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Ndo vos aconselho o trabalho, mas a luta.
Ndo vos aconselho a paz, mas a vitéria!
Seja o vosso trabalho uma luta!

Seja a vossa paz uma vitoria!

Friedrich Nietzsche
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Resumo

No decorrer dos anos tem sido notdvel a evolucdo do jogo de futebol, sendo
cada vez mais complexo e equilibrado no que diz respeito ao rendimento dos
praticantes, assim, existe uma maior preocupacdo na preparacao dos treinos e jogos.

Perante isto, no presente relatério de estdgio teremos uma primeira parte
referente ao estagio e as fun¢des a desempenhar no mesmo, onde serao referidas as
tarefas de planeamento, operacionalizacdo do processo de treino, observacdo e
analise do treino e jogo. Numa segunda parte iremos abordar o tema em estudo, as
situacdes de bola parada no meio campo ofensivo, nomeadamente os pontapés de
canto, pontapés de livre e lancamentos de linha lateral.

Para o estudo procedemos a observacdo de trés contextos distintos: de Clube
(GDC A-Dos-Francos), de Selecdo Nacional Feminina Sub19 e de Selecdo Distrital
Feminina Sub16. Assim, no Clube observdmos quatro (4) microciclos (observagdo de
dois (2) microciclos na 12 Fase e dois (2) microciclos na Fase de
Manutenc¢do/Campedo), na Selecdo Nacional Feminina Sub19, estagio de preparacdo e
na Selecao Distrital Feminina Sub16 os treinos de prepara¢ao e os jogos do Torneio
Interassociagoes.

A analise das situacOes de bola parada foi realizada através do software de
analise de jogo Video Observer e para o tratamento dos dados foi utilizada a estatistica
descritiva.

Com o estudo concluimos que a operacionalizacdo das Situacdes de Bola
Parada em Treino ndo foi determinante para a concretizacio em Competicdo,

existindo poucas situagdes com Obtencdao de Golo em Processo Competitivo.

Palavras-chave: Futebol Feminino; Pontapé de Canto; Pontapé de Livre; Lancamento

de Linha Lateral; Treino; Observacdo; Competicdo.
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Abstract

Over the years there have been remarkable developments in the football game,
increasingly complex and balanced with respect to the performance of practitioners,
thus there is a greater concern in the preparation of the training and games.

Given this, in this internship report will have a first part referring to the stage
itself and the functions to be performed on the same, which will be referred to the
tasks of planning, implementation of the training process, and the observation and
analysis of training and play. In a second part we discuss the topic under study, the set
plays in the offensive midfield such as corner kicks, free and throw-ins.

To achieve this goal we proceeded to the observation in three different
contexts: Club (GDC A-Dos-Francos), U19 Women's National Team and U16 Women's
District Team. Thus, the club we observed four (4) microcycles (observation of two (2)
microcycles in Phase 1 and two (2) microcycles the Maintenance Phase / Champion), in
the U19 Women's National Team preparation stage and in U16 Women’s District Team
preparedness drills and games Tournament Interassociations.

The analysis of set plays such software VideoObserver game analysis and for
analysis statistic was used descriptive statistic.

To the study we concluded that the operationalization of set plays in training
wasn’t relevant to the achievement in competition, there are few situations with goal

in a competitive process.

Keywords: Women's Soccer; Corner kick; Free kick; Launching Sideline; Training;

Observation; Competition.
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N
CAPITULO I

Introducédo Geral

N
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1. Introducao

De modo a adquirir maiores competéncias no que diz respeito ao processo de
ensino da modalidade em contexto de treino/competicdo, as fungdes desempenhadas
foram de treinadora e observadora, colmatando com tarefas de planeamento,
operacionalizacdo do processo de treino, e observacao e analise de treino e jogo.

O estagio realizou-se em trés contextos, num Clube (GDC A-Dos-Francos), onde
se pretendeu desenvolver uma atitude de observadora ndo participante, analisando e
observando as situacdes de bola parada em treino e em competicdo, em diferentes
momentos da competicdo; numa Selecdo Distrital Feminina Subl16 (AFLeiria)
realizando uma participagao ativa no que diz respeito ao planeamento e intervengao
em processo de treino e competicdo, podendo assim planear, executar e avaliar, e na
Selecdo Nacional Feminina Sub19 (FPF) desenvolvendo uma atitude de observadora
nao participante.

Relativamente ao estudo desenvolvido no ambito da investigacdo cientifica, o
mesmo teve como objetivo a observacdo e analise de situacdes de bola parada no
meio campo ofensivo (nos trés contextos nos quais foi realizado o estdgio), tendo
como base a ideia de diversos autores, que defendem a sua importancia cada vez mais
vincada com a passagem dos tempos, nomeadamente, Castelo (1996), considerando
assim, pertinente para o seu bom desenvolvimento, o método de observacdo, o qual
serd um elemento fundamental na realiza¢do do estudo.

Estruturalmente o relatério de estagio serd composto por seis capitulos:
Capitulo | - Introducdo Geral e um enquadramento acerca do Futebol Feminino e sua
Evolucdo; Capitulo Il — O Estagio em Trés Contextos, onde se efetua uma apresentacao
dos trés contextos; Capitulo Il — Estudo no Ambito da Investigacdo Cientifica; Capitulo
IV — Balango Final do Estagio; Capitulo V — Referéncias Bibliogréficas; e por ultimo,

Capitulo VI — Anexos.
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2. Evolucao do Futebol Feminino em Portugal

Estando nds direcionados para o género feminino, consideramos relevante
enquadrar o tema através do conhecimento do percurso do Futebol Feminino em
Portugal de forma a percecionarmos a sua evolugdo ao longo dos anos. Deste modo,
pretendemos identificar quais as alteracdes nas Selecdes Nacionais Femininas e nos
campeonatos competitivos.

Seguidamente, apresentaremos uma breve histéria da evolugdo do Futebol
Feminino em Portugal de acordo com alguns dados retirados do site da Federacdo
Portuguesa de Futebol.

Assim, foi em 1981 que surgiu a primeira Selecao Nacional Feminina, realizando
0 seu primeiro jogo de preparacdo a 24 de Outubro desse mesmo ano, defrontando a
Franca, em Le Mans. Entre 1981/1987 sé existiam Torneios/Campeonatos Distritais,
sendo a sele¢cdo preenchida apenas por jogadoras que jogavam a nivel distrital.
Existiam uma média de quinze equipas por distrito, registando-se um crescimento da
modalidade em Portugal. Depois de trés anos em competicdo, a Selecdo Nacional
Feminina interrompeu a sua atividade durante dez anos ndo sendo publica a razado
desse acontecimento.

No ano de 1987 surge a 12 Taca Nacional de Futebol Feminino, a qual era
dividida em trés zonas (Norte, Centro e Sul) e contava com a presenca de dezassete
equipas. O Boavista FC foi o primeiro Campedo Nacional Feminino e assegurou esse
titulo por mais sete épocas. Marcou assim, a atualidade do Futebol Feminino
Portugués.

Na época 1991/92 o Sporting Clube de Portugal foi o Unico clube dos “trés
grandes” a criar a primeira equipa de Futebol Feminino. Na época seguinte, a Taga
Nacional Feminina passa a Campeonato Nacional Feminino, registando-se um passo
importante para a credibilidade e seriedade da modalidade em Portugal. Até a época
de 2011/2012 deu-se énfase as conquistas consecutivas do titulo de Campedo pela

equipa Sociedade Recreativa e Cultural 12 Dezembro (onze épocas desportivas).
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Entretanto em 2005/2006 ocorreram alteragdes nos Quadros Competitivos,
criando-se assim um Campeonato Nacional Feminino, correspondente a 12 Divisdo e
organizado num grupo com cinco/seis equipas a quatro voltas. E um Campeonato
Nacional Feminino, correspondente a 22 Divisdo, o qual era dividido por trés zonas
(A,B,C) a duas voltas.

Entre 2005/2009 os Campeonatos Nacionais demonstraram ser pouco
competitivos e previsiveis, uma vez que eram apenas seis equipas a jogar a quatro
voltas. Deste modo o campedo era encontrado ao fim da 32 volta, o que desvalorizava
a ultima volta. Perante o ocorrido, alguns aspetos deveriam ser tidos em conta, tais
como o terreno de jogo, nimero de equipas nos campeonatos nacionais, qualidade
das bolas de jogo, qualidade dos treinadores, maior competitividade e mais arbitras.

Assim, na época 2009/2010 e depois de uma luta associativa, nasce o
Campeonato Nacional Feminino com 10 equipas, jogado em relvado/relvado sintético,
com oferta de bolas as equipas participantes, “voucher” para autocarros/deslocagdes
(suporte financeiro da UEFA), obrigatoriedade dos técnicos terem o Nivel | de
Treinadores, existéncia de um quadro técnico da Arbitragem Feminina (arbitras
internacionais) e criacdo de um logotipo para o Futebol Feminino. Com as respetivas
alteragdes o Campeonato Nacional Futebol Feminino passou a organizar-se da
seguinte forma: uma 12 Fase com dez equipas a duas voltas e uma 22Fase onde as
qguatro melhores classificadas disputam uma Final Four para apurar o Campedo. As
restantes seis equipas disputam um Play Off/Fase de despromocgdo, a duas voltas,
descendo as duas ultimas equipas para o Campeonato de Promoc¢do, o qual é aberto a
todas as equipas de Futebol Feminino que queiram inscrever-se. Este Campeonato é
dividido também em duas fases, sendo a 12Fase composta por quatro a cinco séries de
oito a dez equipas e uma 22Fase com as melhores seis equipas que disputam um Play
Off, a duas voltas, para a subida ao Campeonato Nacional, sendo que apenas sobem as
duas primeiras classificadas. As restantes equipas irdo disputar, se pretenderem
inscrever-se, a Taga de Promogao.

Em 2010 deu-se a primeira Final da Taca de Portugal Feminina no Estddio
Nacional do Jamor, entre as equipas da Sociedade Recreativa e Cultural 12 Dezembro e

o Boavista Futebol Clube. Pela primeira vez a Taca foi entregue pela Primeira Dama,
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algo que fez crescer a passos largos a credibilidade do Futebol Feminino, destacando-
se ainda a presenca de 6000 pessoas a assistir a Final.

Em 2012 deu-se a descoberta do Futebol Feminino nos Media, nos Jornais
Desportivos, Programas Desportivos na TV, Jogos da Selecao Nacional na TV,
entrevistas para a Radio, TV, Revistas, Jornais Desportivos, e ainda a subida no Ranking
Mundial. Surge a Taga Nacional de Juniores Feminino Sub18 — Futebol 7, sendo o
Boavista Futebol Clube formagao Futebol Feminino o 12 Campeado Nacional de Juniores
Feminino. Nesse mesmo ano, a Selecdao Nacional Feminina Subl19 garantiu a
participacdo no Campeonato da Europa, realizado na Turquia, sendo vencida apenas
nas meias-finais pela Espanha (Portugal 0-1 Espanha).

Em 2013 da-se o aparecimento de mais duas Sele¢des Nacionais Femininas
(Selecao Nacional Feminina Sub17 e Sub16), perfazendo assim um total de quatro
Selegdes Nacionais Femininas. Neste mesmo ano a Selegao Nacional Feminina Sub17
garantiu a participacdao no Campeonato da Europa, realizado em Inglaterra, contudo
ficou-se pela Fase de Grupos. Ja a Selecdo Nacional Feminina Sub-16 teve como
primeira competicdo oficial, o Torneio de Desenvolvimento da UEFA, realizado em

Portugal.
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\/\/\
CAPITULO II

O Estagio em Trés Contextos

A-DOS-FRANCOS

FPF

PORTUGAL

FEMININO SUB-19
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1. Enquadramento do Relatdrio

Neste capitulo pretendemos esclarecer quais as funcdes desempenhadas nos
trés contextos em causa, uma vez que as interveng¢des foram claramente distintas,
bem como os objetivos tracados.

No contexto de Clube, centramo-nos na observa¢do do processo de treino e
competitivo paralelamente com a presenca direta no mesmo, desempenhando assim
as funcoes de jogadora e observadora, in loco.

J4 no contexto de Selecdo Distrital Feminina Sub16, pudemos disfrutar da
experiéncia da construcdo de planeamento, conducdo, gestdo, orientacdo e instrucao
nas sessdoes de treino de preparacdo. Deste modo, pretendemos
aperfeicoar/desenvolver as a¢des técnico-taticas individuais e coletivas do processo
ofensivo e defensivo, e incutindo no¢des de comportamentos, tendo uma intervencao
ativa e regida pelos principios pedagogicos e metodolégicos do treino, com feedback
focado nos aspetos criticos do desempenho, instru¢des de qualidade cientifica e
técnica, e recurso a demonstragdes e questionamento.

Por ultimo, na Selecdo Nacional Feminina Sub19, exercemos a funcdo de
observador direto/indireto no processo de treino/competitivo de preparagdo para o 12
Torneio de Apuramento.

O motivo que nos levou a abordar o estagio nos trés contextos acima referidos
centrou-se na complementaridade entre si, ou seja, interesse em interagir/participar
nas metodologias de trabalho de um plano micro (Clube) para um plano macro

(Selecao Nacional), ndo descurando o plano de ligacdo entre ambos (Selecdo Distrital).
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2. Contexto de Clube: Grupo Desportivo e Cultural de A-Dos-

Francos

Neste ponto iremos abordar a época desportiva da equipa, mais propriamente
efetuar uma reflexdo sobre as varias fases da época e competicdes onde a equipa
esteve presente. E de referir que a nossa fun¢do se centrou apenas numa ldgica de
observagao dentro do contexto, uma vez que o papel desempenhado foi de jogadora.
Assim, a reflexdo realizada teve em consideracdao a percecao enquanto jogadora da
equipa versus a analise enquanto observadora. A recolha de dados/registos das
sessdes de treino pretendiam uma reflexao acerca das UT’s e competicbes tendo em
vista o estudo cientifico complementar ao estagio curricular (Capitulo 1l do presente
relatério). Desta forma serd possivel que a imparcialidade seja minimamente
ultrapassada em alguns dos momentos.

Realizando uma contextualizacdo da competicdo, podemos referir que o
Campeonato Nacional de Futebol Feminino é composto por uma 12 Fase disputada a
duas voltas e uma 22 Fase dividida em duas competi¢cdes sendo que uma, disputada
por quatro equipas, apura o campeado, e outra disputada por seis equipas que garante
a manutencdo ou descida de duas delas. Além do Campeonato Nacional a equipa
marca presenca também na Taca de Portugal apenas a partir dos oitavos de final,
altura em que entram todas as equipas do Campeonato Nacional na competicdo, até ai

contando apenas com a presenca do Campeonato de Promocao.

2.1. Objetivos/Fung¢des a Desempenhar

Abaixo apresentamos os objetivos/fun¢des a desempenhar neste contexto:
- Observacdo do Processo de Treino (Direta/Indireta);
- Observagdo do Processo Competitivo (Direta/Indireta);
- Participacdo/Observacdo Direta como Jogadora;

- Reflexdao e Anadlise das Sessdes de Treino (Observacdo Indireta).
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Relativamente aos momentos de reflexao, estes eram realizados apds cada
sessdo de treino por nds observada, onde tinhamos principalmente em consideracdo o
treino das bolas paradas devido a tematica escolhida para o trabalho de investigacao
(complemento ao estagio), contudo, pretendiamos também identificar se os objetivos
planeados para as varias partes das sessdes de treino eram, ou ndo, atingidos,
comparando os dados da observacdo indireta com a percecdo enquanto jogadora. O

planeamento era fornecido pelo treinador principal no final de cada microciclo.

2.2. Caraterizacao do Clube

O plantel da equipa de futebol 11 do GDC A-Dos-Francos foi constituido por 27
jogadoras com idades compreendidas entre os 14 e os 31 anos e disputou pela
segunda época consecutiva o Campeonato Nacional de Futebol Feminino. Apesar de
pertencer a freguesia de A-Dos-Francos onde se encontra o seu campo, denominado
Campo das Barreiras, a equipa, apds subida ao Campeonato Nacional e uma vez que o
seu campo ndo apresenta as medidas minimas permitidas para a realizacdo de jogos
oficiais, realiza todos os seus jogos “em casa” no Campo Luis Duarte nas Caldas da
Rainha. Deste modo, os treinos da equipa decorreram as tercas-feiras e sextas-feiras
no Campo das Barreiras e as quartas-feiras no Campo Luis Duarte para adaptacao das
jogadoras ao terreno de jogo.

O clube também participou na Taca de Portugal sendo que iniciou a competicdo
nos oitavos de final, estando isento até essa eliminatdéria bem como qualquer equipa
do Campeonato Nacional.

