendo que no futuro esta bagagem sera essencial para
lidar com situacGes semelhantes em outros contextos. As aprendizagens retidas serdo
determinantes, no futuro, para realizar um bom trabalho e desempenhar fun¢des de

treinador em campeonatos profissionais.
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PARTE Il - ESTUDO

Esta parte do relatério que designamos de “Estudo sobre os Métodos de Treino
Utilizados”, representa uma parte obrigatdria do relatério de mestrado, no qual deve
ser realizada uma investigacdo. De acordo com essa prerrogativa, foi efetuado um
estudo diretamente relacionado com a intervencdo no estdgio e que pretendeu
descrever e explorar os métodos de treino utilizados ao longo da época, no decorrer do

estagio na equipa sénior do Atlético Clube Alcanenense (ACA).

1. INTRODUCAO

O futebol é denominado como sendo um jogo desportivo onde se verifica uma luta pela
bola, o que significa uma relacdo de adversidade desportiva (Teodorescu, 1984) numa
relacdo de colaboracgao e oposicao, onde as equipas se disputam por objetivos comuns
(Garganta, 1997).

Apesar da elevada popularidade da modalidade desportiva futebol, ainda existe uma
necessidade de investigacdo, quando se compara esta modalidade com outras (Pollard
& Reep, 2002).

As formas de jogar e conseguir resultados sdo varias, da mesma forma que existem
diferentes maneira de treinar (Garganta, 2004). O treinador podera utilizar inimeras
formas de treinar nos seus métodos de treino, com uma vasta variabilidade de op¢des,
ndo existindo, portanto, uma Unica e correta de abordar o treino desportivo no jogo de
futebol.

O objetivo do jogo de futebol passa por desequilibrar a equipa adversaria, promovendo
uma rutura na sua organizacao (Neto, 2004). Segundo o mesmo autor é também por
isso um jogo de adaptacdo aos varios equilibrios /desequilibrios que vdo acontecendo
ao longo do jogo.

A unidade de treino é um instrumento fundamental que o treinador possui, ja que é
através dos exercicios de treino que o treinador incute a sua forma de jogar nos atletas,
promovendo a aquisicdo de conteudos taticos, técnicos, fisicos e psico-cognitivos (Silva,
2004). A organizacdo do treino em futebol é um processo metodolégico complexo que

visa a obtencdo de elevados desempenhos competitivos pelas equipas e jogadores ao
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nivel sénior. Neste sentido, a problematica do treino é uma preocupacdo vital para
qualquer treinador, tendo este que tomar decisbes constantes de
planeamento/ajustamento com vista a resolver diversos problemas de origem
metodoldgica que se vao colocando ao longo de uma época desportiva.

Com a intencdo de melhorar o conhecimento acerca desta tematica o presente estudo
tem como objetivo caracterizar a intervengao no treino em contexto distrital de
Seniores, expondo os exercicios realizados no treino e realizando uma reflexao acerca
dos mesmos, confrontando os resultados com dados de outros estudos.

Numa segunda fase procedeu-se a analise e tratamento de dados, culminando com a

discussdo e analise de dados a luz da literatura existente.

2. ENQUADRAMENTO TEORICO

A periodizacdo divide o treino em fases. Segundo Garganta (1993) essa periodiza¢do no
treino diferencia a estrutura e os objetivos preconizados em cada uma destas fases. Uma
das formas mais antigas de realizar a periodizacdo do treino é a chamada “Periodizacao

I”

Convencional” difundida pelo russo Matveiev a partir da segunda metade dos anos 50.
Esta periodizacdo era essencialmente constituida pela preparacao fisica geral com vista
ao desenvolvimento da forca e da velocidade que, segundo o autor, eram essenciais
para o sucesso no futebol (Braz & Garganta, 2006). Por volta dos anos 80/90 surge a
metodologia de treino a qual se dd o nome de “Treino Integrado”. O surgimento desta
metodologia teve como objetivo principal integrar as diversas componentes presentes
no rendimento desportivo, passando de um treino analitico e separado de cada uma das
componentes (estratégia, tatica, técnica, preparacdo fisica e preparagao psicoldgica)
para um processo integrado unitario (Braz & Garganta, 2006). A utilizacdo da
metodologia do treino integrado foi utilizada por diversos treinadores, sendo utilizada
em larga escala por exemplo no Brasil (Gomes, 2008). Este tipo de periodizacdo
diferencia-se de periodizacdo tatica por, no planeamento integrado, a bola estar
presente, mas ndo de forma subordinada ao jogo, enquanto que na periodizacdo tatica

a bola estd presente, mas com o intuito de modelar os jogadores, coletiva e

individualmente, a forma de jogar que o treinador preconiza (Carvalhal, 2001).
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O futebol desenvolve-se em um contexto complexo para a tomada de decisdo, ndo
apenas por causa da multiplicidade de componentes que se interagem (p. ex., jogadores,
bola, arbitros, dimensdes, etc.), mas também em razdo das suas caracteristicas
dinamicas, da sua natureza cooperativa e de oposi¢dao simultaneas, onde as condi¢des e
situacdes de jogo mudam constantemente ao longo do tempo (Costa, Greco, Garganta,
Costa & Mesquita, 2010). O instrumento fundamental e que esta dentro do processo de
periodizacdo no processo de treino em Futebol é o exercicio, dado que é a partir desde
gue o treinador incute o seu modelo de jogo nos atletas. A escolha e organizag¢ao dos

exercicios para o treino é fundamental para o sucesso da equipa.

A classificagao dos exercicios de treino tem sido alvo de varios estudos e reflexdes, na
tentativa de uniformizar a taxonomia, facilitando desta forma a comunicacdo entre a
comunidade conectada ao treino desportivo de futebol.

O modelo de jogo visa condicionar e orientar o processo de planeamento e programacao
do treino para a conce¢do e operacionalizagdo de uma forma de jogar especifica
(Azevedo, 2011), sendo uma conjetura de jogo do treinador, constituida por principios
comportamentais definidos em diferentes escalas ou niveis de complexidade, para os
diferentes momentos de jogo — organizacdo ofensiva, organizacao defensiva, transicdo
ofensiva, transicao defensiva, esquemas taticos ofensivos e esquemas taticos defensivos
— e que se articulam entre si para criar uma entidade coletiva (Oliveira, 2004).

Surge entdo a necessidade de criar uma taxonomia, como uma forma de classificacao,
gue consagre a variabilidade dos métodos de treino para o futebol, de uma forma
percetivel e operacional, sabendo que a imutabilidade e convic¢des rigorosas e definidas
acerca desta matéria, ndo sdo, nem nunca serdo fatos consumados por toda a
comunidade de profissionais desta area.