Para o funcionamento dos treinos existiam os seguintes recursos materiais a
disposicao:

- 20 Bolas;

- 4 Escadas de Coordenagao;

- 8 Mini-Balizas;

- 10 Cones (grandes, médios e pequenos);

- 2 Balizas Futebol 11 (Fixas);
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- 4 Balizas de Futebol 7 (amoviveis);

- 2 Balizas de Futebol 5 (amoviveis);

- Sinalizadores (4 cores);

- Arcos (pequenos e médios);

- Coletes (4 cores);

- Varas e Bases;

- Barreiras (pequenas e médias);

- 5 Cintos de Trag¢do duplos;

- 1 Minitrampolim;

- 1 Caixa de Pliometria;

- 2 Cestos com aguas.

Para os treinos de quarta-feira, realizados no Campo Luis Duarte (Caldas da

Rainha) era exigida uma maior logistica, e também uma maior limitacdo ao tipo de
treino e material a utilizar, uma vez que grande parte deste se encontra no campo das

Barreiras (A-Dos-Francos) sem facilidade de transporte.

No seu palmarés o clube conta com alguns titulos de campea e outros titulos
importantes, nomeadamente:
- Campe3d da Taga de Promogdo na época 2011/2012;
- Vencedora do Campeonato Nacional de Promocdo, na época
2012/2013 subindo assim ao Campeonato Nacional;
- Meia-Final da Taca de Portugal, época 2012/2013;
- 22 Lugar na época de estreia no Campeonato Nacional, 2013/2014;

- Hexacamped do Campeonato Distrital de Seniores da AFLeiria, época

2014/2015;
- Tricamped da Taca Distrital de Seniores da AFLeiria, época 2014/2015;
- Meia-Final da Taca de Portugal, época 2014/2015;
- 22 Lugar no Campeonato Nacional — Fase de Despromogdo, época
2014/2015.
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2.2.1. Caraterizagao da Equipa Técnica e Plantel
Nas tabelas abaixo indicaremos a constituicdo da equipa técnica, bem como do

plantel do GDC A-Dos-Francos.

Equipa Técnica

Funcao Nome
Treinador Paulo Sousa
Treinador Adjunto Carlos Maio
Treinador de Guarda-Redes Jodo Vidal

Tabela 1 — Caraterizagdo da Equipa Técnica

Plantel
Guarda-Redes Defesas Médios Avancados/Extremos Universais (jogam em dois
setores diferentes)
Barbara Santos Daniela Sobreiro Carolina Ferreira Catarina Sousa Catarina Lopes

Joana Silva Denise Ferreira Cristiana Garcia Claudia Tecedeiro lara Ferreira

Jamila Martins Iva Moirinho Luciana Garcia Filipa Rodrigues Maria Jesus
Luana Rebelo Marisa Marques Lara Matos Mariana Ubaldo
Sandra Ribeiro Patricia Domingues Milene Ramos Matilde Figueiras

Sofia Silva Rafaela Gongalves
Telma Fernandes Tania Félix

Tabela 2 - Caraterizagdo do Plantel

2.3. Objetivos da Epoca Desportiva

No inicio da época a diregdo em conjunto com a equipa técnica definiu os
seguintes objetivos competitivos para a equipa:
2.3.1. Campeonato Nacional
e Ficar nos quatro primeiros lugares durante a 12 Fase, para assegurar
desde logo a manutencao;
e Ao ficar nos quatro primeiros lugares, lutar pela conquista do

campeonato na Fase de Campeado;
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e N3o passando a Fase de Campedo e indo disputar a Fase de

Manutencao, ficar nos trés primeiros Iugares.1

2.3.2. Taga de Portugal
e Atingir os quartos-de-final (melhorar relativamente a época anterior);

e Passando os quartos-de-final lutar pela conquista da Taga.

2.4. Estruturacio da Epoca Desportiva

Na figura abaixo apresentamos a estruturacdo da época desportiva do GDC A-

Dos-Francos referindo o inicio e término dos varios momentos da mesma.

Campeonato
L. Campeonato
Pré-Epoca a (22 Fase - Manutengdo/
(12 Fase) .
Descidas)
7 y
|| Inicio: 26 de Agosto || Inicio: 21 de || Inicio: 28 de || Inicio: 25 de Janeiro
de 2014 Setembro de 2014 Fevereiro de 2015 de 2015
S ~ . J . J " J
( B 4 N ( ) ( D
Término: 14 de | | Término:1de | | Término: 14 de | | Término: 26 de
Setembro de 2014 Fevereiro de 2015 Junho de 2015 Abril de 2015
\ J . J S < \. J

Figura 1 — Estruturacdo dos Vérios Momentos da Epoca Desportiva

A época desportiva foi dividida em dois periodos, o periodo preparatério que
engloba a pré-epoca, e o periodo competitivo, composto pela 12 e 22 Fases do
Campeonato Nacional e Taca de Portugal. Deste modo a época iniciou a 26 de Agosto

de 2014 e terminou a 19 de Junho, tendo realizado 125 unidades de treino e 35 jogos

! Objetivo redefinido apds a equipa ndo passar a Fase de Campedo
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(Campeonato e Taga). Ou seja, o Periodo Preparatério foi de 26 a 14 de Setembro e o

Competitivo de 21 de Setembro a 14 de Junho (como pode ser observado na figura 1).

2.5. Analise da Pré-Epoca

2.5.1. Processo de Treino

A pré-época teve inicio a 26 de Agosto de 2014 e contou com a presenca de
todo o plantel. Comecou-se desde logo a realizar 3 treinos por semana, os quais
permaneceram ao longo da época, havendo competicdao todos os fins-de-semana
(jogos treino). Este periodo preparatério teve a duracdo de trés semanas. Assim, foram
realizados 12 treinos antes da competicdo, sendo que apenas 9 pertenceram a este
periodo. Durante estas UT's o conteludo foi sobretudo incidindo em aspetos

relacionados com o Modelo de Jogo.

Microciclo n2 UT’s n2 Data
1 1,2e3 De 25 de Agosto a 31 de Agosto de 2014
2 3,4e5 De 1 de Setembro a 7 de Setembro de 2014
3 6,7e8 De 8 de Setembro a 14 de Setembro de 2014

Tabela 3 - Calendarizacdo dos Microciclos e Unidades de Treino da Pré-Epoca

2.5.2. Processo Competitivo

Ao nivel competitivo realizaram-se 3 jogos treino com as seguintes equipas:
Veteranos do Landal, Iniciados do Caldas SC e Iniciados do Beneditense, tendo sido
verificada derrota em todos eles, contudo foram jogos que deram boas indica¢des,
principalmente ao nivel das capacidades fisicas, uma vez que foram disputados contra

equipas masculinas e com outros indices de forca e de intensidade.

Data Jogo Treino Resultado
31/08/2014 GDC A-Dos-Francos x Veteranos Landal 2-5
07/09/2014 GDC A-Dos-Francos x Iniciados Caldas SC 1-3
14/09/2014 GDC A-Dos-Francos x Iniciados Beneditense 1-2

Tabela 4 — Calendarizagdo e Resultados dos Jogos Treino
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Ao longo desta fase, foi sempre dada grande importancia a abordagem
constante ao modelo de jogo, sendo o treino direcionado principalmente para os
aspetos técnico-taticos e com pouca ligacdo com os aspetos fisicos, tendo acabado por
ser notéria no primeiro jogo do Campeonato Nacional, pois a equipa adversaria iniciou
a sua pré-época trés semanas antes da nossa, até aos ultimos 15 minutos a nossa
equipa encontrava-se a vencer por 0-2, mas apds um decréscimo do rendimento das
jogadoras, a equipa adversdria acabou por empatar o jogo, fixando assim o resultado

num empate a duas bolas.

2.5.3. Balango Final

O ponto de maior destaque nesta fase preparatéria, foi o facto de ter sido
muito reduzida, pelo que serd importante alargar o periodo de trabalho inicial de
época, dedicando mais tempo aos aspetos fisicos, ndo descurando a importancia da
sua ligacdo com os aspetos técnico-taticos. Contudo, destacamos a importancia dos
jogos treino realizados para aprimorar conteddos e acima de tudo testar aqueles que
ja estavam adquiridos, além de serem masculinos o que levou a uma maior adaptacao
das jogadoras a uma intensidade que raramente se verifica no Campeonato Nacional

Feminino.

2.6. Andlise da 12 Fase

A 12 Fase do Campeonato Nacional Feminino, a qual corresponde ao periodo
competitivo, teve inicio a 21 de Setembro de 2014, foi composta por 59 treinos e 18

jogos, divididos em duas voltas.

2.6.1. Processo de Treino

A 12 Volta, que comecou no dia 16 de Setembro de 2014 foi composta por 9
microciclos, o que corresponde a um total de 27 unidades de treino. A 22 Volta da 12
Fase do Campeonato Nacional Feminino teve inicio a 18 de Novembro de 2014 e foi

composta por 10 microciclos e por 29 treinos.
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Microciclo n2 UT’s n? Data
4 9,10e11 De 15 de Setembro a 21 de Setembro de 2014
5 12,13 e 14 De 22 de Setembro a 28 de Setembro de 2014
E 6 15,16e 17 De 29 de Setembro a 5 de Outubro de 2014
E 7 18,19e 20 De 6 de Outubro a 12 de Outubro de 2014
% 8 21,22e23 De 13 de Outubro a 19 de Outubro de 2014
E 9 24,25e 26 De 20 de Outubro a 26 de Outubro de 2014
- 10 27,28 e 29 De 27 de Outubro a 2 de Novembro de 2014
11 30,31e32 De 3 de Novembro a 9 de Novembro de 2014
12 33,34e35 De 10 de Novembro a 16 de Novembro de 2014
13 36,37 e 38 De 17 de Novembro a 23 de Novembro de 2014
14 39,40e 41 De 24 de Novembro a 30 de Novembro de 2014
15 42,43 e 44 De 1 de Dezembro a 7 de Dezembro de 2014
= 16 45,46 e 47 De 8 de Dezembro a 14 de Dezembro de 2014
=
>o 17 48,49 e 50 De 10 de Novembro a 16 de Novembro de 2014
:h'l_ 18 51e52 De 22 de Dezembro a 28 de Dezembro de 2014
z; 19 53,54 e 55 De 29 de Dezembro a 4 de Janeiro de 2015
- 20 56,57 e 58 De 5 de Janeiro a 11 de Janeiro de 2015
21 59,60¢e 61 De 12 de Janeiro a 18 de Janeiro de 2015
22 62,63 e 64 De 19 de Janeiro a 25 de Janeiro de 2015
23 65, 66 e 67 De 26 de Janeiro a 1 de Fevereiro de 2015

Tabela 5 — Calendarizagao dos Microciclos e Unidades de Treino da 12 Fase

Relativamente ao planeamento realizado na 12 Fase, este foi de encontro ao
trabalho iniciado na fase preparatdria, baseando-se principalmente nas ideias do
modelo de jogo da equipa. As sessOes de treino apds a competicdo eram centradas no
mesmo tipo de exercicios, repetindo-se na maioria das sessdes de treino ao longo de
toda a época, os quais inicialmente eram realizados com intensidade e motivagao por
parte das jogadoras, algo que foi vindo a decrescer, derivado a constante repeticdo dos
mesmos, e a ndo criacdo de variantes ou condicionantes. Em cada microciclo, no
entanto, eram trabalhados aspetos que potenciariam o processo ofensivo ou
ajudariam a equipa nas acbes defensivas, em situacdes de jogo, consoante o

adversario que iriamos defrontar.
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Conteudos
Principais

Exercicios

Volume

Intensidade

Material

Operacionalizagdo do Processo de Treino no Futebol Feminino 2016
Hors: 20:30/22:00h Hora: 20:30/22:00h Hora: 20:30/22:00h
Local: Campo das Barreiras Local: Campao Luis Duarts Locsal: Campo das Barreiras
Treino N2: 42 Treino M2: 43 Treino MN2: 44
P - - e Resisténcia aerdbiz,
Resisténciz =erobis, Coordenagio, resistEnciz arssnizacio
Lnaln u;e nlg_au cla possede =Ero h_la, ﬁunall:,apg, ofensiva/defensiva,
ola, finalizac3o. organizacio ofensiva finalizacZa.
* Pralec3o Péas-Competit 5
: re +_a§ac| . mpe v | MobilizacZo zaral + » Apresentacio Eq. Adv.
Corrida continua; Coordenscio-
® MaobilizacSo geral; =E=0s * lobilizacSo garal;
le re ® Estacao 1 — logo reduzido le re le re

[3x3);

® Estacao 2 - logo reduzido
[Gredxd+Gr+ 2 Jks
laterais);

® Estacao 3 — Posse de bola;

® Estacao 4 - logo reduzido

® Circulacdo tétics;

= logo reduzido
Gr+10x8+Gr;

= logo reduzido

Gr+ 10x10+G

[Gredxd+Gr+ 4 Jks). * r
20 20
Alta Alta

30 Bolas; 2 conjuntos de 10
ooletes; singlizadores; 1 baliza
de fut7 e 1 futil; 4 mini-
balizaz.

30 Bolas; 2 conjuntos de 10
coletes; singlizadores; 1
baliza de fut7 e 2 futll; &
escadas de treino.

* Estacdo 1 — Posse d= bolz
* Estacdo 2 — Finzlizagdo
* logo reduzido

Organizacio Ofen. /Def.
[(Gr+10x10+Gr);

24

Alta

30 Bolas; 2 conjuntos de 10
coletes; singlizadores; 1 baliza
de fut7 e 1 futzl.

Hora:15:00h

Local: Campo Luis
Duarte

Campeonsto Macional

® Prelecdo Pra-
Competitiva

ADF vs Ouriense

11

Maxima

10 Bolas, 7 ooletes, Aguas.

espaco de palestra inicial onde o treinador apontava os aspetos positivos e negativos
do jogo anterior, com o intuito de alertar as jogadoras para os erros cometidos, ou
salientar os processos positivos. Na ultima sessdo de treino (62 feira), antes da
competicdo, era realizada uma prelecdo acerca do adversario, com o objetivo de

elucidar as jogadoras para aspetos do modelo de jogo da equipa adversaria e o modo

Figura 2 — Microciclo Tipo

como estrategicamente deveria ser abordado o jogo.

pertinente:

e Reducdo dos tempos de instrucdo (tempo ndo dutil), para que mais
facilmente se realizassem as transicdes entre exercicios e num mais

curto espago de tempo, maximizando desta forma o tempo de pratica

motora;

e Em situacBes de jogo formal/reduzido, divisdo dos objetivos definidos

para ambas as equipas, rentabilizando o tempo;

A primeira sessdo de treino (32 feira) apds competicdo tinha reservado um

No que se refere a instrucdo que precede os exercicios pensamos que seria
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e Recurso a demonstracdo através da descricdo do modelo correto pelo
treinador, ou recurso a placa grafica, sinalizadores, etc.;

e Aumentar o feedback centrado nos critérios de éxito tracados para os
objetivos, recorrendo deste modo a feedbacks prescritivos e/ou

avaliativos positivos.

2.6.2. Processo Competitivo

A competicdo teve inicio a 21 de Setembro de 2014 tendo sido efetuados 9
jogos. Nesta 12 Volta a equipa conquistou 3 vitdrias, 3 empates e 3 derrotas. No que se
refere aos golos, marcou 19 e sofreu 16. A 22 Volta da competigdo teve inicio a 22 de
Novembro de 2014, tendo realizado 9 jogos. Nesta 22 Volta venceu por 5 vezes,
empatou uma e perdeu 3 vezes. A equipa marcou 18 golos e sofreu 7, tendo diminuido
o numero de golos sofridos.

Globalmente, a equipa conquistou 8 vitérias, 4 empates e 6 derrotas ao longo

desta fase, marcando 37 golos e sofrendo 23.
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Data 12 Fase (12 Volta) Resultado
21/09/2014 Boavista FC x GDC A-Dos-Francos 2-2
28/09/2014 GDC A-Dos-Francos x SC Leixdes 1-1
05/10/2014  CA Ouriense/Workfone x GDC A-Dos-Francos 3-0
12/10/2014 GDC A-Dos-Francos x Valadares FC 0-4
19/10/2014 CF Benfica x GDC A-Dos-Francos 1-1
26/10/2014 GDC A-Dos-Francos x Clube Albergaria/Mazel 4-1
02/11/2014 Vilaverdense FC x GDC A-Dos-Francos 0-3
09/11/2014  Fundagdo Laura Santos x GDC A-Dos-Francos 3-1
16/11/2014 GDC A-Dos-Francos x Cesarense FC 7-1

12 Fase (22 Volta)

22/11/2014 GDC A-Dos-Francos x Boavista FC 4-0
30/11/2014 SC Leixdes x GDC A-Dos-Francos 1-2
07/12/2014  GDC A-Dos-Francos x CA Ouriense/Workfone 2-3
14/12/2014 Valadares FC x GDC A-Dos-Francos 1-0
21/12/2014 GDC A-Dos-Francos x CF Benfica 2-0
04/01/2015 Clube Albergaria/Mazel x GDC A-Dos-Francos 0-0
11/01/2015 GDC A-Dos-Francos x Vilaverdense FC 1-0
18/01/2015  GDC A-Dos-Francos x Fundagdo Laura Santos 1-2
01/02/2015 FC Cesarense x GDC A-Dos-Francos 0-6

Tabela 6 — Calendarizagao e Resultados dos Jogos da 12 Fase do Campeonato Nacional

As prelecdes antes da competicdo eram o reforcar das informacdes dadas
aquando da apresentac¢do do adversario, na Ultima sessao de treino. Focando sempre e
maioritariamente os aspetos positivos do adversario, realgando-os e enaltecendo-os,
relativamente a nossa equipa. Acerca do nosso jogo eram proferidas algumas
indicacdes individuais e esclarecidos os posicionamentos nos pontapés de livre e
pontapés de canto e quem assumiria a marca¢ao das grandes penalidades (esquemas
tdticos ofensivos e defensivos). Durante a competicdo o feedback era
maioritariamente avaliativo, sendo que poucas vezes recorreram a prescricdo ou
descricdo dos mesmos. Contudo, procuravam manter o clima positivo e calmo,
aquando de situagGes de confrontos verbais inter-jogadoras. Apds a competicao foram
poucos 0s jogos em que recorreram a instrucdes finais, sendo que esta ficava na maior

parte das vezes para a primeira sessao de treino do microciclo.
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De acordo com a figura que se segue, podemos constatar que os objetivos
inicialmente tracados para esta 12 Fase ndo foram atingidos. Sendo, no entanto, de
referir que essa situacdo ndo ocorreu devido ao confronto direto, uma vez que a nossa

equipa acabou com o , v E 0 ou

mesmo nlﬁmero de pontOS 1 A Atl Ouriense 42 18 13 3 2 48 13
7
? ¥ Fut Benfica 7 18 13 2 3 4 9
vitorias, derrotas e empates
3 ¥ \aladares Gaia 7 18 13 2 3 40 N
que a equipa da Fundagéo 4 Fundagdo Laura Santos 28 18 8 4 6 37 35
Laura Santos, 42 classificada  * A-dos-Francos = E e D E
) 6 Clube de Albergaria 27 18 8 3 7 37 25
e assim, apurada para a
7 Vilaverdense FC 21 18 6 3 9 2 32
Fase de Campedo. Por g Leixdes M 18 3 5 W0 24 42
Consequéncia' a nossa 9 Boavista 12 18 3 3 12 18 47
10 Cesarense 1 18 0 1 7 1w 77

equipa ficou assim apurada — -
Figura 3 — Classificagdo Geral da 12 Fase do Campeonato Nacional
para disputar a permanéncia no

Campeonato Nacional.

2.6.3. Balango Final

No que diz respeito ao planeamento, é de nossa opinido que os exercicios
deviam sofrer, ao longo dos microciclos, alteracbes no que se refere as
condicionantes/variantes de forma a aumentar a sua intensidade/complexidade.
Deste modo,

e O feedback poderia ser mais centrado nos critérios de éxito e diversificado
na sua forma da 12 para a 22 Volta (ndo ser tdo avaliativo e passar a ser
mais prescritivo, ou até mesmo descritivo).

e Seria pertinente existir por parte da equipa técnica uma maior atencao as
habilidades psicolégicas vivenciadas pelas jogadoras, tais como: a
motivacdo, o espirito de equipa, a superagdo e controlo da ansiedade e da
pressdo. Aspetos bastante notdrios e fulcrais em alguns jogos, onde
verificdmos algum descontrolo das jogadoras com o decorrer do tempo de

jogo.
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2.7. Anadlise da 22 Fase - Manutenc¢do/Descida

A 22 Fase do Campeonato Nacional Feminino, a qual da continuidade ao
periodo competitivo e refere-se a Fase de Manutencdo/Descida, teve o seu primeiro
jogo a 28 de Fevereiro de 2015, foi composta por 48 treinos e 10 jogos, divididos em

duas voltas.

2.7.1. Processo de Treino

A 12 Volta desta fase do Campeonato Nacional Feminino comecou no dia 3 de
Fevereiro de 2015 foi composta por 13 microciclos, o que corresponde a um total de
37 unidades de treino. A 22 Volta teve inicio a 5 de Maio de 2015, foi composta por 6

microciclos e por 16 treinos.

Microciclo n2 UT’s n2 Data
24 68,69e 70 De 2 de Fevereiro a 8 de Fevereiro de 2015
25 71,72e73 De 9 de Fevereiro a 15 de Fevereiro de 2015
26 74e75 De 16 de Fevereiro a 22 de Fevereiro de 2015
27 76,77e78 De 23 de Fevereiro a 1 de Margo de 2015
= 28 79,80e 81 De 2 de Margo a 8 de Marco de 2015
m;? 29 82,83e 84 De 9 de Margo a 15 de Margo de 2015
% 30 85 e 86 De 16 de Margo a 22 de Margo de 2015
é 31 87,88 e 89 De 23 de Margo a 29 de Margo de 2015
o 32 90, 91 e 92 De 30 de Marco a 5 de Abril de 2015
33 93,94 e 95 De 6 de Abril a 12 de Abril de 2015
34 96,97 e 98 De 13 de Abril a 19 de Abril de 2015
35 99, 100 e 101 De 20 de Abril a 26 de Abril de 2015
36 102,103 e 104 De 27 de Abril a 3 de Maio de 2015
37 105, 106 e 107 De 4 de Maio a 10 de Maio de 2015
E 38 108,109 e 110 De 11 de Maio a 17 de Maio de 2015
§ 39 111,112 e 113 De 18 de Maio a 24 de Maio de 2015
% 40 114,115e 116 De 25 de Maio a 31 de Maio de 2015
©
E 41 117 e 118 De 1 de Junho a 7 de Junho de 2015
42 119e 120 De 8 de Junho a 14 de Junho de 2015
Tabela 7 — Calendarizagdo dos Microciclos e Unidades de Treino da 22 Fase
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Relativamente ao planeamento, e apesar dos objetivos iniciais ndo terem sido
atingidos, este manteve o seu formato, ndo existindo mudancas relevantes ao nivel
dos objetivos gerais e especificos do treino, assim com da sua estrutura. Tal como
verificado na primeira fase, as sessdes de treino apds a competi¢do continuaram a ser
centradas no mesmo tipo de exercicios, sem serem novamente verificadas quaisquer
alteragdes ao seu planeamento. Em cada microciclo eram trabalhados aspetos tendo
em consideragdo o adversario seguinte.

Apds a competicdo, em algumas das primeiras sessées de treino do microciclo,
o treinador apontava os aspetos positivos e negativos ocorridos no jogo anterior. Na
ultima sessao de treino do microciclo era realizada uma prelecdo acerca do adversario,
como ja ocorria na fase anterior.

Ao nivel da instrucdo os treinadores mantiveram os mesmos critérios, voltando
a ndo existir maximizacdo do tempo de pratica motora, devido as perdas de tempo
dedicado para a explicacdo dos exercicios. Continuou a ser visivel em situacdes de jogo
formal/reduzido, ser o treinador principal a deslocar-se a cada equipa/grupo para
identificar os critérios de éxito que queria ver realizados, ndo dividindo essa funcdo
com o treinador adjunto, voltando assim a dispensar-se tempo util de treino. A
instrucdo manteve-se unicamente verbal sem recurso a demonstragdo ou a grafismos.

O feedback no decorrer dos treinos continuou a abordar superficialmente os
critérios estabelecidos, contudo, e ao contrdrio do que aconteceu na primeira fase, o
treinador principal recorreu a situagdes de feedback prescritivo e/ou descritivo
parando até em algumas situa¢des o decorrer do exercicio. Todavia, a permanéncia de
feedbacks avaliativos continuou a ser uma constante. O clima das sessGes de treino foi,
em grande parte, positivo, ndo sendo verificadas situagdes de confrontos ou
problemas disciplinares, sendo que nesta fase o treinador principal procurou que
existisse maior entusiasmo na execucdao dos exercicios, criando competi¢cdes inter
grupais e recorrendo constantemente a formas verbais que promoviam o divertimento

(piadas, risos, ...), principalmente em jogo formal/reduzido.
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2.7.2. Processo Competitivo

A competigcdo P 4 v E D oM os

teve inicio a 28 de 1 Clube de Albergaria 4 10 10 0 0D 38 1N

. 2 4 A-dos-Francos 23 10 6 1 3 28 15
Fevereiro de 2015 e teve

3 ¥ Vilaverdense FC 3110 6 2 2 2 N

um somatério de 10 Boavista 7 10 3 2 5 21 24

jOgOS, tendo a equipa 3 Leixdes 12 10 1 2 7 15 claa

] Cesarense 2 10 ] 1 9 ] 46

conquistado 6 vitorias, . e :

Figura 4 — Classificagdo Geral da 22 Fase do Campeonato Nacional
1 empate e 3 derrotas ao
longo desta fase. Na 12 Volta obteve 3 vitdrias e 2 derrotas, e na 22 Volta que se iniciou
a 10 de Maio de 2015, obteve 3 vitdrias, 1 empate e 1 derrota. No que se refere aos
golos marcados e sofridos, na totalidade da 22 Fase a equipa apresentou 28 golos

marcados e 15 sofridos, sendo que marcou 11 golos na primeira volta e sofreu 7. Ja na

segunda volta marcou 17 golos e sofreu 8.

Data 22 Fase (12 Volta) Resultado
28/02/2015 GDC A-Dos-Francos x Vilaverdense FC 1-3
15/03/2015 Boavista FC x GDC A-Dos-Francos 1-2
22/03/2015 Clube Albergaria/Mazel x GDC A-Dos-Francos 1-0
12/04/2015 GDC A-Dos-Francos x FC Cesarense 4-1
03/05/2015 SC Leixdes x GDC A-Dos-Francos 1-4

22 Fase (22 Volta)

10/05/2015 Vilaverdense FC x GDC A-Dos-Francos 1-1
17/05/2015 GDC A-Dos-Francos x Boavista FC 3-1
24/05/2015 GDC A-Dos-Francos x Clube Albergaria/Mazel 3-5
31/05/2015 FC Cesarense x GDC A-Dos-Francos 1-6
14/06/2015 GDC A-Dos-Francos x SC Leixdes 4-0

Tabela 8 — Calendarizagdo e Resultados dos Jogos da 22 Fase do Campeonato Nacional

Apesar de disputar uma fase menos competitiva, as prele¢cbes antes da
competicdo mantiveram o mesmo tipo de conteudos e estruturacdo, mas nunca
descurando o respeito pelo adversario e a importancia pela vitéria. Durante a

competicdo o feedback continuou a ser maioritariamente avaliativo. Apds a
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competicdao abordaram aspetos pontuais de alguns jogos, e em caso de vitéria ou
derrota, enalteceram o esforco e o rendimento da equipa.

Uma vez que os objetivos iniciais ndo foram atingidos, houve a necessidade de
reformular os mesmos para esta fase. Assim, de acordo com a tabela que se segue
constatamos que os objetivos tracados para esta 22 Fase foram atingidos, uma vez que
a equipa terminou a época no 22 lugar. Apesar de terminar nesta posicao, verifica-se
uma diferenca de 10 pontos em rela¢do ao 12 classificado, diferenca essa significativa

derivada ao facto de apenas serem disputados 10 jogos nesta fase.

2.7.3. Balango Final

No que diz respeito ao planeamento, tal como referido na fase anterior, era
importante a criacdo de condicionantes dificultadoras ou novas variantes de forma a
criar uma maior complexidade e dificuldade as jogadoras, uma vez que, em muitos
exercicios a dinamica ja estava interiorizada.

O feedback foi mais cuidado relativamente a 12 Fase, sendo também mais
direcionado para os critérios de éxito. Surgiu muitas das vezes no decorrer dos treinos,
com o intuito de prescrever melhores acdes por parte das jogadoras.

Nesta fase, e devido ao ndao apuramento para a fase de campedo, deveria de
ter existido um maior cuidado ao nivel de alguns aspetos psicoldgicos, uma vez que a
motivacdo em algumas atletas teve decréscimo, sendo notdria em treino e
competicao, desta forma, talvez fosse benéfico o recurso a exercicios ludico-

recreativos com o intuito de aliviar a tensao acumulada nas jogadoras.

2.8. Andlise do Percurso na Competicdo - Taca de Portugal

De acordo com o regulamento para a Taca de Portugal proposto pela Federacao
Portuguesa de Futebol, todas as equipas do Campeonato Nacional apenas entram
nesta prova a partir dos oitavos-de-final, sendo que até esta fase apenas as equipas do

Campeonato de Promocgdo estdo em prova.
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Deste modo, o sorteio ditou que o primeiro jogo seria disputado fora no dia 25
de Janeiro de 2015 contra a equipa do FC Cesarense, o qual vencemos por 0-4,
seguindo assim para os quartos-de-final da competicdo. Apds novo sorteio, o jogo dos
quartos-de-final ficou agendado para Belém no dia 8 de Fevereiro de 2015 contra a
equipa CF Belenenses, no qual a nossa equipa triunfou por 0-3, conquistando assim a
presenca na meia-final da prova que seria disputada em duas maos. Estes dois jogos
foram disputados ainda no decorrer da 12 Fase do Campeonato Nacional, ocorrendo
paragem neste aquando da existéncia desta prova.

As quatro equipas apuradas para a meia-final foram CF Benfica, Valadares FC,
Clube Albergaria/Mazel e GDC A-Dos-Francos, ditando o sorteio que a nossa equipa
receberia na primeira mao o Clube Albergaria/Mazel a 19 de Abril de 2015 e deslocar-
se-ia a Albergaria uma semana depois, no dia 26 de Abril de 2015. Na primeira mado o
resultado fixou-se numa derrota por 1-5, resultado extenso e que nao reflete o que se
passou em jogo, contudo, a equipa do Albergaria mostrou eficacia, algo que falhou
evidentemente na nossa equipa. Fomos para a segunda mao sabendo que ndo seria
facil contornar o resultado, contudo entrdmos determinadas no jogo, verificando-se
equilibrada a partida durante a primeira parte, todavia fomos para o intervalo a perder
1-0 o que complicou ainda mais a nossa ambicdao. Na segunda parte chegdmos ao
empate, mas sofremos mais trés golos, e a medida que o tempo ia passando foi
notéria a desilusdo por parte das nossas jogadoras, mas nunca desistindo de procurar
o golo. O jogo terminou com um resultado de 4-1, o qual junto com o da primeira mao
da um total de 9-2, afastando-nos assim da final da Taca de Portugal.

De acordo com o objetivo tracado inicialmente para esta prova, o qual consistia
em atingir os quartos-de-final, uma vez que implicava desde logo fazer melhor em

relacdo a época anterior, o mesmo foi atingido dado que chegamos a meia-final.

Data Taca de Portugal Resultado
25/01/2015 FC Cesarense x GDC A-Dos-Francos 0-4
08/02/2015 CF Belenenses x GDC A-Dos-Francos 0-3
19/04/2015 GDC A-Dos-Francos x Clube Albergaria/Mazel 1-5
26/04/2015 Clube Albergaria/Mazel x GDC A-Dos-Francos 4-1

Tabela 9 — Calendarizagdo e Resultados dos Jogos da Taga de Portugal
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2.9. Reflexdo Final

Aspetos Principais:

Em treino:

Boa relagdo treinadores-jogadoras e inter-jogadoras;

Clima maioritariamente positivo nos treinos;

Planeamento previamente estabelecido e boa gestdo dos materiais e
jogadoras;

Apresentacao da prelecao dos adversarios;

Feedback principalmente avaliativo, com poucas interacdes prescritivas
como forma de melhorar/corrigir as acdes das atletas;

Instrugcdes muito extensas, o que levava ao uso em demasia de tempo de
treino, prejudicando o tempo util de pratica;

Repeticdo de exercicios/planos de treino, ndo indo ao encontro dos
principios de treino, os quais sugerem uma progressividade nos exercicios
de treino e assim sendo a criacdo de condicionantes/variantes que

facilitem ou dificultam a execuc¢do das jogadoras.

Em competicdo:

Na prelecdo antes da competicdo, foco muito centrado nas adversarias e
nas suas qualidades técnico-tdticas com pouca abordagem da nossa
equipa;

Na instrucdo ao intervalo eram corrigidos aspetos menos positivos,
realcando as falhas das jogadoras principalmente a nivel defensivo, dando
pouco foco a importancia das jogadoras ofensivas no que diz respeito ao
processo defensivo e descurando a falta de eficdcia muitas das vezes
precedidas de situacdes de ataque adversario;

Com o decorrer da competicao foi procurando o clima positivo dentro do

campo, intervindo aquando de situacdes de conflitos inter-jogadoras, algo
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gue no inicio era pouco visivel quer de controlo pessoal, quer das

jogadoras.