A tabela 17 em baixo das taxonomias classificativas de exercicios de treino de futebol
(adaptado de Faria, 2010), representa uma tentativa realizada por varios autores ao
longo destes ultimos anos na construgdo de uma classificagdo metodoldgica universal,

guer pela sua utilidade quer pela sua complexidade.
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Tabela 17- Taxonomias classificativas de exercicios de treino de futebol (adaptado de Faria,2010)

Autor Ano Categoria Subcategoria
Introdutérios o -
Wade 1976 Grupo ou classe Ndo definida
Jogo
Treino técnico com bola
Worthington 1980 Treino funcdes Nao definida
Treino fases (setores)
Treino de jogo (jogos reduzidos)
Fundamentais (finalizacdo é fator Fasel: Ax 0+ GR
fundamentais) Fase ll: Ax D + GR
Queiroz 1986 Fase lll: GR+ D x A+ GR
Complementares (finalizagdo ndo é Integrados (com bola)
fator fundamental) Isolados (sem bola)
Simples
Corbeau 1989 Intermédios Nao definida
Complexos
Jogos Aplicacao
Competicao
Castelo 1996 Especiais N3o definida
Gerais
. Especializados Situacionais
Gogik & Popov 1998 Nao especializados Estandardizados
Corregdo dos posicionamentos das
acOes taticas
Técnicos, descontextualizados das
situagdes de jogo
Jogo condicionado
Aumento do nimero de repeticdes
na unidade de treino
Cook 2001 Circula(.;c“)eNS taticas N3o definida
Potenciagdo do comportamento
técnico-tatico especifico do jogador
dentro da organizagdo tatica da
equipa
Potencia¢do das fases de jogo
ofensiva e de jogo ofensiva e
defensiva
SituagOes de jogo
Fasel: Ax0+GR
Essenciais (com finalizagdo) Fasell: AxD + GR
Fase lll: GR+ D x A+ GR
Ramos 2003 Especiais
Complementares (sem a presenca Com oposigao
de baliza) Sem oposicdo
Gerais
Corrida
Forga
Castelo 2003,2009 Preparacdo geral (sem utilizagdo da Flexibilidade
bola) Velocidade

Descontextualizados
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Manutencgdo posse de
Especificos de preparagao geral bola
(sem finalizacdo) Em circuito
Ludico-recreativos

Concretizagdo objetivo
Exercicios de preparagdo (com jogo
finalizacdo) Meta-especializados
Padronizados
Por setores
SituagOes Fixas de jogo
Competitivo

Podemos observar com a tabela, as diferentes formas de classificagdo dos exercicios
propostos pelos varios autores ao longo da histéria do treino desportivo de futebol.

Para efeitos de estudo e recolha de dados a realizar com este trabalho de investigacao
iremos abordara a taxonomia de classificacdo para os exercicios de treino de futebol,

proposta por Ramos (2003), com uma adaptacdo, descrita no tépico abaixo.

2.1 Adaptacao a taxonomia de Ramos

O presente estudo procura uma analise semelhante a concecdo e ao planeamento do
exercicio de treino no estagio realizado e reportado neste relatério, adaptando a
taxonomia criada por Ramos (2003).
Este autor diferencia na sua taxonomia os Exercicios Essenciais dos Exercicios
Complementares. Exercicios essenciais sdo aqueles que tém como caracteristica
fundamental a esséncia do jogo de futebol- rematar/defender a baliza. Esta categoria
reparte-se em trés subcategorias:
a) Forma | — trata-se de exercicios de finalizacgdo com GR e sem defesas em
oposicdo (p.e., 1x0+Gr; 3x0+Gr);
b) Forma Il —trata-se de exercicios com finalizacdo e com presenca de defesas em
oposicdo (p.e., 1x1+Gr; 3x2+Gr);
c) Forma lll —trata-se de jogos reduzidos ou jogos formais com finalizacdo para as
duas equipas (p.e., Gr+3x3+Gr; Gr+10x10+Gr).
Os restantes exercicios sao considerandos como complementares, ja que ndo incluem a

esséncia do jogo referida anteriormente. Estes subdividem-se em duas categorias, os
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Exercicios Complementares Especiais e os Complementares Gerais. Os
Complementares Gerais referem-se a tarefas que nao incluam a bola como elemento
determinante para a percecdo, andlise e solucdo de problemas emergentes
carateristicos da realidade do futebol, sendo exemplo disso exercicios de aquecimento
em corrida, treino de for¢a ou retorno a calma. Para este estudo adaptou-se a taxonomia
original de Ramos (2003) para os Exercicios Complementares Especiais repartindo-se
em trés subcategorias ao invés de duas. Os Especiais Sem Oposi¢dao (exercicios com
bola, sem adversdrios e sem finalizagdo); os Especiais Com Oposicdao e Com Diregao
(com bola, com adversdrios e direcdo de jogo possibilitada pela existéncia de balizas
pequenas, alvos, apoios a fornecer linhas de passe ou zonas para fazer ensaio); os
Especiais Com Oposicao e Sem Dire¢dao (com bola, com adversarios e sem balizas
pequenas, alvos, zonas ou apoios para fazer ponto). Fazer esta distincao foi importante,
pois podemos verificar algumas diferencas entre:

e as dindmicas de movimento dos atletas e circulacdo de bola para um exercicio
com direcdo a um objetivo fisico (seja uma zona, alvo ou apoio);

e as dinamicas em exercicios com outros objetivos que nao o transporte coletivo
da bola a um determinado local (p.e., nUmero de passes, tempo com posse de
bola).

Atabela 18 serve para visualizar melhor a taxonomia adaptada que serviu de ferramenta

a este estudo.

Tabela 18- Taxonomia de base dos exercicios de treino (adaptada de Ramos,2003)

Forma |
Essenciais Formalll
. Formal lll
Exercicios de o o
i Com oposigdo com diregdo
treino e
Especiais sem direcdo
Complementares o
Sem oposi¢ao
Gerais

A direcdo dentro dos exercicios de treino especiais, permitem um tipo de organizacao
tanto defensiva como ofensiva mais representativa em jogo. Isto acontece

essencialmente porque quem defende tem de se posicionar de forma a proteger um
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alvo, linha de passe ou zona de um modo semelhante (mesmo que redutor), aoc modo

como se defende a baliza em jogo.

3. OBJETIVO DO ESTUDO

O objetivo do presente estudo é realizar uma andlise descritiva dos exercicios utilizados
e aplicados no treino, no decurso da época desportiva 2019/2020, no ambito de uma
equipa sénior que opera na 22 divisdo distrital, nomeadamente o Atlético Clube
Alcanenense (ACA), quanto a classificagdo taxondmica de exercicios proposta por Ramos
(2003), adaptada.

Apds a apresentacao desses dados o segundo objetivo passard por realizar uma reflexao
acerca do mesmo, tentando estabelecer conclusbes de acordo com os resultados
obtidos bem como comparar com resultados obtidos em outros estudos similares.
Posteriormente ird comparar-se o tipo de exercicios utilizados nas diversas fases
competitivas da época do ACA, verificando se existem diferencgas significativas entre

elas.

4. METODOLOGIA

A metodologia do estudo descreve todos os procedimentos metodolégicos, entre os
guais o processo de caracterizacdo da amostra, recolha de dados e a analise estatistica

a ser realizada.

4.1 Caraterizagao da Amostra

A amostra do nosso estudo foram as unidades de treino realizadas ao longo da época
2019/2020 do escaldo de seniores do Atlético Clube Alcanenense (ACA).

A amostra foi constituida por 84 unidades de treino, que corresponderam a 15 no
periodo preparatdrio (Pré-competitivo) e a 69 no periodo competitivo. A figura 14
apresenta em calendario a amostra para o presente estudo, apds o cancelamento do

campeonato devido ao COVID-19.
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Figura 14- Mapa planeamento anual de caracteriza¢do da amostra

4.2 Recolha de Dados

Para o tratamento e recolha de dados nao foi necessdria nenhuma autorizagao ao clube,

pois ja estava inserido no contexto da equipa, sendo prevista a realizacdo de estudos.

A recolha de dados foi efetuada a partir do planeamento previsto (ndo tendo em conta
os ajustes verificados nas unidades de treino), antes da realizacdo dos treinos efetuados
ao longo da época, onde era inserido o tempo de treino e de cada método de treino, de
acordo com a taxonomia, numa tabela para codificar e catalogar os métodos de treino
utilizados (Ver Anexo Il e Ill).
A codificacdo e catalogacdo dos exercicios foram realizadas através do software Excel,
baseada nos seguintes passos:

1- construcdo da unidade de treino, tendo em conta a taxonomia adaptada de

Ramos (2003);
2- codificacdo de cada unidade de treino através do preenchimento da tabela

criada em Excel, definindo o tempo de cada subcategoria dos métodos de treino.