Aspetos de Melhoria:

Em treino:

e Maior incidéncia em aspetos que promovam a motiva¢do e entusiasmo no
treino;

e Melhor gestdo do tempo de pratica, perdendo menos tempo naquilo que
sdo instrucdes precedentes aos exercicios;

e Divisdo das tarefas/instrucbes pelos treinadores de forma a maximizar o
tempo de pratica;

e Maior recurso ao feedback prescritivo, se necessario, com paragens
aquando dos exercicios, de forma a ser terminal imediato, para elucidar as
jogadoras para erros cometidos, aqguando dessas mesmas falhas. Deste
modo a jogadora reconhece mais facilmente o erro e procura corrigi-lo
imediatamente;

e Criar palavras-chave de forma a tornar as instrucbes mais rapidas e
facilmente percetiveis;

e Criacdo de condicionantes dificultadoras e variantes nos exercicios que se
queiram ver repetidos ao longo da época, aumentando assim a sua

complexidade e despertando novas adapta¢des nas jogadoras.

Em competicdo:

e Na prelecdo antes da competicdo, dar mais énfase aquilo que sdo as
potencialidades da equipa, quer coletiva, quer individualmente, e ao seu
plano estratégico para cada jogo mas nunca descurando da equipa
adversaria e das suas jogadoras chave;

e Na instrucdo ao intervalo corrigir os aspetos menos positivos, contudo, dar
importancia as agdes quer ofensivas, quer defensivas ocorridas durante a

primeira parte (Reforco positivo);
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e Ainda ao intervalo, procurar entusiasmo e puxar pelas jogadoras aquando
de situacdes menos conseguidas, de forma a fazer-lhes sentir que acredita

e que pode ser possivel contornar as adversidades momentaneas.

Ganhos Adquiridos com o Estagio:
e Poder de Imparcialidade nas reflexdes criticas;
e Observacdo aquando da participacdo direta no contexto observado;
e Criacdo e Desenvolvimento de estratégias de melhoria apds terem sido
vivenciadas diretamente e posteriormente analisadas;
e Vivéncia e partilha de diferentes formas de planificacdo, dindmica e

intervencgao.
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3. Selecao Distrital Feminina Sub16 da Associacao de Futebol de

Leiria

A AF Leiria participou pela primeira vez no Torneio InterassociacGes na época
2000/2001 sendo também o primeiro ano de existéncia do torneio, o qual foi realizado
na categoria Sub17 obtendo o 52 lugar da classificacdo. Nas épocas seguintes deu-se
continuidade ao escaldo de Subl17 até a época 2011/2012, na qual a AF Leiria
conseguiu o 12 lugar na competicdo, sagrando-se camped. A partir da época
2012/2013 e até a atualidade, devido a formacdo da Selecdo Nacional Feminina Sub17,
o TIA passou a organizar-se no escaldo Sub16.

Neste segundo tdpico pretendemos dar a conhecer o percurso da Selecdo
Distrital Feminina Sub16 de Futebol da Associacdo de Futebol de Leiria no Torneio
Interassociagdes de 2015. Este torneio estd inserido no Plano Técnico-Estratégico da
Federacdo Portuguesa de Futebol tendo em vista a continuidade do desenvolvimento
do Futebol Feminino em Portugal e a possibilidade de observar jogadoras para integrar
os trabalhos das Selecdes Nacionais Jovens.

Na fase de preparagao para a competicdao procedemos a realizagao de sessdes
de treino no Estadio Dr. Magalhdes Pessoa (Leiria), no qual tinhamos a disposicdo o
relvado natural, as balizas formais e os balnearios, o restante material ficava ao
encargo do coordenador técnico que realizava o transporte da AF Leiria para o local
indicado. O material disponivel para os treinos era o seguinte: bolas, coletes de quatro
cores, sinalizadores e garrafas de dgua.

O torneio decorreu no Distrito de Portalegre, Municipio de Castelo de Vide e
Marvao, entre os dias 15 e 19 de Fevereiro de 2015 e contou com a presenca de 19
SelecOes Distritais Sub16, sendo elas, AF Algarve, AF Aveiro, AF Beja, AF Braga, AF
Braganca, AF Castelo Branco, AF Coimbra, AF Evora, AF Guarda, AF Leiria, AF Lisboa, AF
Madeira, AF Portalegre, AF Porto, AF Santarém, AF Setubal, AF Viana do Castelo, AF
Vila Real, AF Viseu. Os jogos foram disputados no Estadio Municipal de Castelo de Vide

e no Campo dos Outeiros — Sto. Antdnio das Areias, Marvao.
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3.1. Objetivos/Fun¢oes a Desempenhar

De seguida, apresentamos os objetivos/fungdes a desempenhar no referido

contexto:

- Planeamento, conducdo, gestdo, orientacdo e instrucdo nas sessoes de
treino de preparagao;

- Aperfeigcoar/desenvolver as agdes técnico-taticas individuais e coletivas
do processo ofensivo e defensivo, incutindo no¢des de comportamentos;

- Intervencdo ativa e regida pelos principios pedagdgicos e
metodoldgicos do treino;

- Feedback focado nos aspetos criticos do desempenho, instrucbes de

gualidade cientifica e técnica, e recurso a demonstracées e questionamento.

3.2. Caraterizacao da Equipa

Nas tabelas abaixo indicaremos a constituicdo da comitiva da AFLeiria, bem

como do plantel da Selegao Distrital.

Diretor
Vitor Pereira

Equipa Técnica

Coordenador Técnico Paulo Ribeiro
Treinadora Luciana Garcia
Treinadora Catarina Lopes

Treinadora de Guarda-Redes Milene Ramos
Massagista

Fernando Carreira

Tabela 10 — Caraterizagdo da Comitiva da AFL
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Plantel
Nome do Clube Nome da Jogadora
ACR MACEIRINHA Marina Santos
ARCUDA — ALBERGARIA Micaela Salgado
AE OBIDOS Nicole Filipe
BIBLIOTECA IR Patricia Costa
CALDAS S CLUBE Tania Ferreira
CR GOLPILHEIRA Filipa Fonseca
GDC A-DOS-FRANCOS Filipa Rodrigues; Mariana Ubaldo; Luana Rebelo
GD “OS VIDREIROS” Beatriz Oliveira; Juliana Domingues; Ana Jorge
URBA — BARRIO Vania Campos; Mariana Teoddsio

Tabela 11 - Caraterizagdo do Plantel

3.3. Objetivos da Selecdo Distrital

e Conhecimento do Modelo/Ideia de Jogo da Selecdo Distrital;

e Aperfeicoamento das capacidades técnico-taticas das jogadoras;

e Melhoria da classificacdo relativamente a época anterior;

e Preparar/dar visibilidade as jogadoras para uma possivel ascensdo a
patamares superiores (Selecdo Nacional);

e Construcdo de uma equipa base tendo em conta a préxima época

desportiva.

3.4. Planeamento das Unidades de Treino

Com o intuito de preparar as jogadoras para o Torneio Interassociacdes
procedemos ao planeamento dos treinos e estabelecimento de conteudos e objetivos,
0s quais consideravamos ser essenciais para a boa prestacdao da equipa. Desta forma,
dividimos o planeamento em quatro fases, fase de observacdo, aquisicao,

desenvolvimento e consolidacdo.
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Data.s dos Planeamento da Presenga no TIA
Treinos
22-10-2014 Reunido para planeamento dos treinos e data de inicio dos mesmos.
UT n21
10-11-2014 Objetivos: Observagdo das jogadoras convocadas (foco nos aspetos técnico-taticos,
sociais e psicoldgicos).
UT n22
17-11-2014 Objetivos: Continuacdo dos objetivos tracados para a UT anterior.
UT ne3
Objetivos: Observar a capacidade e competéncia para se relacionar com a bola, baliza
01-12-2014 e companheiras; Dispositivo tatico GR-2-3-1 com a permissa de que todos atacam e
todos defendem, e as coberturas e permutas sdo decisivas para manter o equilibrio
constante e ocupar racionalmente os espagos de jogo.
UT n24
08-12-2014 5 Objetivos: Dar continuidade aos objetivos da sessdo de treino anterior.
o UT n25
15-12-2014 E Objetivos: Aprender e desenvolver os grandes principios de jogo (ofensivos e
= defensivos) — Fase de Aquisi¢do
& UT n26
05-01-2015 & Objetivos: Continuagdo dos objetivos da sessdo de treino anterior aplicando-os em
8 jogo.
S | uTnez
13-01-2015 o Objetivos: Aprender a jogar em pressdao, manter a posse de bola, definir linhas de
passe e espacgos essenciais. Continuidade dos objetivos da sessdo anterior.
UT n28
Objetivos: Aprender e comecar a desenvolver os principios de jogo (ofensivos e
19-01-2015 . . o
defensivos) de acordo com a nossa forma de jogar — Fase de Aquisicdo/
Desenvolvimento.
UT n29
26-01-2015 Objetivos: Dar continuidade aos objetivos da sessdo de treino anterior — Fase de
Desenvolvimento.
UT n210
02-02-2015 Objetivos: Fase de desenvolvimento e inicio da fase de consolidagdo relativamente
aos principios de jogo.
UT n211
09-02-2015 Objetivos: Consolidacdo dos principios de jogo; Treino de esquemas taticos em

situagdo de jogo.

Tabela 12 - Calendarizacao e Objetivos da Unidades de Treino

Todas as sessdes de treino da Selecdo Distrital Feminina Sub16 da AFLeiria

decorreram no Estadio Municipal Dr. Magalhdes Pessoa (Leiria) pelas 19.30h tendo o

seu término por volta das 21h.
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3.5. Recursos Materiais

Para os treinos usufruimos do seguinte material:

- 25 Bolas;

- Sinalizadores (4 Cores);
- Coletes (5 Cores);

- Garrafas de Agua (50cl);
- Cones (Médios);

- 4 Balizas Futebol 11 (2 Fixas e 2 Amoviveis).

3.6. Intervencdo Técnica-Pedagodgica nas Unidades de Treino

A intervencdo nos treinos baseou-se nos seguintes aspetos:

Planeamento do treino, em trés fases, fase de aquisicdo, fase de
desenvolvimento e, posteriormente, fase de consolida¢ao;

Realizacdo de treinos de observagdao nas primeiras quatro sessdes de
treino, ndo intervindo de forma individualizada para com as jogadoras, pois
poder-lhes-ia causar algum constrangimento e decréscimo das suas
capacidades técnico-taticas, devido a sua possivel inibicdo. Assim, ndo
enfatizamos muito o feedback prescritivo;

Nos primeiros treinos da equipa existiu uma preocupacado na rece¢ao as
jogadoras, principalmente as jogadoras que foram convocadas pela
primeira vez, colocando-as a vontade, explicando-lhes sucintamente no
gue consistia o treino e enquadrando-as no contexto em que viriam a estar
inseridas. Desenvolveu-se um clima positivo, propiciando o entusiamo das
atletas e o bom funcionamento das unidades de treino;

Na fase de aquisicdo teve-se em conta a aprendizagem de novos conteudos
por parte das jogadoras relativamente aos Principios de Jogo, na qual ja
tivemos a preocupacdo em fornecer varios tipos de feedback, dos quais

maioritariamente, prescritivos e descritivos;
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e Nas sessdes seguintes comecdamos a dar énfase a fase de aquisicdo,
incutindo as jogadoras os principios de jogo (ofensivos e defensivos) e a
nossa ideia de jogo. Nesta fase demos feedbacks prescritivos e avaliativos
individualizados, de forma a atingir a superacdo das dificuldades que
algumas atletas iam apresentando;

e Na fase de desenvolvimento, procedemos a realizagao de jogos de treino,
0s quais serviram para avaliar e corrigir aspetos importantes da nossa ideia
de jogo, tendo como objetivo melhorar para a sessao de treino seguinte. O
tipo de feedback comecou a ser mais centrado na equipa, no seu todo, mas
ndo descurando nunca do feedback individualizado, avaliativo e prescritivo,
principalmente em aspetos pontuais ou erros presenciais em certas atletas,
0s quais poderiam por em causa o funcionamento de toda a estrutura
planeada;

e Afase de consolidacdo englobou um jogo de treino e o ultimo treino com a
equipa final que disputou o TIA, nesta fase o feedback foi acima de tudo
avaliativo, ocorrendo maioritariamente recurso a dimensdao organizacao,
de forma a observar o desempenho das atletas, identificar possiveis
lacunas ou até mesmo observar se os objetivos estipulados estavam, ou
ndo, corretos dando-lhes uma maior liberdade e poder de decisao;

e A conducgdo do treino foi repartida com o Coordenador Técnico a assumir
na maioria das vezes o papel de treinador principal, e quando n3o estava
presente a estagidria assumia a responsabilidade de assumir a lideranga do
processo.

e A estagidria pode, em momentos, orientar o processo de treino dirigindo as
jogadoras para os objetivos da sessdo de treino, assumindo assim a
dimensao instrugdo e gestao;

e Foi promovido um clima positivo através da interacao treinadora-jogadora,
algo que foi conseguido com sucesso ao longo de todas as sessdes de
treino, bem como o espirito competitivo com o fim de motivar as jogadoras

para as tarefas;
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e A nossa intervencdo pedagodgica foi sempre direcionada para os objetivos
dos exercicios, existindo espaco para o esclarecimento de duvidas e
guestionamento uma vez que para algumas jogadoras aquele contexto era
novidade;

e Durante todo o processo de treino deu-se foco a importancia da
transmissdo dos objetivos especificos e gerais da nossa ideia de jogo as
jogadoras, sendo que este foi um processo continuo;

e Existiu o cuidado de ir aumentando a complexidade das sessGes de treino
de fase para fase, promovendo assim a aprendizagem correta por parte das
jogadoras, diferenciando o tipo de feedback e a prdpria orgénica e
planeamento dos exercicios que compunham as sessdes de treino;

e N3o existiram muitos condicionalismos nas sessdes de treino uma vez que
houve sempre a presenga de outras treinadoras que ao cumprirem com as

suas tarefas também contribuiram para o bom funcionamento das sessoes.

3.7. Calendarizacdo dos Jogos do Torneio Interassociacoes

O Torneio Interassociacdes Sub16 Feminino disputou-se em Castelo de Vide e
Marvao entre os dias 15 e 19 de Fevereiro, sendo que o resultado do sorteio colocou-
nos no Grupo C onde se encontravam as Sele¢des da AF Vila Real e AF Beja. Deste

modo, as datas e horarios dos jogos foram as seguintes:

Datas e Horarios dos Jogos

12Jogo do TIA )
16-02-2015 AF Leiria vs AF Vila Real Hora: 11h
22 Jogo do TIA )
16-02-2015 AF Leiria vs AF Beja Hora: 17.30h
e ° (- ° e
18-02-2015 32 Jogodo TIA (3 .I\(Ielhor 22 vs 52 Melhor 22) Hora: 9.30h
AF Leiria vs AF Porto -
42 Jogo do TIA (Disputa 92/102 lugar) )
19-02-2015 AF Leiria vs AF Madeira Hora: 10.30h
Tabela 13 — Calendarizagao dos Jogos do TIA
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3.8. Estatistica Quantitativa Global da Equipa no Torneio Interassociagoes

Abaixo apresentamos a analise global dos dados retirados dos jogos realizados

no Torneio Interassociagdes.

Torneio Interassociagoes

Perdas de Bola Recup;:;g&es de Remates Faltas Sofridas Faltas Cometidas
71 111 31 17 20
Livres Cantos Foras de Jogo Golos Marcados Golos Sofridos
18 16 2 7 6

Estatisticas por Jogadora

Nomes das Jogadoras

Numero de Jogos

Tempo Total

Golos Marcados

Realizados Jogado
1. Tania Ferreira (Guarda-Redes) 1 40’ 0
2. Luana Rebelo (Defesa/Ala) 4 30'16" 0
3. Micaela Salgado (Ala) 2 14’'06” 1
4. Nicole Filipe (Defesa/Médio) 4 146’57" 0
5. Marina Santos (Defesa) 3 14'78"” 1
6. Patricia Costa (Médio/Avancada) 4 34'94” 0
7. Juliana Domingues (Ala) 4 129’08"” 0
8. Ana Jorge (Avangada/Médio) 4 160'26" @
9. Filipa Rodrigues (Ala/Avancada) 4 74’64" 0
10. Beatriz Oliveira (Ala) 2 13'68” 0
12. Vania Campos (Guarda-Redes) 3 125’ 0
13. Mariana Teodésio (Defesa) 4 149’86" 0
14. Mariana Ubaldo (Defesa/Médio) 4 144'22" 1
15. Filipa Fonseca (Ala) 4 87'21” 1

Total: 7 (1 AG)

Tabela 14 — Estatistica Global da Selegdo Distrital Feminina Sub16 no TIA

Observacdo: A sombreado identificamos as jogadoras que mais minutos jogaram no decorrer

do TIA, tendo a Ana Jorge (melhor marcadora com dois golos) ficado a apenas cinco minutos

de ser totalista do torneio, uma vez que o tempo total dos quatro jogos realizados foi de 165

minutos.
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3.9. Intervencdo Técnica-Pedagogica em Competicdo

No Torneio Interassociacdes a intervencdao nos jogos baseou-se nos seguintes

aspetos:

Ao nivel da instrucgdo inicial/final dos jogos ndo houve muita intervengdo da
estagidria, pois esta era assumida pelo Coordenador/Treinador;

Sempre que houve necessidade pertinente comunicamos com as
jogadoras, dando feedback individualizado, avaliativo e prescritivo
(pequenas corregdes a serem feitas, quer no decorrer do jogo, quer no
intervalo) complementando assim a instrugdo do coordenador;

Possibilitar o questionamento das jogadoras acerca de duvidas pontuais
que existissem, quer dentro, quer fora do campo, mostrando-nos
disponiveis a qualquer altura do torneio/dia;

Preocupacdo no bem-estar das jogadoras tendo em conta o seu estado
emocional, ou psicolégico;

Acompanhamento das jogadoras de perto a fim de perceber se estavam
animicamente bem, motivadas, promovendo também alguma dindmica de
grupo juntamente com a restante equipa técnica sempre com o intuito de

tornar o grupo cada vez mais homogéneo.

3.10. Reflexdo Final

Com o intuito de refletirmos acerca do percurso da Sele¢do Distrital Feminina

de Futebol 7 da Associacdo de Futebol de Leiria, consideramos os seguintes pontos:

As Unidades de Treino decorreram de forma positiva, sendo notéria a
evolugdo das jogadoras no que diz respeito a aquisicdo do Modelo/Ideia de
Jogo e do avontade e disponibilidade para o treino;

As intervengdes nas Unidades de Treino foram ao encontro das

necessidades das jogadoras, das suas motivacdes e das suas caracteristicas,
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procurando acima de tudo a aquisicdo da nossa ideia de jogo nao
descurando o clima positivo e entusiasta, levando a participacao total das
jogadoras e dando-lhes o devido refor¢co e motivacao;

O Torneio foi uma forma de aprendizagem e que certamente contribuiu
para a evolucdo de cada uma das jogadoras presentes, e para nos,
treinadores, podermos retirar aspetos de melhoria para os préoximos anos;
Podemos constatar que para a proxima época desportiva dispomos de uma
base de jogadoras seleciondveis e de certa forma ja preparadas para a
realidade da Selecdo e do Torneio;

Consideramos importante e bastante produtiva a intervencdo, ainda que
mais secunddria, mas que foi colmatando algumas duvidas e eventuais
lacunas das jogadoras no decorrer dos jogos e de certa forma, motivando e

encorajando aquando de pontuais falhas ou agdes menos positivas.

Como aspetos de melhoria para a préxima época consideramos os seguintes:

Inicio do Planeamento e posterior realizacdo das Unidade de Treino
relativamente mais cedo comparativamente com a presente época;

Dar continuidade aos treinos da Selecio mesmo apds o Torneio,
finalizando os mesmos no final da época desportiva (meados de Junho);
Articulagdao entre os clubes e AFL de forma a acompanhar as jogadoras
durante toda a época desportiva, realizando assim, de forma mais
produtiva, a preparagao das mesmas para o torneio;

Articulagao entre associages de forma a ser possivel a realizagdo de jogos
de preparagdo entre as mesmas.

Proposta de calendarizacgao:
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; . N2 de Jogos
Periodo Objetivos N2 de U.T. . &
Treino
Outubro Observacdo 3a4 -
Novembro Aquisi¢do (Principios de Jogo) 3 1
- Desenvolvimento (PJ) e
Preparatodrio 1
Dezembro Aquisi¢do (Modelo de Jogo) 3
. Consolidagdo (PJ) e
Sl fe Desenvolvimento (MJ) 3 2
. - Aplicagdo dos Principios de
Fevereiro Competitivo Jogo e Modelo de Jogo
Margo 3 --
Abril . . L, 3 -
" Transitorio Preparagdo da Préxima Epoca
Maio 2 1
Junho 2 -
Julho
Agosto Férias
Setembro
Tabela 15 — Exemplo de Planeamento Anual da Selec¢do Distrital Feminina Sub16
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4. Selecao Nacional Feminina Sub19

Neste terceiro e Ultimo tépico temos como objetivo apresentar as observagdes
realizadas a dois estagios da Selecdo Nacional Feminina Sub19 em 2015. Ambos estdo
inseridos no programa de trabalhos desta Selecdo tendo em vista a preparacao para a
derradeira fase de apuramento para o Campeonato da Europa, o qual teve lugar em
Israel, e que se disputou entre os dias 4 e 6 de Abril contra as Sele¢des de Espanha,

Finlandia e Turquia.

4.1. Objetivos/Fun¢odes a Desempenhar

No referido contexto definimos os seguintes objetivos/funcées:
- Observagdo no Processo de Treino (Direta/Indireta);
- Reflexdo e Analise dos Microciclos Observados e respetivas UT's;
- Observagao Direta e Indireta do Processo Competitivo (Jogo

Treino/Oficial).

4.2. Analise do 1°Estagio de Preparacio

O primeiro estagio decorreu no Complexo Desportivo da DESMOR, cidade de
Rio Maior, entre os dias 26 e 29 de Janeiro de 2015 e contou com a presenca de 24
jogadoras, sendo que ocorreram alteracbes na convocatdria devido a presenca de
jogadoras com lesdes identificadas pelo departamento médico da referida Selegao. Foi
constituido por seis unidades de treino (dia 26 as 17h; dia 27 as 10h e 17h; dia 28 as
10h e 17h; dia 29 as 10h), sendo dispensadas as jogadoras dos trabalhos da Selecdo

apos o treino do dia 29.
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4.2.1. Convocatdria

Na tabela abaixo, seguem os nomes das jogadoras convocadas.

Nome do Clube

Nome das Jogadoras

ASS. DESP. POIARES

Catarina Amado

BOAVISTA FC

Catarina Barradas; Francisca Cardoso; Sara Monteiro

CA OURIENSE

Joana Marchdo; Patricia Ribeiro

CAC PONTINHA

Barbara Reis

CF OS BELENENSES

Raquel Oliveira

CLUBE ALBERGARIA MAZEL

Andreia Norton

ESC FUT FEM SETUBAL

Nadine Cordeiro

FD LAURA S MOIM SERRA

Inés Silva

FC CASTRENSE Carolina Silva
FCS LUIS Bruna Costa
GDC A-DOS-FRANCOS Carolina Ferreira; Matilde Figueiras; Sofia Silva
LEIXOES SC Claudia Lima; Rita Pereira
MOCID. D. EIROLENSE Liliana Sousa
OS SANDINENSES Ana Rita Oliveira
SANTA TERESA C.D. Fatima Pinto
SC FREAMUNDE Diana Gomes
VALADARES GAIA FC Tatiana Beleza

VILA FC Juliana Vieira

Tabela 16 — Convocatdria de Jogadoras para o 12Estagio de Preparacgdo

4.2.2. Microciclo de Treino
Na figura abaixo segue o planeamento semanal de trabalhos desta selecdo para

o 12 Estagio de Preparacgao.
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Microciclo de Treino
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I Selecdao Nacional Feminina Sub19 @ I
I =
1 Selecionodor Nocional: Prof. losé Poisong 1
: Treinadora Nacional: Prof @ Susana Cova | Treinador de Guarda-Redes: Prof.2 Jodo Garcia :
| Estagio de Preparagdo | De 26 a 29 de Janeirode 2015 | Local: Rio Maior |
: 22 Feira 32 Feira A3Feira 52 Feira :
. (26-01-2015) (27-01-2015) (28-01-2015) (29-01-2015) L
. - - Objetivos: TransicSes Defensivas e Objetivos: OrganizacSo Ofensiva e . e m
I Objetivos: (Mo especificados) ! h ¢ ; B £ ¢ Objetivos: Finalizagdo I
. Ofensivas Defensiva .
i Hora: 10h Hora: 10h Hora: 10h i
1 Local: Estadio Municipal de Rio Local: Campo ne2 do Complexo Local: Campo n22 do Complexo 1
| Maior Desportivo da DESMOR Desportivo da DESMOR |
1 Exercicio Forma Complementar Exercicio Forma Complementar Exercicio Forma Complementar 1
] (aquecimento) (aquecimento) (aquecimento) ]
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]
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! Exercicio Forma Complementar Exercicio Forma Complementar Exercicio Forma Complementar !
I {aquecimento) (aquecimento) (aquecimento) I
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1 3z - Trabalho Especifico de GR 1
I = Exercicio Complementar 3x3 Exercicio Forma Fundamental — Fase Il I
' =~ [GR+7x7 (x7+GR)) Exercicio Forma Fundamental — Fase [l 1
1 Exercicio Forma Fundamental — Fase || [GR+11x11+GR) 1
1 (GR#6x6+GR cf 7 apoios |aterais) - Alongamentos + FM 1
I - Alongamentos + FM I
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LVDIumE 50 Minutos 50 Minutas 50 Minutas sunss :

Figura 5 — Microciclo de Treino da Selecdo Nacional Feminina Sub19 no 19Estagio de Preparagdo

De acordo com a figura, podemos referir que existe um aumento da

complexidade dos exercicios, bem como um adequado desenvolvimento dos objetivos

das sessdes de treino, abordando os quatro momentos do jogo e ainda a ultima fase

do processo ofensivo. De referir ainda o recurso a seis exercicios fundamentais fase I,

procurando a aproximacao ao jogo formal, mas também alguma necessidade de

recurso a exercicios complementares. Neste estagio ndo existiu qualquer jogo treino.
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4.2.3. Balango Final

Da observacdo direta realizada nas varias sessées de treino foi possivel retirar
alguns aspetos pertinentes naquilo que é o treino de uma Sele¢do Nacional. Deste
modo, e abordando aspetos mais especificos, destacamos a forma como foi
pretendido pelos treinadores nacionais dar a conhecer a ideia de jogo da selecao as
jogadoras. Para que tais principios sejam retidos, sdo realizados exercicios com grau de
dificuldade média para que todas as jogadoras, principalmente as que estdo menos
rotinadas a este contexto, ndo sintam grandes dificuldades na sua realizacdo também
porque acabam por vir de um contexto de clube que podera nada ter a ver com o que
vao enfrentar. Os exercicios apresentam ainda curtas durac¢des e elevada intensidade,
pois segundo o Prof. José Paisana, o jogo disputa-se dessa mesma forma, em curtos
momentos, mas bastante intensos, pois tendo ou ndo a bola, a intensidade é
constante.

No que diz respeito aos conteldos abordados neste estagio, e uma vez que foi
o primeiro estagio de preparacao, foram abordadas as transicdes (ofensivas e
defensivas), a organizacdo coletiva (ofensiva e defensiva), articulando o setor médio
com o setor ofensivo e a finalizagcdo. Era pretendido no treino de 42 feira a tarde
trabalhar a articulacdo do setor defensivo com o setor médio, mas devido a algumas
dificuldades na percecdo e realizagdo, por parte das jogadoras, dos exercicios
propostos, os treinadores alteraram a sessdo de treino, realizando somente jogo
formal, de forma a poderem dar a conhecer algumas ideias do jogo, mas em contexto
competitivo, e assim, possibilitar uma maior facilidade para as jogadoras (mais novas e
menos rotinadas) se darem a conhecer e mostrarem as suas capacidades técnico-
taticas.

Assim, e de acordo com o lote de jogadoras convocadas, foram planeados
exercicios que incidiram Unica e exclusivamente na aprendizagem, ou
desenvolvimento, das ideias de jogo. Foi importante dar a conhecer as jogadoras a
importancia da reacdo a perda da posse de bola, o jogar em profundidade/seguranca,
a realizag¢do de receg¢Oes orientadas para o lado oposto do adversdrio, o saber quando
devem enquadrar ou pressionar, receber a bola para progressdo, jogar por fora,

ocupar espacos vazios, e a referéncia da 32 atacante (jogadora que da mobilidade). Em
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relacdo as guarda-redes, estas treinam sempre de acordo com os conteudos
programados para a sessdao de treino, juntando-se a restante equipa apds a parte
inicial do treino (aquecimento). Verificou-se também que os treinos eram preparados
e explicados ainda no centro de estdgios, o que possibilitava um menor tempo de
transicdo entre exercicios uma vez que as jogadoras ja sabiam o exercicio que iriam
realizar e muitas das vezes qual a equipa a que pertenciam.

Em relacdo a conducdo do treino, existiram sempre feedbacks por parte dos
treinadores, sendo que foram maioritariamente positivos e prescritivos e incidiram
particularmente nos varios critérios estipulados para cada exercicio. Existiu a
preocupacdo de dar conhecimento de como se joga “a Portugal”, mas também de dar
a entender as jogadoras que nado faz mal errar e que devem ir a procura de melhorar a
cada momento que possam ser submetidas e ndo desmotivar ou evitar ter a bola em
sua posse para fugir ao erro. Foi notério o bom ambiente entre equipa técnica e
jogadoras, existindo momentos mais descontraidos e de jogos ludicos e de menor
tensdo, e também entre todas as jogadoras.

Em suma, este foi um estdgio de integracdo e aprendizagem para as novas
jogadoras e de desenvolvimento/aperfeicoamento para as jogadoras mais experientes,
permitindo aos treinadores retirar ilagdes acerca dos aspetos que deverdao ser
abordados nos préximos estagios de forma a cada vez mais aumentar o rendimento
das jogadoras e otimizar a preparacdo da Selecdo para a ultima e derradeira fase de

apuramento.

4.3. Analise do 22 Estagio de Preparacao

Este segundo estagio decorreu novamente na cidade de Rio Maior entre os dias
23 e 26 de Fevereiro de 2015 contando com a presenca de 24 jogadoras, todas elas
disponiveis para os trabalhos da Selecdo ndao sendo necessario proceder a alteragdes
na convocatodria. Foi constituido por seis unidades de treino (dia 26 as 17h; dia 27 as
10h e 17h; dia 28 as 10h e 17h; dia 29 as 10h), sendo dispensadas as jogadoras dos

trabalhos da Sele¢do apds o treino do dia 26.
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4.3.1. Convocatdria

Na tabela abaixo, seguem os nomes das jogadoras convocadas.

Nome do Clube

Nome das Jogadoras

ACDR PICO REGALADOS

Ana Tinoco

ASS. DESP. POIARES

Catarina Amado

BOAVISTA FC Francisca Cardoso; Sara Monteiro

CA OURIENSE Joana Marchdo
CF OS BELENENSES Margarida Sousa; Raquel Oliveira
CLUBE ALBERGARIA MAZEL Andreia Norton; Patricia Oliveira

CS BONITOS AMORIM

Vania Pedrosa

ESC FUT FEM SETUBAL

Nadine Cordeiro

FD LAURA S MOIM SERRA

Inés Silva

FC CASTRENSE

Carolina Silva

FCS LUIS

Bruna Costa

GDC A-DOS-FRANCOS

Carolina Ferreira; Matilde Figueiras; Sofia Silva

GUIA FUTEBOL CLUBE

Carlota Cristo

LEIXOES SC

Claudia Lima

OS SANDINENSES

Ana Rita Oliveira

SC FREAMUNDE

Diana Gomes

VALADARES GAIA FC

Tatiana Beleza

VILAVERDENSE FC

Daniela Araujo; Leandra Pereira

Tabela 17 — Convocatdria de Jogadoras para o 22Estagio de Preparagdo

4.3.2. Microciclo de Treino

Na figura abaixo segue-se o planeamento semanal de trabalhos desta selecao

para o 22Estagio de Preparacao.
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1 (23-02-2015) (24-02-2015) (25-02-2015) (26-02-2015) 1
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Figura 6 — Microciclo de Treino da Sele¢do Nacional Feminina Sub19 no 22Estagio de Preparagdo

Neste estagio podemos verificar que os exercicios realizados promoveram a

preparacao para o jogo treino inserido na quinta UT deste microciclo, tendo sido a

organizacdo coletiva e a finalizacdo os principais objetivos definidos pelos treinadores

nacionais.

Destacamos

ainda um maior

recurso a

exercicios

fundamentais

relativamente aos complementares, aproximando as sessdes de treino da identidade

do jogo.
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4.3.3. Balango Final

Na observacdo realizada continuamos a verificar a preocupacdo de existir um
planeamento progressivo dos exercicios das sessdes de treino por parte dos
professores, aumentado assim a sua complexidade de forma gradual do primeiro
treino para os restantes, assim como de estdgio para estagio. Deste modo, o
desenrolar deste estdgio permitiu uma maior complexidade de exercicios,
relativamente ao anterior, pois 0 numero de jogadoras presentes pela primeira vez era
reduzido, o que ja permitia um maior sucesso na realizagdo dos mesmos. Contudo, a
base dos exercicios manteve-se e os conteudos abordados, assim como os critérios de
éxito eram os mesmos. Continua a ser evidente a abordagem constante aos aspetos
especificos da ideia de jogo da Selecdo Nacional e a importancia da aquisicdo das
mesmas por parte das jogadoras. Neste estagio existiram alteracGes a convocatoria
mas as quais ndo foram referidas no sitio oficial da FPF, sendo que as jogadoras Vania,
Diana e Norton foram dispensadas, sendo chamada a Barbara Azevedo (Boavista F.C.),
integrando o estagio na 42 feira de manha.