4.3 Apresentacao, Analise e Discussao dos Resultados

A apresentacdo dos dados parte de um plano geral para o particular.
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Comecga-se por analisar o tempo despendido em treino em exercicio e nas pausas (ver
grafico 7). Das 84 unidade de treino no presente estudo, verificamos que o volume total
de treino foi de 7250 minutos, sendo que 6050 minutos (83,44%) se referem ao
somatorio dos exercicios de treino, onde os atletas se encontravam em atividade
realizando os exercicios de treino. Os restantes 1200 minutos (16,55%) referem-se ao
somatério de todas as pausas em treino, onde foram contabilizadas as palestras pré e

pds treino, as pausas e as trocas de exercicios, hidratacao, entre outras.

Pausa
17%

Exercicio
83%

Grdfico 7- Tempo de treino em Exercicio Vs Pausa

Relativamente ao tempo total de treino, dividindo os exercicios pela taxonomia
classificativa criada por Ramos (2003), podemos verificar através da tabela 19, os
resultados obtidos para a categoria de Exercicios Essenciais foram de 2510 minutos
(41,48%), na categoria de Exercicios Complementares Especiais foram 1570 minutos
(25,95%) e para a categoria de Exercicios Complementares Gerais registaram-se 1970

minutos (32,56%) do tempo de treino.

Tabela 19- Tempo de treino por categoria de exercicios

Categorias Tempo (minutos) Percentagem (%)
Exercicios Essenciais 2510 41,48 %
Exercicios Complementares Especiais 1570 25,95 %
Exercicios Complementares Gerais 1970 32,56 %
TOTAL 6050 100 %
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No grafico 8, podemos verificar as percentagens para as diferentes categorias de

exercicios.

Complementares
Gerais

33% Exercicios
(']

Essenciais
41%

Complementares
Especiais
26%

Grdfico 8- Percentagem das categorias de exercicios

Analisando as subcategorias de treino de uma forma mais pormenorizada (ver tabela
20) podemos verificar algumas semelhangas da analise do conteudo do treino no alto
rendimento em Portugal efetuada por Ramos (2003), principalmente para os Exercicios
Essenciais Forma Il que apresentavam um valor de 29%. A subcategoria que ocupou
mais tempo, foi a dos Exercicios Essenciais Forma lll, com 1755 minutos (29%), seguida
dos Exercicios Essenciais Forma Il com 445 minutos (7,35%) e por fim os Exercicios
Essenciais Forma | com 310 minutos (5,12%).

Dentro da categoria dos Exercicios Complementares Especiais, os exercicios mais
utilizados ao longo da época foram os Exercicios Complementares Com Oposi¢cdo e Com
Dire¢do com 615 minutos (10,16%). Neste grupo de exercicios eram utilizados jogos com
mini-balizas, pérticos, entre outros de manutencao e posse de bola que apresentassem
direcdo no exercicio. Os Exercicios Complementares Com Oposi¢cdo e Sem Direcdo com
455 minutos (7,52%), onde se inseriam exercicios de manutencdo e posse de bola assim
como alguns exercicios ludico-recreativos. Os Exercicios Complementares Sem Oposicdo

e Sem Dire¢do com 500 minutos (8,26%), preencheram a restante categoria. Nestes
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exercicios sem dire¢ao e sem oposicao eram utilizados exercicios para aprimorar o passe
e rececao de diferentes formas e distancias.

Os Exercicios Complementares Gerais com 1970 minutos (32,56%), presentes ao longo
de toda época, dizem respeito a todos os exercicios de aquecimento e mobilizagdo, bem
como o trabalho de forca e alongamentos para prevencao de lesdes. Sdo todos os
exercicios que serviram de forma a preparar os jogadores de uma melhor forma para a
tarefa. Também nesta categoria existem semelhancas da analise do conteudo do treino
no alto rendimento em Portugal efetuada por Ramos (2003) onde foi observado 36,83%

do tempo de treino, a segunda categoria com a maior percentagem temporal.

Tabela 20- Tempo de treino por Subcategorias

Categorias Tempo (minutos) Percentagem (%)

Essencial Forma | 310° 512 %

Essencial Forma Il 445’ 7,35%

Essencial Forma I 1755’ 29 %

ComPI?mentar Es.peclal com 615" 10,16 %

oposi¢do e com diregdo

ComPI?mentar Es.peclal com 455" 752%

oposicdo e sem diregdo

Complfmentar Especial sem 500" 8,26 %

oposicdo

Complementares Gerais 1970’ 32,56 %
TOTAL 6050’ 100%

Em baixo no grafico 9, podemos observar o a percentagem do tempo utlizado em treino

para cada subcategoria de exercicios, ao longo da época desportiva.

Essencial Forma | ‘
5% Essencial Forma Il
7%

Comp Gerais
33%

Essencial Forma lll
29%

Com Esp S/Opo
8%

Com Esp C/Opo e
S/Dir
8%

Grdfico 9- Tempo de treino por subcategoria
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Exercicios Com Estrutura e Sem Estrutura relativamente ao transfere para o jogo.

Os Exercicios Com Estrutura sdao todos aqueles que para além da oposi¢cdo apresentam
diregdo (Exercicios Essenciais Forma I, Il e lll e os Exercicios Complementares Especiais
Com Oposi¢cdao e Com Diregdo). Os Exercicios Sem Estrutura sdao todos aqueles que nao
apresentam direcdo ou oposicdo (Exercicios Complementares Especiais Com Oposicdo
Sem Direg¢do, Exercicios Complementares Especiais Sem Oposicdo e os Exercicios
Complementares Gerais). Quanto maior for o transfere do treino para a competicdo
melhor a representatividade do exercicio de treino para o jogo (Vilar, Araudjo, Davids &
Renshaw, 2012). Exercicios que replicassem determinadas situacées que normalmente
surgem em competicao (Com Estrutura), mesmo sendo em espagos mais reduzidos ou
em diferentes relagdes numéricas, tiveram como principal objetivo familiarizar os
jogadores com o espaco que ocupam em jogo (i.e., centrais numa zona mais central do
campo, laterias mais préximos das linhas), como também criar relacdo entre os
jogadores nos seus posicionamentos (i.e., relacdo guarda-redes com os centrais, centrais
com os laterais, laterais com os médios). Resumindo, estas estruturas presentes em
exercicios de treino pretendem potenciar os jogadores nas suas posicoes para situacées
previstas em competicdo, pois apresentam uma relagao elevada entre os jogadores que

normalmente atuam nas suas posi¢oes relativas em campo.

Tabela 21- Tempo de treino em exercicios Com Estrutura e Sem Estrutura

Exercicios Tempo (minutos) Percentagem (%)

Com Estrutura 3125 51,65%

Sem Estrutura 2925 48,34%
TOTAL 6050 100%

Dos 6050 minutos de treino observados, 3125 minutos (51,65%) tiveram como base uma
relacdo coletiva dentro de uma estrutura (campos reduzidos e jogo formal),
representados nos Exercicios Essenciais Forma |, Il e lll e os Exercicios Complementares
Especiais Com Oposicao e Com Diregcdo. Os restantes 2925 minutos (48,34%), foram
Exercicios Complementares Gerais, Complementares Especiais Com Oposi¢do e Sem
Direcdo e os Complementares Especiais Sem Oposicdo. Ao existir direcao nos exercicios
revela uma elevada importancia para a organizacao defensiva e ofensiva, pois sem isso

os jogadores circulavam livremente sem referéncias espaciais.
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No grafico 10 verificamos a diferenca na utilizagdo deste tipo de exercicios, isto é, os

exercicios em treino que sao considerados Com Estrutura dos Exercicios Sem Estrutura.

48%

Sem estrutura

Grdfico 10- Exercicios Com Estrutura Vs Exercicios Sem Estrutura

Com estrutura
52%

Na tabela 22 em baixo, pode verificar-se a percentagem de tempo de treino nas

diferentes fases da época. No periodo Pré-competitivo em 1345 minutos (22,23%) de

tempo de treino e no periodo Competitivo em 4705 minutos (77,76%).