No primeiro treino observado, verificAmos que o objetivo principal centrava-se
na finalizacdo com as componentes/critérios de éxito gerais, para o portador da bola,
fixar o defesa, rematar, fazer drible ou passe, enquanto a defesa tinha a preocupacao
de enquadrar (bola/baliza), aspetos de contencgdo, posicdo basica defensiva. Realizou-
se também um exercicio de jogo com apoios laterais para promover o jogo por fora,
em largura, da equipa em posse de bola e em seguranga.

No treino seguinte o objetivo manteve-se em relacdo ao treino anterior mas ja
também com a preocupacdo da organizacdo ofensiva e organizacao defensiva. Na
organizacdo ofensiva a portadora da bola deve realizar remate, drible ou passe
preferencialmente para o lado mais livre (32avancada). Ja na organizacao defensiva é
primordial diminuir o espaco entre a portadora da bola e a baliza,
enquadrar/pressionar entre a bola e a baliza, e ndo deixar bater. O ultimo exercicio
deste treino foi reajustado devido a existéncia de quatro jogadoras com problemas
fisicos, que ndo treinaram, passando assim a ser um jogo para trabalhar a organizacao

coletiva com uma equipa em inferioridade numérica. O mesmo ia sendo parado pelos
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professores para serem treinadas as bolas paradas (lancamento de linha lateral,
pontapés de livre e pontapés de canto).

O treino de 42 feira de manha teve em vista a preparacdo para o que seria o
treino da tarde. Deste modo, focou-se a organizacao coletiva, com uma equipa em
inferioridade numérica, como no treino anterior, existindo também novamente
paragens para o treino das bolas paradas. Assim, na organizacdo ofensiva pedia-se a
variabilidade das ac¢es, circular a bola pelos espacos mais vazios, passe longo para a
linha de passe mais ofensiva e realizacdo de rece¢Ges para a frente de modo a ver o
jogo e aumentar a velocidade de execucdo. J& na organizacdo defensiva foi pedido
para fechar os espacos da bola e reagir rapido a perda da mesma, mais agressividade.

No treino da tarde realizou-se jogo treino com os Iniciados “A” do NS Rio Maior.
Foi um jogo dividido em duas partes de trinta minutos cada. VerificAmos a existéncia
de um maior entrosamento das jogadoras umas com as outras e com a prdépria ideia de
jogo transmitida pelos professores em relagdo a nossa primeira observacdo a esta
Selecdo. No estdgio passado, realizaram um exercicio fundamental fase Ill, com jogo
formal, entre as jogadoras, alterando o planeamento inicial, pois foi visivel uma grande
complexidade na aplicacdo das ideias de jogo e consequente dificuldade em
percecionarem as capacidades técnico-taticas das atletas devido ao elevado grau de
nervosismo e aquisicdo dos critérios de éxito. Todavia, neste jogo de treino, foram
notaveis as melhorias na organizacdo coletiva, principalmente ao nivel defensivo, pois
as jogadoras apresentaram uma positiva estrutura defensiva, posicionamento e leitura
de jogo. Realizaram corretamente as coberturas defensivas a defensora em contencao,
procuraram o equilibrio e concentracdo da defesa aguando dos movimentos da bola
nos corredores e aplicaram com sucesso a defesa em linha, na procura do fora-de-jogo
da equipa adversaria, conquistando esse objetivo em varias as situagoes.
Relativamente ao processo ofensivo, a articulagdo defesa-meio campo apresentou
aspetos positivos, conseguindo vdrias vezes sair da zona de pressdo com a bola
controlada. Porém, sentiram-se ainda algumas dificuldades no ultimo passe (do setor
médio ofensivo para o setor ofensivo), existindo poucas situagées de jogo corrido
desde o setor defensivo até a concretizacdo do objetivo do jogo. Deste modo, foram

importantes as melhorias a nivel defensivo, ocorrendo poucos erros neste campo, ja a

Mestrado em Desporto — Especializagdo em Treino Desportivo — Futebol 61
Relatério Final de Estagio | Luciana Garcia



Operacionalizagdo do Processo de Treino no Futebol Feminino 2016

nivel ofensivo sera importante maior planeamento de trabalho para que se melhorem
aspetos relacionados com a criacdo de situacdes de finalizacdo e posterior finalizacdo
€com sucesso.

Para finalizar, continudmos a verificar que neste contexto a intensidade dos
exercicios é elevada, sendo que as jogadoras ja estdo mais a vontade, ndo se
verificando tanto a pressdo e o nervosismo que demonstravam parecer sofrer no
estagio que anteriormente tinhamos observado. Continuou a existir bom ambiente
entre equipa técnica e jogadoras e entre as préprias jogadoras, existindo momentos
mais descontraidos e de jogos ludicos e de menor tensdo. Este estdgio centrou-se mais
especificamente na organizacdo coletiva e desenvolvimento das ideias de jogo,
complementando a fase de aquisicdo conquistada no estagio anterior. Deste modo, foi
evidente o aumento do rendimento das jogadoras e uma maior otimizacdo dos

objetivos.

4.4. Ganhos Adquiridos com a Observacao

Ao nivel pessoal, esta observacdo foi enriquecedora para o0 nosso
desenvolvimento pois permitiu ter um maior conhecimento dos aspetos que sdo
treinados em contexto de selecdo, ao que se dd mais importancia relativamente aos
conteldos abordados uma vez que é um espaco que junta diferentes jogadoras, de
diferentes equipas, e com diferentes ideias de jogo. Permitiu também constatar e
percecionar que o facto de ser um contexto de selegdo, a intensidade, motivagao e
realizacdo dos exercicios por parte das jogadoras é muito maior, existindo uma maior
preocupacdo em fazer bem, de forma intensa e de cumprir com os objetivos

estabelecidos pelos treinadores.
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CAPITULO Il1

Estudo no Ambito da Investigacdo Cientifica

- T~ T
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1. Enquadramento do Estudo

Neste capitulo seguir-se-a a apresentacao do trabalho realizado no ambito da
investigacdo cientifica que é parte integrante/complementar da realizagdo do relatério
de estagio no Mestrado.

Deste modo, considerdmos pertinente a analise de Situa¢cdes de Bola Parada no
Meio Campo Ofensivo em trés contextos distintos no Futebol Feminino, uma vez que

sdo poucos os estudos efetuados nesta area.

1.1. Introducao

A atividade proposta centra-se na observacao e analise de situa¢des de bola
parada no meio campo ofensivo, tendo como base diversos autores, que defendem a
sua importancia cada vez mais vincada com a passagem dos tempos, nomeadamente,
Castelo (1996), considerando assim, pertinente para o seu bom desenvolvimento, o
método de observagdao, o qual serd um elemento fundamental na realizagdo do
estudo.

Assim, tendo em conta a escassa informacao acerca do futebol feminino na sua
generalidade, os objetivos do estudo assentam na procura de um maior conhecimento
do jogo a nivel deste género. Realizaremos o estudo nos trés contextos onde foi
efetuado o estdgio: no contexto de clube, na Equipa Sénior Feminina do GDC A-Dos-
Francos, no contexto de Selecdo Nacional Feminina Sub19 e no contexto de Selecao
Distrital Feminina Sub16.

Destaca-se a pertinéncia do estudo uma vez que sdo poucas as
investigacGes/trabalhos no que diz respeito ao tema pretendido, principalmente no
contexto feminino, o que dificulta a organiza¢do de informacao cientifica ao nivel da
atualidade, ndo existindo assim possiveis meios de comparacdo, sendo que a
informacdo disponivel é centrada preferencialmente em equipas profissionais
masculinas, ou amadoras do mesmo género. A importancia do tema centra-se também

no facto de haver cada vez mais jogos decididos através das situagdes de bola parada,
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as quais sdo treinadas e desenvolvidas pormenorizadamente de forma a resultarem
em golo.

Estruturalmente o estudo serd composto por uma introducdo ao tema,
enquadramento tedrico e objetivos do trabalho. De seguida toda a metodologia
necessaria a realizagdo do mesmo, que engloba, caracterizagdo da amostra, materiais a
utilizar, tarefas, procedimentos e protocolos, explicitacdo das varidveis, instrumento
de observacdo, campograma, procedimentos estatisticos e ameacas ao estudo. Por
fim, serdao apresentados e discutidos os resultados retirados do estudo e
posteriormente um momento de consideracdes finais, apontando aspetos principais

do mesmo.

1.2. Enquadramento Tedrico

Ao longo dos tempos, o jogo de Futebol tem vindo a demonstrar uma
tendéncia evolutiva nos processos, que o vai tornando cada vez mais rico e complexo,
permitindo que as equipas evoluissem e se equilibrassem em termos de rendimento.

Segundo Castelo (1992) e Garganta (1997), um dos grandes problemas do jogo
de futebol, consiste em conseguir oportunidades de finalizacdo. Para que estas surjam,
o numero de faltas ocorridas durante o jogo, é cada vez mais um aspeto a ter em
conta. Deste modo, as bolas paradas surgem cada vez mais como uma estratégia
extremamente rentavel na obtencdo do maior objetivo do jogo: o golo. Até porque, de
acordo com um estudo realizado por lJinshan et al. (1993) e Garcia (1995), numa
analise efetuada a forma como foram obtidos os golos nos Campeonatos do Mundo
(Espanha, México, Itdlia e USA), verificou-se no passar dos anos uma maior eficacia
(golo) ao nivel das bolas paradas.

De acordo com Hughes (1994) e Castelo (1996), a importancia dos lances de
bola parada (LBP) no futebol tem sido cada vez mais evidente. A variabilidade e a
imprevisibilidade presente no jogo de futebol, leva-nos a considerar importantes as

situacdes de bola parada, uma vez que, nestas situacdes existe um maior controlo e
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previsibilidade, ja que mais coordenadamente se pode prever e coordenar eficazmente
as acoes para o fim pretendido.

Teodorescu (1984) define este tipo de lances como partes fixas do jogo.

Segundo Castelo (2009), o objetivo fundamental das bolas paradas ofensivas é
garantir condi¢Ges favoraveis a concretizagdo imediata do golo.

Hughes (1990) e Miller (1994) chegam mesmo a considerar as bolas paradas o
fator singular mais importante para a obtencdo de golos e assim, alcancar a vitdria.

Em relagdo aos aspetos considerados importantes para a marcacao deste tipo
de lances, Bonfanti e Pereni (1998) definem quatro, a importancia do jogador que
realiza a marcacdo, a importancia dos jogadores que formam a barreira, a importancia
dos jogadores que tentam destabilizar a barreira e a importancia de todos os
movimentos aquando da marcac¢do da falta. Estes autores afirmam também que no
futebol moderno mais de 50% dos golos surgem através de situacdes de bola parada.

Para Bangsbo e Peitersen (2000), estes lances, devem ser treinados com o
intuito de proporcionarem grandes possibilidades de finalizagdo ou manter a posse de
bola, bem como criar confianca nos jogadores executantes, aquando do jogo.

Hughes (1990) refere ainda que “existe um preceito na organizacdo das
situagcdes de bola parada, ou seja, quanto mais direto e simples for executado, mais

probabilidades de sucesso tera a situacao”.

1.2.1. Conceitos e Fundamentos
e Treino

Segundo Castelo et al. (1998), o treino é um processo pedagdgico que procura
desenvolver as capacidades taticas, técnicas, fisicas e psicoldgicas do praticante e das
equipas, recorrendo a uma pratica sistemadtica e planificada do exercicio, que se
encontra orientada por principios e regras devidamente fundamentadas no
conhecimento cientifico.

Para Bompa (1994), os atletas recorrem ao treino para atingir os seus fins,

podendo estes serem de diferentes contextos.
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e Observacao e Anadlise de Jogo

Garganta (1997) considera que a andlise de jogo é fulcral no processo de
preparacao desportiva, dado que fornece ao treinador informagées para uma melhor
compreensao da organizagdo do jogo e dos fatores que concorrem para o sucesso
desportivo. Considera também que a observacdo tem contribuido para um maior
conhecimento e entendimento do jogo de Futebol.

De acordo com Castelo (2004), a observacdo e andlise de jogo sdo
fundamentais para compreendermos as mudancas e para tal deveremos compreender
também objetiva e corretamente aquilo que, na realidade estd a mudar. Ainda
segundo o mesmo autor, a importancia da analise do jogo é também referida ao
considerar que é viavel através de uma andlise cuidadosa reconhecer regularidades e
consonancias nas acdes dos jogadores e da equipa, embora as cadeias de
acontecimentos em situa¢do de jogo serem imprevisiveis e aleatérias.

e Situacgdo de Bola Parada

Para Bangsbo e Peitersen (2000) pode-se definir lance de bola parada, quando

a bola é jogada novamente apds uma paragem de jogo.
e Pontapé de Canto

Os pontapés de canto sdo um esquema tatico que poderd permitir, a equipa
gue os executa, tirar partido de alguma instabilidade criada na equipa adversaria,
contudo, deverd haver algumas cautelas defensivas de modo a ndo permitir a saida
rapida e a possibilidade de ser criada superioridade atacante do adversario (Castelo,
2009). De acordo com o mesmo autor, existem 2 tipos bdsicos para a sua execucdo, o
pontapé de canto curto, tendo como objetivo fundamental o de concretizar
superioridade numérica, e o canto longo, que se pode diferenciar pelo efeito/trajetdria
da bola.

e Pontapé de Livre

Os pontapés livres segundo a lei 13 da FIFA, classificam-se em diretos e
indiretos. Em ambos os casos a bola deve estar imdvel quando se executa o pontapé e
o0 executante ndo podera voltar a jogar a bola antes da mesma ter tocado noutro

jogador.
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Castelo (1994) considera que os livres diretos ou indiretos sdao importantes para
a obtencdo de golos. Este autor realca cinco fatores na execucao de um pontapé livre:
compreender que acdo técnica é mais eficiente; jogar a bola simples e direta; jogar a
bola com precisdao; determinagdo por parte dos atacantes em pressionar os defesas
contrarios; e observar atentamente os jogadores adversarios que ndo estdo na
barreira.

De acordo com Hughes (1994), se o livre for perto da zona da meia-lua da area,
este deve ser executado logo através de um pequeno toque para o lado e um remate
de um segundo jogador para a baliza. J4 se o livre for executado numa zona mais
afastada da area, deve ser executado rapidamente de modo a apanhar a equipa
adversaria disposicionada, ou desconcentrada. Este autor refere que estas situa¢des
devem ter uma duragdo maxima de treino de 10 a 15 minutos.

Segundo Scovell e Howe (1988), os livres diretos sdo alvo de tanto estudo que
se converteram em pouco menos que uma arte.

De acordo com Hughes (1994) os livres diretos podem ser divididos em duas
categorias, que sdo o facto de se estar perante uma boa hipdtese de golo quando se
remata diretamente a baliza, ou quando apesar de ser um livre direto a probabilidade
de se obter golo através de um remate direto é reduzida. O mesmo autor refere ainda
gue em caso de ser uma boa situacao de golo, o livre deve ser marcado diretamente,
opinido partilhada também por Scovell e Howe (1988).

Scovell e Howe (1988) defendem que quanto mais simples for a ideia da
execucdo, mais possibilidades de éxito existirdo, pois ndo dard tanto tempo para a
defesa reduzir o espaco.

Hughes (1994) defende que o tipo de treino destas situacdes deve contar com a
participacdo de todos os jogadores e ndo através da marcacgao por jogadores de forma
isolada.

e Lancamento de Linha Lateral

Segundo Castelo (1996), o lancamento da bola pela linha lateral é o gesto

técnico de reposicao da bola em jogo, executado com as maos, que deriva da saida

eventual da bola pelas linhas laterais do terreno de jogo.
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De acordo com as Leis do Jogo de Futebol 11 da FIFA (2014), os lancamentos de
linha lateral dizem respeito a Lei 15.

O lancamento lateral € uma forma de recomecar o jogo. O lancamento lateral é
concedido aos adversdrios do ultimo jogador que tocou na bola antes da mesma
atravessar a linha lateral pelo solo ou pelo ar. Do lancamento de linha lateral ndo pode
ser marcado golo diretamente.

e Pontapé de Grande Penalidade

Valdano (cit. por Cunha, 2007) refere que a principal caracteristica que o
Pontapé de Grande Penalidade possui, é ndo ter receitas e que mais do que um dom
técnico, requer uma qualidade animica.

De acordo com as Leis do Jogo de Futebol 11 da FIFA (2014), os Pontapés de
Grande Penalidade dizem respeito a Lei 14.

Um pontapé de grande penalidade deve ser assinalado contra a equipa que
cometa, dentro da sua prépria drea de grande penalidade e no momento em que a
bola esteja em jogo, uma das infragdes punidas com pontapé-livre direto.

Um golo pode ser marcado diretamente de um pontapé de grande penalidade.

1.2.2. Estudos de Aplicagdo ja Realizados

O estudo de Rocha (2009) confirma a importancia que os lances de bola parada
assumem no futebol atual. Este autor, apds analise aos 300 golos ocorridos na 22volta
da 12Liga Portuguesa de Futebol 2008/2009, verificou que 94 (31,33%) foram
precedidos de LBP, desses 94, 35 foram conseguidos com a cabeca e os restantes 59
com o pé; nos 94 golos, 38 foram obtidos através de pontapés de livre, 26 na
sequéncia de pontapés de canto, 25 na cobranca de grandes penalidades e 5 no
seguimento de lances de linha lateral, contudo nao se verificou qualquer golo no
seguimento do pontapé de baliza, nem no pontapé de saida; dos 94 golos resultantes
de “situacdes de bola parada”, 25 foram na marca de grande penalidade, 16 dentro da
pequena area, 15 entre a pequena area e a marca de penalti e 13 na zona lateral
exterior a grande area.

Goémez (2010) analisou os 228 golos marcados em todos os jogos da fase de

grupos da Liga dos Campedes, época 2005/2006 e quantificou-os tendo em conta a
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origem do golo. Deste modo, concluiu que 37,7% dos golos surgiram através de lances
de bola parada e destacou a importancia para a treino destas acGes no futebol
moderno.

Segundo Cunha (2007), com uma amostra de 115 golos obtidos através de
lances de bola parada, sendo que 70 correspondem a 22 Volta da | Liga Portuguesa
2005/2006 e 45 aos 54 jogos analisados no Campeonato do Mundo de Futebol 2006,
teve como objetivo a analise de pontapés de livre, canto e grande penalidade de forma
a destacar a importancia que este tipo de ocorréncias tém para a obtencdo de golos.
Algumas conclusGes deste estudo confirmam que nos golos marcados durante um
jogo, pelo menos um deles é obtido através de um lance de bola parada; numa fase
mais decisiva, como por exemplo numa prova a eliminar, os lances de bola parada sao
decisivos; nos pontapés de canto diretamente executados para a area, verifica-se uma
maior percentagem de golos na zona do 12 poste; a hipdtese de que o periodo de
tempo em que se verificam mais golos na sequéncia de lances de bola parada é na
parte final de cada parte, é aceite no que se refere a | Liga, mas tal ja ndo se confirma
no Campeonato do Mundo.

No estudo de Bessa (2009), foram definidos os seguintes objetivos,
compreender a carateriza¢do do Jogo atual e interliga-la com a pertinéncia dos lances
de bola parada; perceber qual a relevancia que os lances de bola parada possuem no
Futebol; averiguar se os lances de bola parada sdo um momento singular do Jogo;
verificar quais as particularidades que os treinadores detém nos lances de bola parada;
e identificar qual a importancia que os treinadores atribuem ao treino das bolas
paradas no microciclo. A nivel conclusivo, destacou que todos os treinadores atribuem
grande importancia aos lances de bola parada no Futebol moderno; os lances de bola
parada sdo situagdes decisivas na resolucao de um jogo; ndo existe unanimidade para
afirmar que os lances de bola parada sdo um momento singular do jogo; o lado
estratégico é fundamental nos lances de bola parada para explorar debilidades da
equipa adversaria; nos lances de bola parada ofensivos, a variabilidade é importante
para criar imprevisibilidade no adversario; e todos os treinadores atribuem momentos

durante a semana ao treino dos lances de bola parada.
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1.2.3. Sintese do Enquadramento Tedrico e Ligacdo com os Objetivos de
Estudo

De forma a sintetizarmos toda as ideias abordadas acima, e relacionando as
mesmas com as ideias ambicionadas na realizacdo do estagio, podemos reafirmar a
pertinéncia do estudo na amostra pretendida devido a diversos fatores, dos quais
consideramos os seguintes:

- A importancia que as situacdes de bola parada tém no resultado final,
uma vez que o jogo se tem tornado cada vez mais complexo, trabalhado e nivelado no
qgue diz respeito as caracteristicas das equipas, e deste modo decidido nos
“pormenores”;

- Uma vez que o género a ser abordado é o feminino torna-se pertinente
devido a escassez de estudos acerca do mesmo, e ainda devido ao fato da mulher estar
a vingar nesta modalidade. Cada vez mais se encontra predisposta para a
aprendizagem e pratica da mesma. Contudo, sendo este um género pouco estudado
sao ja notdveis os resultados obtidos nesta tematica, principalmente a nivel do escalao
jovem, algo que temos vindo a poder acompanhar e observar através da Federacdao
Portuguesa de Futebol e respetivas Associacdes Distritais;

- Sendo importante o estudo do mesmo de forma a aprimorar o treino
das bolas paradas referidas e se necessario proceder a sua aprendizagem de forma a
torna-las eficazes;

- Sera sempre pertinente a sua andlise e observacdao de modo a poder
ser visualizado as vezes necessarias, para se poder corrigir ou aperfeicoar os mesmos

de forma a obtermos um melhor aproveitamento.
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1.3. Objetivos Gerais e Especificos

1.3.1. Objetivos Gerais
e Observacdo e andlise das situacdes de bola parada no meio campo
ofensivo (Pontapé de Canto, Pontapés de Livre — Direto e Indireto, Pontapé

de Grande Penalidade e Lancamento de Linha Lateral);

e Reconhecer a importancia do treino das situacdes de bola parada para a

concretizagdo das mesmas em competicdo;

e |dentificar se existe sucesso na concretizacdo das bolas paradas.

1.3.2. Objetivos Especificos
e Verificar se o método de treino das bolas paradas e a forma como sdo
batidas em treino tem influéncia na marcagdo das mesmas em jogo;

e Percecionar a importancia que as situa¢cdes de bola parada tém no

resultado final.

1.4. Metodologia

1.4.1. Caraterizacdo da Amostra

A amostra em estudo sera dividida em trés contextos:

Equipa Sénior do G.D.C. A-dos-Francos

- Andlise de quatro microciclos, dois microciclos na 12 Fase (12 e 22
Voltas) e dois microciclos na Fase de Manutencdo/Campedo (12 e 22 Voltas);
- Cada microciclo serd composto por trés unidades de treino e uma

competicdo (12 UT’s e 4 Jogos Oficiais).

Selecdo Distrital Feminina Sub16 da Associacdo de Futebol de Leiria

- Planeamento e conducdo de treinos de preparacdo e respetivo

relatério de Unidades de Treino;
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- Intervengao em processo competitivo;

- Andlise e Observacdo (indireta), em processo de treino/competicdo

das situacOes de bola parada para concretizacdo do estudo (11 UT’s e 4 Jogos no TIA).

Selecdo Nacional Sub19 Feminina

- 2 Estagios de Preparacdo, com observacdo direta do processo de treino

(11 UT’s) e respetiva analise das situacbes de bola parada, assim como dos jogos (1

Jogo Treino).

1.4.2. Materiais a Utilizar e Recursos Necessarios

Camara Digital Sony;

Tripé Star 63;

Extensdo elétrica de 50m;

Computador Toshiba Satellite C50;

Disco externo (para guardar dados);

Software de anélise do jogo (Video Observer);

Microsoft Office 2007 (Word e Excel).

1.4.3. Tarefas, Procedimentos e Protocolos

Recolha de autorizagdes por parte do Presidente do clube para permissao
do uso do nome da equipa e do Treinador para concessao do estudo da
mesma; AutorizacOes por parte da Diretora do Futebol Feminino e do Staff
envolvido na Selecdo Nacional; Autoriza¢cdes por parte do Coordenador
Técnico da Associacao de Futebol de Leiria;

Filmagem de quatro microciclos (dois microciclos na 12 fase e dois
microciclos na fase de manutencdo/campedo) — contexto de clube;
Filmagem ou utilizacdo das filmagens cedidas pelo técnico de audiovisuais
aquando da impossibilidade de filmagem “direta” — contexto da Selecdo
Nacional Feminina Sub19; Filmagem dos Treinos de Preparagdo e de todos

os jogos realizados no Torneio Interassocia¢des — Selecdo Distrital Feminina
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Sub16. Todas as filmagens serdao realizadas com a utilizacdo da camara
digital Sony suportada num tripé, a qual estara ligada a uma extensdo de
50m e que sera ligada antes do inicio do treino/jogo e desligada apds o
final do mesmo, exceto aquelas que poderao ser cedidas;

e Anidlise das situagdes de bola parada ocorridas durante os treinos/jogos
observados através do software de andlise de jogo Video Observer;

e Analise da percentagem de golos obtidos através das situacdes de bola
parada, no resultado final, sendo registados em Excel;

e Apresentacdo dos resultados obtidos;

e Construcdo de um Dossier aglomerando todo o processo de estagio

(presencial /observacional) nos contextos referidos.

1.4.4. Variadveis em Estudo e Formas de Avaliacdo
Na observacdo e andlise ter-se-4 em consideracdo as seguintes variaveis, que

estdo descritas no sistema de observacao apresentado na tabela 18:
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Variavel

Niveis da Variavel

Descrigao

Tipo de Observagao

Treino

Quando a observac¢do decorre em contexto de treino.

Competicao

Quando a observagdo decorre em contexto de competicdo.

Tipo de Exercicio

Exercicio Complementar

Todos os exercicios (com ou sem bola) que ndo contém
finalizagao.

Exercicio Fundamental

Exercicios que procuram a finalizag¢do (golo) como principal
objetivo.

Jogo Formal

Exercicio realizado no espacgo de jogo formal, com o n2 de
jogadores regulamentar.

Forma do Exercicio

Exercicio Fundamental Fase |

Exercicios que promovam Ataque x 0 + GR (baliza formal).

Exercicio Fundamental Fase |l

Exercicios que promovam Ataque x 1 + GR (baliza formal).

Exercicio Fundamental Fase Il

Exercicios que promovam GR + Ataque x Defesa + GR (baliza
formal).

Jogo Conjunto

Jogo formal realizado entre elementos da mesma equipa.

Jogo Treino

Jogo formal realizado contra outra equipa.

Numero de
Jogadores
Envolvidos

Superioridade Numérica

Exercicios fundamentais (Fase Il ou Ill) / Competi¢do, em que a
equipa em posse de bola tem vantagem numérica.

Inferioridade Numérica

Exercicios fundamentais (Fase Il ou Ill) / Competicdo, em que a
equipa em posse de bola tem desvantagem numérica.

Igualdade Numérica

Exercicios fundamentais (Fase Il ou Ill) /Competi¢do, onde as
equipas tém igual nimero de jogadores.

Tipo de Bola Parada

Pontapé de Canto

Jogo recomega com a Lei do Pontapé de Canto (Lei 172).

Pontapé de Livre Direto

Jogo recomecga com a Lei dos Pontapé-Livres (Lei 132).

Pontapé de Livre Indireto

Jogo recomega com a Lei dos Pontapé-Livres (Lei 132).

Langamento de Linha Lateral

Jogo recomega com a Lei do Langamento de Linha Lateral (Lei
152).

Pontapé de Grande Penalidade

Jogo recomega com a Lei do Pontapé de Grande Penalidade (Lei
142),

Outra

Quando o arbitro interrompe o jogo por algum motivo externo
a0 proéprio jogo e este reinicia com bola ao solo.

Zona de Marcagao

Setor
Avancado

Zona a
Zona b
Zona c
Zonad
Zona e
Zona f
Zona g
Zona h
Zona i
Zona j
Zona k
Zona |
Zona m
Zonan
Zona o
Zona p
Zona q

O campograma é definido através da criagao de 3 corredores de
jogo (Corredor Esquerdo, o Corredor Central e o Corredor
Direito) e 3 setores de jogo (Setor Recuado, Setor Intermédio e
Setor Avancado). Consecutivamente e para uma maior
pormenorizagdo das zonas proximas da baliza subdividiu-se o
Setor Avangado em 18 zonas.
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Zonar
Zonas
Setor Zona t
Intermédio
Zona u
Zona v
Setor Zona w
Recuado
Zona x

Para a Frente Curto/Médio

Sempre que o marcador da bola parada pontapeia a bola para a
frente e curto (passe dentro da mesma zona onde é marcado ou
numa das zonas adjacentes) para um dos companheiros.

Para a Frente Longo

Sempre que o marcador da bola parada pontapeia a bola para a
frente e longo (passe que cruza duas zonas adjacentes) para um
dos companheiros.

Para o Lado Curto/Médio

Sempre que o marcador da bola parada pontapeia a bola para o
lado e curto (passe dentro da mesma zona) para um dos
companheiros.

Para o Lado Longo

Sempre que o marcador da bola parada pontapeia a bola para o
lado e longo (passe que cruza duas zonas adjacentes) para um
dos companheiros.

Forma de Marcagao
Para Tras Curto/Médio

Sempre que o marcador da bola parada pontapeia a bola para
trds e curto (passe dentro da mesma zona) para um dos
companheiros.

Para Tras Longo

Sempre que o marcador da bola parada pontapeia a bola para
tras e longo (passe que cruza duas zonas adjacentes) para um
dos companheiros.

Cruzamento Direto para a Area
de Grande Penalidade

Sempre que o marcador da bola parada bate a bola diretamente
para a Area de Grande Penalidade com o intuito de haver
finalizagao por outro jogador da equipa.

Canto Curto

Quando o marcador da bola parada faz um passe curto para um
colega que esta posicionado proximo dele.

Direto a Baliza

Sempre que o marcador da bola parada pontapeia a bola
diretamente para a baliza com o intuito de fazer golo.

Disputa de Bola Aérea

Apds a marcagao da bola parada a bola foi disputada no ar, numa
altura acima da cintura, por um ou mais jogadores de cada
equipa.

Disputa de Bola Rasa

Apds a marcacgdo da bola parada a bola foi disputada no solo,
numa altura abaixo da cintura, por um ou mais jogadores de
cada equipa.

Passe para a Frente

Apds a marcacgdo da bola parada a equipa realiza um passe no
sentido da baliza adversaria.

Passe para o Lado

Apds a marcagao da bola parada a equipa realiza um passe
lateral.

Passe para Tras

Apds a marcacgdo da bola parada a equipa realiza um passe no
sentido da sua baliza.

Condugao de Bola

Apds a marcagao da bola parada o jogador realiza uma agdo de
condugao de bola.

Ap0s a marcagao da bola parada a equipa realiza um cruzamento

Cruzamento . . < .
para o interior da Area de Grande Penalidade.
Remate Apds a marcagao da bola parada o jogador realiza uma agdo de
COI e remate com a intengao de obter golo.
Pés-Marcagao Intercegdo Apds a marcagao da bola parada a equipa defensiva realiza uma
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interce¢do, desarme ou desvio.

N3ao Ocorreu

N3o ocorreu desenvolvimento da bola parada.

Zona a
Zona b
Zona c
Zonad
Zona e
Zona f
Zona g
Zona h
Zona i
Zona j
Zona k
T Zona |
Zona de Finalizagao
Zonam
Zona n
Zona o
Zona p
Zona q
Zonar
Zona s
Zonat
Zonau
Zona v
Zona w
Zona x

O campograma é definido através da criagdao de 3 corredores de
jogo (Corredor Esquerdo, o Corredor Central e o Corredor
Direito) e 3 setores de jogo (Setor Recuado, Setor Intermédio e
Setor Avancado). Consecutivamente e para uma maior
pormenorizacdo das zonas proximas da baliza subdividiu-se o
Setor Avangado em 18 zonas.

Cabega

Quando o jogador que remata/finaliza utiliza a cabega para o
fazer.

Forma da

Pg
Finalizagao €

Quando o jogador que remata/finaliza utiliza qualquer parte do
pé para o fazer.

Outra Parte do Corpo

Quando o jogador que remata/finaliza utiliza outra parte do
corpo para o fazer.

Resultado Com Obtengdo de Golo

Quando a finalizagdo resulta em obtengdo de golo valido.

Final Sem Obtengdo de Golo

Quando a finalizagdo ndo resulta em obtenc¢do de golo valido.