Tabela 22- Tempo de subcategorias de exercicios nas fases da época

Pré-Competitivo Competitivo
Categorias Tempo Percentagem Tempo Percentagem
(minutos) (%) (minutos) (%)

Essencial Forma | 75 1,23 235 3,88
Essencial Forma Il 70 1,15 375 6,19
Essencial Forma Il 575 9,50 1180 19,50
Complementar
Especial Com 20 0,33 595 9,83
Oposigao e Com
Diregdo

TOTAL 740 12,23 2385 39,42

Com Estrutura
Complementar
Especial Com 100 1,65 355 5,86
Oposigao e Sem
Diregdo
Complementar
Especial Sem 170 2,80 330 5,45
Oposigao
Complementares 335 5,53 1635 27,02
Gerais
TOTAL em | gos 10 2320 38,34
Estrutura
TOTAL 1345 22,23% 4705 77,76%

Escola Superior de Desporto de Rio Maior

75



Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

Podemos verificar através do grafico 11 que no periodo Pré-competitivo os Exercicios
Com estrutura ocupam 740 minutos (12,23%) e os Sem Estrutura ocupam 605 minutos
(10%). No periodo Competitivo os Exercicios Com Estrutura ocupam 2385 minutos
(39,42%) e os Sem Estrutura 2320 minutos (38,34%). Pode verificar-se que ao longo da
época os Exercicios Com Estrutura tiveram uma maior utilizacdo, apesar de ndo
existirem grandes diferencgas. Estes valores reforcam a ideia apresentada por alguns
autores que afirmam que o treino deve refletir a representacao do real, possibilitando
através dos exercicios um conjunto de estimulos que permitam agir em condi¢bes

aleatdrias e adversas no jogo (Costa, 2002).

45,00%
39,42%

38,34%

40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%

15,00%

12,23%

10%

Pré-Competitivo Competitivo

10,00%

5,00%

0,00%

B Com Estrutura M Sem Estrutura

Grdfico 11- Percentagem das subcategorias de exercicios Com Estrutura Vs exercicios Sem Estrutura

De um modo mais detalhado pode verificar-se através do grafico 12, para as diferentes
subcategorias os valores nas diferentes fases da época. No periodo Pré-competitivo
destacam-se os Exercicios Essenciais Forma Ill com 9,50% de tempo despendido,
resultado dos jogos de treino realizados nesta fase da época. No periodo Competitivo
os Exercicios Complementares Gerais com uma percentagem de 27,02% seguida dos
Exercicios Complementares Essenciais Forma lll com 19,50% sao os que se destacam. Os

Exercicios Complementares Gerais ao longo da época assumiram extrema importancia,
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na preparacdo, prevencao e recuperacao fisica do plantel. Aroso (2010), afirma que o
periodo pré-competitivo deve ser feito seguindo exercicios de treino, relacionados com
a necessidade de aproximacdo metodoldgica entre os dois periodos competitivos, para

um melhor desenvolvimento, como se verificou.

30,00%
27,02%
25,00%
20,00% 19,50%
, o
15,00%
10,00% 9,50% %/83%
, o
0,
5,53% 6,19% 5,86%s5 459
5,009 3,88%
/00% 2,80%
1,23%1,15% 1,65%
o3 g [l
0,00% - -
Pré-competitivo Competitivo
HFormal M®WFormall Forma lll ESP OP Dire MESP OP S/Dire2 mS/OPO M Gerais

Grdfico 12- Percentagem das subcategorias de exercicios nas fases da época

A tabela 23 refere esses mesmos valores separando todas as subcategorias nos
diferentes dias do microciclo padrdo (terga-feira, quinta-feira e sexta-feira). Na categoria
outros com 655 minutos (13%), foram os treinos realizados fora do microciclo padrao,

onde se realizaram jogos de treino na maioria das unidades de treino.
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Tabela 23- Subcategorias por Unidade de Treino

terga-feira quinta-feira sexta-feira Outros
Categorias Tempo Perc. Tempo Perc. Tempo Perc. Tempo Perc.
8 (minutos) (%) (minutos) (%) (minutos) (%) (minutos) (%)

Essencial Forma | 0 0 25 0,41 270 4,46 0 0
ﬁssenc'a' Forma 85 1,40 210 3,47 150 2,47 0 0
ﬁlssenc'a' Forma 510 8,42 480 7,93 140 2,31 655 10,82
Complementar
Especial Com 280 4,62 295 4,87 40 0,66 0 0
Oposicao e Com
Diregao
Complementar
Especial Com 180 2,97 65 1,07 195 3,22 0 0
Oposicao e Sem
Diregao
Complementar
Especial Sem 150 2,47 200 3,30 120 1,98 40 0,66
Oposicao
Complementares | _q) | 1157 | 610 10,08 565 9,33 85 1,40
Gerais

TOTAL 1905 31,48 1885 31,15 1480 24,46 780 13%

Verificamos através do grafico 13, o destaque para a categoria

de Exercicios

Complementares Gerais que se verificaram de elevada importancia ao longo da época

em todas as unidades de treino como ja foi referido anteriormente.
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Pode-se verificar que nas duas primeiras unidades de treino de um microciclo padrao
(terca-feira e quinta-feira) existe maior predominancia de Exercicios Essenciais Forma
Ill, bem como de Exercicios Complementares Especiais Com Oposicao e Com Direcao,
isto é, exercicios de jogo formal ou de jogo reduzido, com finalizagao por parte de ambas
as equipas. Sdo estes exercicios que para Ramos (2003), permitem um maior nimero de
acOes especificas ao jogo de futebol.

Os Exercicios Essenciais Forma |, foram os mais utilizados na ultima unidade de treino
de um microciclo padrao (sexta-feira), onde ocorriam as situagdes de finalizagdo na
maioria das vezes opondo-se o ataque frente ao guarda-redes sem defesas, assim como
os exercicios de esquemas taticos ofensivos.

A tabela 24 apresenta os resultados obtidos para cada unidade de treino pertencente
ao microciclo padrdo, onde se pode comparar o tempo assim como a percentagem
utilizada com os Exercicios Com Estrutura e Sem Estrutura ao longo de cada microciclo

da época desportiva.

Tabela 24- Exercicios Com Estrutura e Sem Estrutura por Unidade de Treino

terga-feira quinta-feira sexta-feira
Exercicios Tempo Percentagem Tempo Percentagem Tempo Percentagem
(minutos) (%) (minutos) (%) (minutos) (%)
Com Estrutura 875 14,46 1010 16,69 600 9,91
Sem Estrutura 1030 17,02 875 14,46 880 14,54

No grafico 14 verifica-se que na segunda unidade de treino do microciclo padrao (quinta-
feira) foi o Unico que apresentou os Exercicios Com Estrutura com 1010 minutos
(16,69%), superior ao valor dos Exercicios Sem Estrutura 875 minutos (14,46%). A
semelhanca do estudo efetuado por Ramos (2003), onde os valores dos Exercicios
Essenciais Forma lll vdo aumentando até meio do microciclo voltando a baixar a partir
dai.

Na primeira unidade de treino (terca-feira) nos Exercicios Sem Estrutura, a diferenca
verificada justifica-se por existirem dois grupos de treino, onde com os jogadores mais
utilizados faziam um treino mais voltado para a recupera¢dao e os menos utilizados

efetuavam exercicios visando o equilibrio de cargas com os mais utilizados. A diferenca
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observada na ultima unidade de treino (sexta-feira) com os Exercicios Sem Estrutura a
assumirem um papel principal, estd relacionado com a realizacdo de exercicios de
velocidade nesta unidade de treino assim como a realizacdo de alguns exercicios ludico-

recreativos.

18,00% 17,02%

16,69%
16,00%
’ 14,46% 14,46% 14,54%
14,00%
12,00%
9,91%
10,00%
8,00%
6,00%
4,00%
2,00%
0,00%
terga-feira quinta-feira sexta-feira

B Com Estrutura M Sem Estrutura

Grdfico 14- Percentagens de exercicios Com Estrutura Vs Sem Estrutura por Unidade de Treino

5. CONCLUSOES

Apds a realizacdo do estudo, onde se realizou uma pesquisa bibliografica acerca das
temdticas do mesmo, o conhecimento acerca das formas de periodizacdo existentes
bem como da tipologia dos exercicios realizados durante o treino, o saber foi
aprofundado. Esta analise foi crucial para a implementac¢do do estudo bem como para o
tratamento dos dados e reflexdo/discussdo dos resultados obtidos.

Sendo o local de estadgio um contexto amador, com a possibilidade de apenas se
conseguirem realizar trés unidades de treino por microciclo onde nem sempre o plantel
estava completo, foi fundamental otimizar esse tempo. O desejado era que o transfere
do treino para o jogo fosse o mais eficaz possivel. Realizaram-se muitos exercicios
competitivos estruturados que foram criando competéncias aos atletas, dotando-os de
diferentes ferramentas, para aquilo que pudessem encontrar em competicdo.
Diferentes meios e métodos constituem os elementos praticos da preparacdo

desportiva, intervindo diretamente na organizacao do treino, bem como na relacdo de
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guanto maior é o grau de correspondéncia entre os modelos utilizados (exercicios de
treino) e a competicdao, maiores e mais eficazes serao os seus efeitos (Braz, Spigolon &
Borin, 2012).

Ao nivel global do treino e tendo em conta as categorias analisadas, destaque para os
Exercicios Essenciais Forma Ill (29%), que representaram uma grande percentagem
comparativamente com as restantes categorias, onde os resultados apresentados foram
bastante semelhantes. Ndo podendo dissociar as outras categorias desta, verificamos
que o somatdrio de todas as categorias, que apresentam Exercicios Com Estrutura
(51,65%), isto &, exercicios com propdsito de preparacdo para a competicdo tendo em
conta os diferentes momentos e fases de jogo relativamente ao modelo de jogo
pretendido (Exercicios Essenciais Formal |, Il, Ill e os Exercicios Complementares Especiais
Com Oposicao e Com Direcdo). Neste tipo de exercicios observamos semelhang¢as com
aquilo que ocorre em competicdo, dotando os jogadores de capacidades na resolugdo
de problemas que possam surgir no jogo.

Pode verificar-se que os Exercicios Complementares Gerais (32,56%), quando
analisamos categoria a categoria, foi a que obteve a percentagem mais elevada, o que
revela a importancia atribuida a parte fisica na gestao do plantel.

De um modo geral verifica-se que nas diferentes fases da competicdo existiu uma
aproximac¢dao metodoldgica continuando a desenvolver no periodo competitivo aquilo
que foi inicialmente desenvolvido no periodo Pré-competitivo, facilitando uma
evolucdo.

Na analise dos microciclos padrao verificamos que da unidade de treino mais afastada
para a mais préxima da competicdo existem algumas categorias que invertem os papéis.
Assim sendo os Exercicios Essenciais Forma ll e lll, bem como os Exercicios Especiais Com
Oposicdao e Direcdo vao perdendo espaco ao logo da semana. S3o exercicios que
apresentam uma vertente mais organizativa ao nivel coletivo, quer defensiva, quer
ofensivamente na estrutura da equipa, diminuindo assim também o stress fisico e
psicolégico dos atletas mais perto da competicao.

J4 os Exercicios Essenciais Forma |, assim como os Exercicios Especiais Com Oposicdo
Sem Direcdo vao aparecendo de um modo mais esclarecedor na ultima unidade de
treino da semana ja perto da competicao. Aqui os exercicios de treino eram compostos

na sua grande maioria por situacdes de finalizacdo apenas contra o guarda-redes,
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esquemas taticos ofensivos, assim como exercicios ludicos-recreativos onde os
jogadores estavam mais descontraidos.

Esperamos, com a conclusdo deste estudo, contribuir para um maior conhecimento
acerca do tipo de exercicios utilizados durante o treino ao longo de uma época bem
como poder estabelecer ligacGes entre o tipo de exercicios realizados e as diversas fases
(pré-competitiva e competitiva) que existem. Estas conclusdes aprofundardo o
conhecimento acerca do treino e da determinante influéncia que ele tem para o sucesso

da equipa.

6. LIMITACOES AO ESTAGIO

Neste topico serdo descritos alguns constrangimentos na realizacdo deste estagio.
Alguns treinos foram realizados no pavilhdo Carlos Calado em Alcanena, que fica na zona
envolvente ao Estadio Joaquim Maria Batista. O pavilhdo foi utilizado derivado ao mau
tempo, ou quando o relvado estava em manutencdo, sendo esta a alternativa
encontrada.

A falta de tempo para o planeamento de alguns microciclos, derivado de nenhum
elemento da equipa técnica ser profissional.

Neste contexto bastante especifico derivado das constantes entradas e saidas de
jogadores estrangeiros para observagao, verificou-se por vezes alguma dificuldade no
planeamento e execugao dos exercicios.

Uma limitagdo ao estudo podera ter a ver com o facto de o treinador principal ser o
responsavel pelo estudo, o que pode levar a que se tenha preocupag¢des com a forma

de escolha e organizacdo dos exercicios no treino, influenciando a realizacdo do mesmo.
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PARTE Il - BALANGO FINAL DE ESTAGIO

O balango final de todo o processo de estagio proporciona uma reflexdo sobre as
experiéncias vivenciadas ao longo do estagio, nomeadamente da parte relacionada com
a intervengdo enquanto treinador principal no Atlético Clube Alcanenense (ACA) e a
parte da realizacdo do estudo.

No que se refere a intervengdo enquanto treinador principal podemos verificar que, em
termos quantitativos, o ACA foi a equipa com o melhor ataque da prova com 55 golos
marcados e simultaneamente a melhor defesa, com 12 golos sofridos. Esteve sempre
em 19 lugar na tabela classificativa e terminou o campeonato com 13 vitérias, 3 empates
e 1 derrota num total de 17 jogos disputados acumulando 42 pontos. Para atingirmos
este feito houve um trabalho de preparacdo e trabalho de toda a equipa técnica assente
em muitas das vivéncias enquanto jogador e treinador, mas também consequéncia de
todo o processo de formagao académico que a ESDRM me proporcionou neste mestrado
em treino desportivo. Os conteldos tedricos alicercaram os fundamentos com que me
regia para a elaboracao do treino e na competicao propriamente dita e as experiéncias
e vivéncias transmitidas por diversos professores contribuiram substancialmente para a
minha intervenc¢ao enquanto treinador principal quer em termos mais relacionados com
a pratica quer os mais relacionados com a parte pedagdgica.

Quanto ao estudo realizado este permitiu-nos balizar sobre o que ja era investigado na
tematica de planeamento, intervencdo e reflexdo no treino. Mais especificamente os
objetivos do estudo passavam por contribuir para um maior conhecimento acerca do
tipo de exercicios utilizados durante o treino ao longo de uma época bem como poder
estabelecer ligacGes entre o tipo de exercicios realizados e as diversas fases (pré-
competitiva e competitiva) que existem. Verificamos que da fase pré-competitiva para
a fase competitiva, existiu uma continuidade, mantendo uma linha orientadora como
forma de progresso nos exercicios de treino. Para um futuro desenvolvimento da tarefa
consideramos essencial a aplicacdo dos conteldos tedricos a pratica.

Como complemento a todo o processo académico a experiéncia de ser treinador
principal exigiu algumas formagcdes complementares e especificas como formacdes na
area do treino e operacionalizacdo de exercicios, gestdo e lideranca de recursos

humanos. A base destas formacdes teve como objetivo principal a procura na
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necessidade de adaptar os conhecimentos tedricos a realidade desportiva. Mesmo com
o pais em confinamento foi possivel realizar um elevado nimero de formagdes online
gue enrigueceu a minha bagagem e me fez refletir ainda mais sobre o trabalho
desenvolvido ao longo do estagio.

Enquanto treinador principal varias foram as situacdes que encontrei as quais tive de
dar resposta da forma que me parecia mais correta, quer em termos de trabalho
individual quer como equipa técnica, com os jogadores e com os dirigentes. Todas as
tomadas de decisdo me permitiram crescer enquanto treinador, quer tenham tido
consequéncias positivas ou negativas. E com essas experiéncias que aprendemos e que
contribuem para que, no futuro, tenhamos um olhar mais abrangente sobre varios
dominios, podendo, em certas situacoes, decidir sobre acdes presentes com base em
experiéncias anteriores. O facto de ter sido um ano atipico em termos competitivos,
provocado pela paragem do campeonato devido a COVID-19 também me permitiu lidar
e resolver diversas situacdes com as quais nunca me tinha deparado. Todo o processo,
desde a ultima jornada em campo até a decisdo por parte da AFS de subida de divisao
também foi deveras desafiador, sendo que gerir as expetativas de jogadores, dirigentes
e as minhas acerca do eventual desfecho do campeonato foi um periodo intenso e
stressante que também me enriqueceu e fez crescer enquanto treinador principal.

A época desportiva terminou com um sentimento agridoce. Por um lado, n3o se
concretizaram os objetivos propostos da forma como todos queriamos, no campo, por
outro, conseguimos atingir o objetivo macro de subir de divisdo derivado do mérito
desportivo, sendo que outros objetivos micro foram também alcangados.

Para finalizar o ACA revelou ser um contexto positivo no desenvolvimento do estagio,
indo ao encontro dos objetivos propostos e constituindo uma mais valia para o percurso
gue pretendo desenvolver enquanto treinador, acrescentando elevado valor
profissional e pessoal. De uma forma geral procurei partilhar aquilo que foi a época
desportiva 2019/2020 enquanto treinador principal, procurando contribuir e evoluir no

progresso deste desporto que tanto nos apaixona, o futebol.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 84



Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Araujo, J. (2000). Como formar a melhor equipa. Lisboa: Ed. Caminho, S.A.

Aroso, J. (2010). “Periodizagdo do Treino no Futebol”. Comunicac¢do pessoal o coléquio
“A Gestdo de Mestrais para a Obtenc¢ao do Sucesso”. Arcos de Valdevez.

Azevedo, J. (2011). Por Dentro da Tdtica. Estoril: Prime Books.

Braz, Jorge & Garganta, J. (2006). Organizagdo do jogo e do treino em futsal. Estudo
comparativo acerca das conce¢des de treinadores de equipas de rendimento
superior de Portugal, Espanha e Brasil. Monografia de licenciatura ndo publicada,
Faculdade de Desporto e Educacgao Fisica - Universidade do Porto, Portugal.

Braz, T., Spigolon, L. & Borin, J. (2012). Caracterizacdao dos meios e métodos de influéncia
pratica no treinamento em futebolistas profissionais. Rev. Bras. Ciénc. Esporte,
34(2), 495-511.

Carvalhal, C. (2001). No treino de futebol de rendimento superior. A recuperagdo é...
muitissimo mais que recuperar. Liminho, Industrias Graficas, Lda.

Castelo, J. (1994). Futebol — Modelo Tecnico-Tdtico do Jogo. Lisboa: Edicdes FMH-UTL.

Castelo, J. (1996). Metodologia do Treino Desportivo. Lisboa: Edicées FMH-UTL.

Castelo, J. (2002). O Exercicio de Treino Desportivo: A unidade Ldgica de Programagdo e
Estruturagdo do Treino Desportivo. Lisboa: Edicdes FMH-UTL.

Castelo, J. (2006). O planeamento e a periodizacGo do treino em futebol: um estudo
realizado em clubes da superliga. Dissertacdao de Mestrado em Alto Rendimento,
Faculdade de Motricidade Humana - Universidade Técnica de Lisboa, Portugal.

Castelo, J. (2009). Futebol: Organizacdo e dindmica de Jogo. Lisboa: EdicOes
Universitarias Luséfonas.

Costa, I., Greco, P., Garganta, J., Costa, V. & Mesquita, |. (2010). Ensino-aprendizagem e
treinamento dos comportamentos tatico-técnicos no futebol. Revista Mackenzie
de Educacgdo Fisica e Esporte, 9(2), 41-61.

Costa, J., Garganta, J., Fonseca, A. & Botelho, M. (2002). Inteligéncia e conhecimento
especifico em jovens futebolistas de diferentes niveis competitivos. Revista
Portuguesa de Ciéncias do Desporto, 4 (2), 7-20.

Dutra, L.C., Silva, F.S., Guimardes, M.B., Paoli, P.B. & Lima, R.C. (2014). Analise das

metodologias de treinamento tatico no futebol. Rev Bras Futebol, 6(2), 27-36.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 85



Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

Ericsson, K. A. (1996). The Road to Excellence — The Acquisition of Expert Performance in
the Arts and Sciences, Sports and Games. Ed. K. Anders Ericsson, Florida State
University.

Esteves, J.L. (2009). A Exceléncia do Treinador de Futebol: Uma andlise centrada na
percecdo de Treinadores e de Jornalistas Desportivos. Dissertacdo de
Doutoramento em Ciéncias do Desporto, Faculdade de Desporto e Educagdo Fisica
- Universidade do Porto, Portugal.

Faria, F. (2010). Exercicios de Treino Para as Situagdes Fixas de Jogo: Cantos Defensivos:
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino. Dissertacao de Mestrado, Escola Superior
de Desporto de Rio Maior — Instituto Politécnico de Santarém, Portugal.

Frade, V. (1989). Notas de Curso de Metodologia de Futebol. Faculdade de Ciéncias do
Desporto e de Educagao Fisica da Universidade do Porto.

Garganta, J. & Pinto, J. (1994). O ensino do futebol. In A. Graga & J. Oliveira (Eds), O
Ensino dos jogos Desportivos (pp. 97-137). Faculdade de Ciéncias do Desporto e de
Educacdo Fisica da Universidade do Porto: Centro de Estudos dos Jogos
Desportivos.

Garganta, J. & Pinto, J. (1998). O Ensino do Futebol. In A. Graga & J. Oliveira (Eds), O
Ensino dos jogos Desportivos Coletivos (32ed.). Porto: Centro de Estudos dos Jogos
Desportivos Colectivos — Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educacgao Fisica
da Universidade do Porto, pp. 95-135.

Garganta, J. (1993). Programacdo e PeriodizacGo do Treino em Futebol: das
generalidades a especificidade. In A Ciéncia do Desporto, a Cultura e o Homem:
259-270.

Garganta, J. (1997). Modelacdo tdtica do jogo de Futebol. Estudo da organizagdo da fase
ofensiva em equipas de alto rendimento. Dissertacdo de Doutoramento em
Ciéncias do Desporto, Faculdade de Desporto e Educacao Fisica - Universidade do
Porto, Portugal.

Garganta, J. (2006). Ideias e competéncias para “pilotar” o jogo de futebol. In G.Tani, J.
O. Bento & R. D. d. S. Petersen(Eds.), Pedagogia do Desporto. Rio de Janeiro:

Guanabara Koogan.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 86



Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

Garganta, J., Guilherme, J., Barreira, D., Brito, J. & Rebelo, A., (2013). Fundamentos e
praticas para o ensino e treino do futebol. In F. Tavares (Ed), Jogos Desportivos
Coletivos. Ensinar a jogar (pp. 199-263) Porto: Editora FADEUP.

Gomes, J. (2004). Estudo da Congruéncia entre a Periodizagdo do Treino e os Modelos
de Jogo, em Treinadores de Futebol de Alto Rendimento. Dissertacao de Mestrado,
Faculdade de Desporto e Educagao Fisica - Universidade do Porto, Portugal.

Gomes, S. (2008). O desenvolvimento do jogar, segundo a PeriodizacGo Tdtica.
Pontevedra.

Oliveira, J. (1991). Especificidade, O «pds-futebol do Pré-futebol». Um factor
condicionante do alto rendimento desportivo. Dissertacdao de Licenciatura,
Faculdade de Desporto e Educacdo Fisica - Universidade do Porto, Portugal.

Janseen, J. & Dale, G. (2002): The Seven Secrets of Successful Coaches — How to Unlock
and Unleash Your Team’s Full Potential. Edicdo Janssen & Dale, USA. ISBN 1-
892882-02-7

Matvéiev, L. (1981). O processo de Treino Desportivo. Livros Horizonte.

Neto, J. (2014). Preparar para ganhar. Estoril: Prime Books.

Oliveira, G. (2004). Conhecimento especifico em futebol. Contributos para a definigdo de
uma matriz dindmica do processo de ensino-aprendizagem do jogo. Dissertacao
de Mestrado, Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagdo Fisica da
Universidade do Porto, Porto.

Pollard, R. & Reep, C. (2002). Measuring the effectivieness of playing strategies at
soccer. Journal of the Royal Statistical Society Series D (The Statistician), 46(4),
541-550. doi: 10.1111/1467-9884.00108.

Queiroz, C. (1986). Estrutura e organizagdo dos Exercicios de Treino em Futebol.
Federacdo Portuguesa de Futebol. Lisboa.

Quinta, R. & Leal, M. (2001). O Treino no Futebol: Uma concepg¢do para a Formacao.

Reilly, T., Clarys, J. & Stibbe, A. (1993). Introduction. In T. Reilly, J. Clarys & A. Stibbe
(Eds.), Science and Football Il London: E & FN Spon.

Santos, P., Castelo, J. & Silva, P. (2011). O processo de planejamento e periodizacdo do
treino em futebol nos clubes da principal liga portuguesa profissional de futebol

na época 2004/2005. Rev. Bras. Educ. Fis. Esporte, 25(3), 455-472.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 87


https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fdx.doi.org%2F10.1111%2F1467-9884.00108?_sg%5B0%5D=V0SSuEG2VVgbTPjOI7pIUvSOL7atpJxQhUp-K6djXKqQkb51Iq9me-eAivbJYo2ePJLn02X-lvVwKJhunZcc4ihiiw.E_M8d3J-HmIQG91dhXxuuTDYaJ5bzS4uX1sVyXxtRVABFgHlF5u_8MQP5eeh8otynqpgjuA6cL4UqItnuGicaA

Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

Silva, F., Martins, C. & Silva, K. (2004). Dinamica competitiva no futebol de alta
competicdo e a teoria da periodizagdao do treino. Revista Portuguesa de Ciéncias
de Desporto, 4(2), 215.

Teodorescu, L. (1984). Problemas de teoria e metodologia nos desportos colectivos.
Lisboa: Livros Horizonte.

Vilar, L., Araujo, D., Davids, K. & Renshaw, I. (2012). The need for ‘representative tasj
design’ in evaluating efficacy of skills tests in sport: A comment on Russell, Benton

and Kingsley Journal of Sports Sciences, 30(16), 1727-1730.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 88



ANEXOS

Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

Anexo | — Exemplo de Plano de Unidades de Treino
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Anexo lI- Ficha utilizada para a cataloga¢ao dos métodos treino
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ao dos métodos treino

icag

Anexo llI- Excel utilizado para a codif
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Anexo IV- Ficha de observacao e registo de Jogo

B AT —

10G0 - DATA - - JORNADA
ARBITRO CAMPO
RELATORIO
12 PARTE
SISTEMA JOGO SISTEMA JOGOD
i I suest GOLDS | TP I susst GOLOS
22 PARTE
SISTEMA JOGO SISTEMA JOGOD
TP I suest GOLDS TR I susst GOLOS
OBSERVACOES FINAIS
L= =l
[ [
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Anexo V- Folha de Convocatdria

ATLETICO CLUBE ALCANENENSE Vit
2019/2020 @
JaiFee

.
CONVOCATORIA E
SENIORES A
CAMPEQNATO DISTRITAL DE JORNADA DATA
SANTAREM ELIMINATORIA
ADVERSARID | HORA DE JOGO LOCAL COMCENTRAGAD LOCAL
ATLETAS TE ASSINATURA DBSERVACOES

1

2

3

4

5

6

7

B

o
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11

1z

13

14

15

16

17
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19

20

HIOGADDR NAD FORMADD LOCALMIENTE
PROXIMIO TREINO
OBSERVAGOES GERAIS
O TREINADOR
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Anexo VI- Folha de Registo de dados em Competi¢ao dos
Jogadores

Bl Defesa 3| 21 1850 2
2 ER Mécio 21 5 20 1 1852 1
N | | Defesa 1% 3 19 1699 5
2 =+ Defesa 19 2 17 2 1534 2
5 = Médio 19 4 19 1531 4
6 g Defesa 18 6 18 1534 1
7. B3 Avancado 18 10 13 5 1242

B - Avangado 17 11 16 1 1279 2
s El Avancado 17 4 2 g8 M 1
10 El Defesa 15 0 15 1281 2
1. 3 Defesa 12 1 8 4 BD4 1
12 Bl Médio 12 o 1 1" 172
12 BN Avancado 1 0 E 7 412 2
12 Bl Avancado n 2 11 130 1
15 Bl Guarda Redes % 0 9 810 1
15 = Defesa 8 3 8 720

17. I Guarda Redes 7 0 7 630

12 Bl Médio 7 0 5 2 332

12. El Guarda Redes 5 0 5 450

20 3 Avancado 5 & 4 1 420 1
21. = Avancado 5 4 3 2 247

22 A Médio 4 0 3 1 257 2
22 Bl Médio 4 0 1 3 153

22 3 Médio 4 0 4 145

5 |- Médio 3 0 2 1 187

26 g Avancado 3 0 2 1 145

27. B Avancado 2 0 2 N

22 KA Médio 2 0 2 n

2. 1 Defesa 1 0 1 90

30. g Médio 1 0 1 45

3. = Médio 1 0 1 21

2 ER Defesa 1 0 1 3

33 ER Médio 1 0 1 4

2 ER Defesa 0 0

35 . Médio [ 0

36 3 Defesa 0 0

7. ER Guarda Redes o 0

38 - Avancado 0 o

% El Médic 0 0
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Anexo VII- Folhas dos Esquemas Taticos Defensivos e Ofensivos

Cantos Defensivos

ﬂ Esquemas Taticos — A. C. Alcanenense
SENIORES - 2019/20

CANTOS DEFENSIVOS

Posicao Nome do Jogador
ip

Campeonato Distrital Santarém

Escola Superior de Desporto de Rio Maior 96



Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

Livres Laterais Defensivos

SENIORES - 2019/20

[ﬂ Esquemas Taticos — A. C. Alcanenense lﬂ

LIVRES LATERAIS DEFENSIVOS

Posicao Nome do Jogador
1B
2B

ST

o

o

o

o

o

EA

Campeonato Distrital Santarém
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Livres frontais Defensivos

Esquemas Taticos — A. C. Alcanenense
SENIORES - 2019/20

LIVRES FRONTAIS DEFENSIVOS

Posicao Nome do Jogador
1B
2B
3B
4B

Campeonato Distrital Santarem
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Esquemas Taticos Ofensivos

n Esquemas Taticos — A. C. Alcanenense

SENIORES - 2015/20

ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS

I

Esquema Tatico Local Marcador
Esquerda
canto X0
Direnta
i Esquerda
Livre Lateral o
Direnta
Livre Frontal Esquerda
Livre Frontal Esquerda
Afastado Direita
Lancamentos de Linha | Esquerda
Lateral Dirsita
Grande Penalidade -

Campeonato Distrital Santarém

o 2| B Bw| &[w|n|=

Escola Superior de Desporto de Rio Maior

99



Pedro Gil Dias Vieira
Mestrado em Treino Desportivo de Futebol

Anexo VIlI- Comunicados da Federagao e Associagao
relativamente ao COVID-19

Comunicado da Informagao de suspensao dos campeonatos

COMUNICADO OFICIAL

Fara pombarcimia nio de bodos os nsscs fliados, Consolha do Srbdiragem,
Oigeias die Comunitacan Social & demais inkenessadios, & Domunca o
Saiuiirha

BUEPEMNEAD FROWVAS DISTRITAL

A DineCaa Ca AR Sanbandim, alenia aos Cimos desamaobyimiesios
relacionados oo o Codd-19 @ & Dotk iomada peks grupd: e emengineia
Crisdo palo presidanie da FPF, decidiv akerar ab oooiales inseridas no C0

it 288 Das el O Do pat SuSiEnaan G idas 25 provas disiriais 2
Pl G 13 o maeco @ o oo indeberminada, manbenod & SUsa s
dias afvidades o Tommadlo da agenies despordives o Stlaies disiniais

Esie procadimanks skl da Saiondie oo recomendaclhas para misdmizar o5
potanciais rsons de ransmisssn S0 COVID-19

Mais o infomma gue a Dinecsa 2 AF Santandm Se enconira abenta aos
desarrnkimenins sobne oska malbnia o podon) ress a5 msddas aoora
TiDeE MR TeECa S .
O= sendcas da AF Sanlandm , & partr da 16 de manc & Do imeo
ndeterminada. funconardo oo pota enoeTada &0 pobbkoo, 54 abeindo am

SEUSC N @D

Disalbgueas assinh podhe Saf ratadto glravds 008 oonbecios habbias:
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Comunicado de Informagao da conclusao dos campeonatos

Direcao da FPF da por concluidas
as provas nacionais nao-
profissionais

Comunicado FPF

XK XX

o

FEDERACAO
PORTUGUESA
DE FUTEBOL

AFFEF maunc-se. oie QUMASEE. DO Wecomiarintin COM B8 IR0 des
JArEs s ¢ regONRs DTS B0 Slae S0 Moeced 2 pandemis COVID-16 no
futedol sanior ado-profissiony

A FEEE amense Que COMPMLam 3 nBo 5587 reunidas 33 condigdes ce saude
PUDICH DOTD QU CHUDES COM SN DS S™B00TES, COMO & prdpne das
PIOVES @™ QUE DRMTSICEAM. DOMAM MRINET & SOMSelE &M JMGUTENTE

Por outre lado. wgora em Pontugal © Estado de Emerngdnca. pelc mescs. e
20 dia 17 Se 2bi sendo POSSIVE 3 Sua protrogache

E3tes creunstincys rgedem © nomal Seturso das competgles sendo
Iroreviaivel 3tever Suando e 3e 33 condipdes de Ja0de DUDICH estarho
rec=das 3nda Jurania S553 €SO0 SOV

A, 8 Diregho dp FPF antandeu Sar DOr CONTILIERE. S8™ VaNCeSOes
OC8S 23 3 b COMCRtCIel SENORS QUE Be ENCONTEM Sests Jate
SUSSens s IO 34°C0 3TDUITOS SO Re™ SDCET0 © fegre Te SUbTas ¢
desiSes

ATDE AR RIE & COMUNICATE COM B ™IRO D3 ads DO vel 08 Sue forma
S o RICHI0S O S0 CliDes Sue pLedem b Il LigH e Tutbol e como
0% "eprese iaTnes de Fontuge! ne Lige 203 Camoedes Se fumeltel e nmo e
de futaal mascuimo

AFEE CONINUITE 3 S5I0CHT COM B8 IEROCIBLEEE CAVRES @ EQONEE O
MOIZes oM Que TR RO By COMpetCies P ACC AN " hoDrofasOfnA s P
éooce 202021
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Comunicado de Informagao da decisao da AFS

Direcao da AFS toma decisodes -
Atualizacao

Alteragoes nos séniores, juniores e juvenis

s

O surto pandémico motivado pelo COVID 19 impds de forma imprevista a
suspensdo dos campeonatos levando ao seu cancelamento de forma atipica
e excecional. O fim dos Campeonatos e restantes competicdes surgiu na
sequéncia do decretar dodo Estado de Emergéncia no pais, que impds
amplas medidas restritivas com reflexos imediatos no Desporto, e no normal
desenrolar das competicdes distritais organizadas pela Associagio de
Futebol de Santarém

Neste sentido, pretendendo promover a pré-epoca & época 2020/21, tendo
em vista os Campeonatos Distritais, procurando responder a necessidade
absoluta de esclarecer e divulgar aos associados da AFS, das decisdes

tomadas pela Dire¢do da AFS de depois também de uma reflexdo em que
participaram todos os clubes

Seniores :
Sobem a 1 Divis@o o Atl. Alcanenense, GD Pontével @ Entroncamento AC.

A época 2020/21, vai ser disputada por 18 equipas e a 2021/22 por 16
equipas
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Anexo IX- Imagem de Apresentagao e Resultado da Jornada

APOIO: QUINTA COLUNA

) g

9° Jornada | 22 Distrital de Seniores
Estadio Municipal Joaquim Maria Batista

Domingo | 8 de dezembro
ESFORCO = DEDICACAO = NOBREZA

SENIORES

. Gui Barros
Anderson
Soma

9¢ Jornada | 29 Distrital de Seniores
Estadio Municipal Joaquim Maria Batista
Domingo | 8 de dezembro | 15:00

ESFORCO x DEDICACAO x NOBREZA
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Anexo X- Factos e Curiosidades

Factos Totais no Campeonato

FACTOS
13 Vitorias 3,24 G/J
I, 55 ololol
‘I 7 3 Empates . Golos
Jogos 1 Derrotas 0716/
o 1 2 @
Golos
Sofridos
FORMA FORMA FORMA FORMA TOTAIS TOTAIS
VV D V 2 Jogos 1 Derrotas 1 7 Jogos 76 % 6 %
Sem perder (itimos 17 Jogos A marcar Vittirias Derrotas
TOTAIS TOTAIS MAXIMD MAXIMD MAXIMD MAXIMD
0 Jogos 47 % Jogos 6 Jogos 2 Jogos 1 Jogos 1 4 Jogos
Em que marcou Em que sofreu golos A vencer Sem vencer A perder Sem perder
na melhor série + Info + Info + Info + Info
Factos Totais no Campeonato e Taca
FACTOS
15 Vitdrias 3,19 G/J
I 67 ) (& @«
4 Empates
2] — o
Jogos 2 Derrotas |
gd - 10% '] 7 0;81 G/J
Golos
Sofridos
FORMA FORMA FORMA FORMA TOTAIS TOTAIS
V V D V 2 Jogos 1 Derrotas 6 Jogos 7 1 % g 5 % Jogos
Sem perder Uitimos 18 Jogos A marcar Vitorias Em que marcou
+ Info
TOTAIS MAXIMD MAXIMD MAXIMO MAXIMO
52 % Jogos 6 Jogos 2 Jogos 1 Jogos 1 5 Jogos
Em que sofreu golos A vencer Sem vencer A perder Sem perder
+ Info + Info + Info + Info
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