Tabela 18 — Explicitagdo das Varidveis em Estudo para a Observagdo

1.4.5. Instrumento de Observagao

Para procedermos a andlise das observa¢des considerdmos o seguinte

instrumento de observacdo, muito idéntico ao sistema de competicdao, mas adaptado

ao processo de treino:
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Treino = T
Competigao = C
Exercicio Complementar EC
Tipo de Exercicio Exercicio Fundamental EF
Jogo Formal JF
Exercicio Fundamental Fase | EFFI
Exercicio Fundamental Fase I EFFII
Forma do Exercicio Exercicio Fundamental Fase IlI EFFIII
Jogo Conjunto JC
Jogo Treino T
Numero de Jogadores supefi°fidade Num'éltica SN
Envolvidos Inferioridade Numérica IN
Igualdade Numeérica IgN
Pontapé de Canto PC
Pontapé de Livre Direto PLD
Tipo de Bola Parada o e
Pontapé de Grande Penalidade PEN
Outra Out
Zonaa Za
Zona b Zb
Zonac Zc
Zona d Zd
Zona e Ze
Zona f Zf
Zonag Zg
Zona h Zh
Zonai Zi
Zonaj Zj
Zona k Zk
Zona de Marcagdo Zona | Z
Zonam Zm
Zonan Zn
Zona o Zo
Zona p Zp
Zona q Zq
Zonar Zr
Zonas Zs
Zonat Zt
Zona u Zu
Zona v Zv
Zona w w
Zona x Zx
Para a Frente Curto/Médio FCM
Forma de Marcagao
Para a Frente Longo FL
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Para o Lado Curto/Médio LCM
Para o Lado Longo LL
Para Tras Curto/Médio TCM
Para Tras Longo TL
B
Canto Curto CcC
Direto a Baliza DB
Disputa de Bola Aérea DBA
Disputa de Bola Rasa DBR
Passe para a Frente PF
Passe para o Lado PL
.. 5 . Passe para Tras PT
Ocorréncias Pds-Marcagao N
Condugao de Bola CB
Cruzamento Cru
Remate Rem
Intercegao Int
N&o Ocorreu NO
Zona a Za
Zona b Zb
Zona c Zc
Zonad Zd
Zona e Ze
Zona f Zf
Zona g g
Zona h Zh
Zonai Zi
Zonaj Zj
Zona k Zk
Zona da Finalizagdo zona | 4
Zonam Zm
Zonan Zn
Zona o Zo
Zona p Zp
Zona q Zq
Zonar Zr
Zona s Zs
Zonat Zt
Zona u Zu
Zona v Zv
Zona w w
Zona x Zx
Cabeca Cab
Forma da Finalizagdo Pé Pe
Outra Parte do Corpo OPC
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. . Com Obtengdo de Golo COG
Processo final Resultado Final Sem Obtencio de Golo S0G

Tabela 19 - Instrumento de Observagdo

1.4.6. Campograma

Para observacdo das situacdes de bola parada serd utilizado o campograma

adaptado de Rocha (2009).

Sector Intermédio Sector Avancado

Sector Recuado

a b c d e f
g h i i k |
m n o T p q r
.............
s T u
v w X
Corredor Esquerdo Corredor Central Corredor Direito

Figura 7 — Campograma Adaptado de Rocha (2009)

1.4.7. Procedimentos Estatisticos

Para analise dos dados recolhidos, utilizamos os procedimentos de estatistica

descritiva: frequéncia absoluta e frequéncia relativa.

1.4.8. Ameacgas ao Estudo

A investigacdo que aqui projetamos apresenta uma limitacdo que se prende

com uma

questdao empirica

e/ou

cientifica,

uma vez

gue existe pouca

investigacdo/trabalhos realizados neste género, o que dificulta a organizacdo de

informagdo empirica ao nivel da atualidade, existindo poucos estudos neste ambito;
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Dificuldades ao nivel das capta¢des de imagens devido a ocorréncia de
intempéries, uma vez que sdao muitos os campos que ndo dispdem de uma

zona/bancada coberta.

1.5. Apresentacao dos Resultados

Seguidamente enunciaremos os resultados obtidos destacando as variaveis que
consideramos mais pertinentes de acordo com os contextos em questdo, tendo por
base os objetivos tracados para o nosso estudo. Deste modo, iremos focar a nossa
analise nas seguintes variaveis: Tipo de Bola Parada, Forma de Marcacdo, Nimero de
Jogadores Envolvidos, Ocorréncia Pés-Marcacao e por ultimo, Resultado Final, tendo

em consideracao apenas as bolas paradas ocorridas no meio campo ofensivo.

1.5.1. Clube: Grupo Desportivo e Cultural de A-Dos-Francos

Em contexto de clube, os nossos resultados foram os seguintes:

Treino Competicao
(F) Fr I(DF) § Fr
Canto 3 6,52% 4 13,79%
HEEEEN  Lancamento de 6 13,04% 19 65,52%
Bola Linha Lateral
Parada Livre Direto 21 45,65% 0 0%
Livre Indireto 16 34,78% 6 20,69%

Tabela 20 - Tipo de Bola Parada (GDC A-Dos-Francos)

Relativamente aos Tipos de Bola Parada treinados, existiu um foco na marcacao
de Livres Diretos (45,65%) e Indiretos (34,78%), dando pouca atencdo as situacdes de
Lancamento de Linha Lateral (13,04%) e Pontapés de Canto (6,52%). J4 em contexto
competitivo a predomindncia cai sobre os Lancamentos de Linha Lateral (65,52%) e
ainda com a existéncia de 20,69% de situacdes de Livre Indireto e 13,79% de Pontapés
de Canto, o Livre Direto ndo se verificou. Aglomerando ambos os contextos, pode-se

verificar que o Tipo de Bola Parada mais treinado (Livre Direto — 45,65%) nao foi visivel
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em competicao (0% de ocorréncias) e que a situagdo que mais ocorre em competicdo
(Lancamentos de Linha Lateral — 65,52%) tem um foco de apenas 13,04% em treino

gue em termos quantitativos corresponde a seis execucdes em treino e dezanove em

competigao.
Treino Competigao
Fr Fr
(F) (F)
Canto Curto 0 0% 1 3,45%
Cruzamento
Direto para Area 19 41,30% 8 27,59%
de Grande
Penalidade
Direto a Baliza 21 45,65% 0 0%
Forma de
Marcagio Para Frente 2 4,35% 15 51,72%
Curto/Médio
Para Frente 0 0% 1 3,45%
Longo
Para Lado 3 6,52% 4 13,79%
Curto/Médio
Para Tras 1 2,17% 0 0%

Curto/Médio

Tabela 21 - Forma de Marcagdo (GDC A-Dos-Francos)

Ja no que diz respeito a Forma de Marcagdo, o Direto a Baliza (45,65%) e o
Cruzamento Direto para a Area de Grande Penalidade (41,30%) foram as formas mais
ocorrentes em treino, existindo em menor relevancia o para Tras Curto/Médio (2,17%)
e sem registos a Forma de Marcacdo para a Frente Longo. Em termos competitivos, a
marcac3o para a Frente Curto/Médio (51,72%) e o Cruzamento Direto para a Area de
Grande Penalidade (27,59%) foram as formas mais realizadas, ao invés do Direto a
Baliza e para Tras Curto/Médio onde existiu nulidade. Comparando ambos os
processos (treino/competicdo), destacamos o valor existente na Forma de Execucdo
Direto a Baliza que correspondeu a 45,65% das ocasides em treino, algo que ndo

verificou em competicdo, tendo 0% de ocorréncias.
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Treino Competicdo
Fr Fr
(F) (F)

Igualqa'de 5 18,52% 10 34,48%
Numeérica

Inferlotlollade 4 14,81% 18 62,07%
Numérica

Superlo,rlfjade 18 66,67% 1 3,45%
Numérica

Tabela 22 — Numero de Jogadores Envolvidos (GDC A-Dos-Francos)

Identificando o Numero de Jogadores Envolvidos nas Situagdes de Bola Parada,

no processo de treino 66,67% das acdes sdo realizadas em Superioridade Numérica,

existindo com um menor valor (14,81%) em Inferioridade Numérica. J4 em competicao

62,07% das situacdes foram realizadas em Inferioridade Numérica, contrastando com

aquelas que foram realizadas em Superioridade Numérica (3,45%) e que, por sua vez,

foram as mais registadas em processo de treino.

Treino Competi¢cao
Fr Fr
(F) (F)

Cg;";‘ﬁ? 0 0% 2 6,90%
Cruzamento 0 0% 1 3,45%
Bz:i‘ﬁa 2,17% 3 10,34%

Disputa 1 2,17% 0 0%

Bola Rasa

Interce¢ao 4 8,70% 15 51,72%
OCI\:"':feu 22 47,83% 3 10,34%
P:S:rzgza 1 2,17% 1 3,45%
Passtgzra 1 2,17% 4 13,79%

Pas;‘:éi’ara 2 4,35% 0 0%

Remate 14 30,43% 0 0%

Tabela 23 — Ocorréncia Pés-Marcagdo (GDC A-Dos-Francos)

No processo de treino e centrando a nossa atengao sobre a Ocorréncia Pos-

Marcacgdo, verificamos que a grande maioria das Situa¢cdes de Bola Parada, Nao

Ocorreram (47,83%), sendo no entanto visiveis algumas agcdes de Remate (30,43%),
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com inexisténcia de Condugdo de Bola e o Cruzamento (0%). Em competicdo, a
Intercecdo foi a mais predominante (51,72%) ao invés da Disputa de Bola Rasa, Passe
para Tras e Remate (0%). O Remate teve uma percentagem significativa em treino,

algo que nao se verificou em competicdo, ndao obtendo qualquer registo.

Treino Competicdo
Fr Fr
(F) (F)
Com Obtengao
3 6,52% 0 0%
Resultado de Golo : 0
Final a
Sem Obtencdo 43 93,48% 29 100%
de Golo

Tabela 24 — Resultado Final (GDC A-Dos-Francos)

Tendo em consideracdo o resultado final das situacdes de bola parada,
podemos constatar que em ambos os processos a eficacia é pouco significativa. Em
treino, 93,48% das acdes realizadas ndo foram eficazes, ou seja, Sem Obtengdo de
Golo, comparativamente com 6,52% em que se obteve golo. Jd em Competicdo, 100%

das execucdes foram Sem Obtencado de Golo, totalidade das ocorréncias.

1.5.2. Selegdo Distrital Feminina Sub16

J4 no contexto de Selecdo Distrital Feminina, observamos os seguintes dados:

Treino Competigdo
Fr Fr
(F) (F)
Canto 34 23,78% 16 17,39%
Pontapé de 2 1,40% 5 5,43%
) Grande Penalidade
UC B Lancamento de

Parada . ¢ 100 69,93% 56 60,87%
Linha Lateral

Livre Direto 6 4,20% 8 8,70%

Livre Indireto 1 0,70% 7 7,61%

Tabela 25 - Tipo de Bola Parada (Selegdo Distrital Feminina Sub16)

No que diz respeito ao Tipo de Bola Parada mais realizada constatdmos que os
Lancamentos de Linha Lateral estdo em destaque quer em processo de treino

(69,93%), quer em processo competitivo (60,87%). Em treino os Livres Indiretos foram
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os menos identificados (0,70%), ja em competi¢do os Pontapés de Grande Penalidade
foram os menos existentes (5,43%), existindo contudo cinco ocorréncias ao nivel

quantitativo.

Treino Competicao
Fr Fr
(F) (F)
Canto Curto 10 6,99% 3 0,03%
Cruzamento Direto
para Area de 24 16,78% 19 20,65%
Grande Penalidade
Direto a Baliza 8 5,59% 13 14,13%
Para F
Forma de Cuar:i /':/Tg;fo 30 20,98% 25 27,17%
Marcagao
¢ Para Frente Longo 9 6,29% 11 11,96%
Czif/kzggio 41 28,67% 12 13,04%
Para Lado Longo 18 12,59% 9 9,78%
Para Tras 3 2,10% 0 0%

Curto/Médio

Tabela 26 — Forma de Marcagdo (Selegdo Distrital Feminina Sub16)

A Forma de Marcacdo mais usual em treino foi para o Lado Curto/Médio
(28,67%), existindo no entanto 20,98% de situagGes para a Frente Curto/Médio. O
valor menos registado centra-se na marcag¢do para Tras Curto/Médio. Em competicdo
27,17% da Forma de Marcacgdo corresponde para a Frente Curto/Médio, sendo o valor
mais alto e existindo também 20,65% de situa¢des de Cruzamento Direto para a Area
de Grande Penalidade. Comparando os dois processos, destacamos a marcagdo para

Frente Curto/Médio pois registam valores significativos em ambos.

Treino Competicdo
Fr Fr
(F) (F)
Igualdad
guaidade 67 46,85% 43 46,74%
, Numérica
LIGIEOCS Inferioridade
Jogadores . . 71 49,65% 46 50%
. Numérica
Envolvidos 5 ridad
Sl 5 3,50% 3 3,26%
Numérica
Tabela 27 — Numero de Jogadores Envolvidos (Selegdo Distrital Feminina Sub16)
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No Numero de Jogadores Envolvidos em processo de treino, a Inferioridade e a
Igualdade Numérica obtiveram um valor aproximado (49,65% e 46,85%,
respetivamente), valores que se evidenciaram novamente em competicdo (50% e

46,74%, respetivamente).

Treino Competigao
Fr Fr
(F) (F)

C°”‘:§2° e 9 6,29% 2 2,17%
Cruzamento 1 0,70% 2 2,17%
D'S‘;‘;trza%'a 18 12,59% 9 9,78%
D'SP::;BOM 7 4,90% 3 3,26%
Intercegao 44 30,77% 31 33,70%
Nao Ocorreu 12 8,39% 21 22,83%
Pas:’fezxa a 2 1,40% 3 3,26%
Passlggzra ° 19 13,29% 14 15,22%
Pas;‘:;s’ara 19  13,29% 3 3,26%
Remate 12 839% 4 4,35%

Tabela 28 — Ocorréncia Pés-Marcagdo (Selegdo Distrital Feminina Sub16)

Relativamente a Ocorréncia Pés-Marcagao em contexto de treino e competitivo
existiu um maior numero de intercec¢des (30,77% e 33,70%, respetivamente). No que
diz respeito as acdes menos ocorridas destacamos o Cruzamento e o Passe para a

Frente (treino) e a Conducgdo de Bola e o Cruzamento (Competicdo).

Treino Er Competigao
(F) (F)
Com Obtencdo 4 2,80% 6 6,52%
de Golo
Sem Obtencdo 139 97,20% 86 93,48%
de Golo

Tabela 29 — Resultado Final (Selegdo Distrital Feminina Sub16)

Abordando o Resultado Final verificdmos que em ambos os processos a

Obtencdo de Golo apresentou valores baixos (2,80% em treino e 6,52% em
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competicdo), para o numero de acdes ocorridas (143 acbes em treino e 92 em
competicdo), registando-se valores significativos Sem Obtencdo de Golo (97,20% em

treino e 93,48% em competicdo).

1.5.3. Selegdao Nacional Feminina Sub19
Por ultimo, no contexto de Selecdo Nacional Feminina retirdmos os valores
abaixo enunciados correspondentes apenas ao processo de treino, contudo,

evidenciando que no ultimo treino observado (Treino 3) se tratou de uma situagdo de

Jogo Treino:
Treinol Treino2 JogoTreino F Fr
Canto 4 3 4 11 47,83%
Tipo de Langamento de .
Bola Linha Lateral 2 2 > 9 3913%
Parada Livre Direto 2 0 0 2 8,70%
Livre Indireto 0 0 1 1 4,35%

Tabela 30 — Tipo de Bola Parada (Selegdo Nacional Feminina Sub19)

O Pontapé de Canto é o Tipo de Bola Parada mais treinado (47,83%)
juntamente com o Langamento de Linha Lateral (39,13%). Por sua vez, os Livres

(Indireto e Direto) sdao os menos evidenciados com 4,35% e 8,70% de a¢des.

Treinol Treino2 JogoTreino F Fr
Canto Curto 0 1 1 2 8,70%
Cruzamento Direto
para Area de Grande 4 2 3 9 39,13%
Penalidade
Forma de Direto a Baliza 2 0 0 2 8,70%
Marcacgao Para Frente o
Curto/Médio 0 2 3 > 2L74%
Para Frente Longo 2 0 2 4 17,39%
Para Lado 0 0 1 1 435%

Curto/Médio

Tabela 31 - Forma de Marcagdo (Selegdo Nacional Feminina Sub19)

Tendo em considera¢cdao a Forma de Marcagdao, o Cruzamento Direto para a

Area de Grande Penalidade foi o mais realizado (39,13%). Todavia a marcac3o para a
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Frente Curto/Médio e para a Frente Longo tiveram também algum destaque (21,74% e
17,39%). A Forma de Marcagdo para o Lado Curto/Média obteve uma ocorréncia

(Treino 3/Jogo Treino).

Treino 1 Treino 2 Jogo Treino F Fr
Igual(§a‘de 0 0 3 3 13,04%
Numeérica
Inferlothade 3 5 6 19 82,61%
Numeérica
Superlolrlfiade 0 0 1 1 4,35%
Numérica

Tabela 32 — Nimero de Jogadores Envolvidos (Selegdo Nacional Feminina Sub19)

A Inferioridade Numérica é a situagao mais evidente (82,61%) destacando-se
claramente das restantes (lgualdade Numérica — 13,04% e Superioridade Numérica —

4,35%).

Treinol Treino2 JogoTreino F Fr
Dlspulta Bola 5 0 0 5 21.74%
Aérea
Disputa Bola 0 0 1 1 435%
Rasa
Intercecao 0 2 8 34,78%
N&o Ocorreu 2 0 1 3 13,04%
Passe para a 1 0 0 1 435%
Frente
Passe para o 0 1 0 1 435%
Lado
Passe para 0 2 2 4 17,39%
Tras

Tabela 33 — Ocorréncia Pds-Marcagdo (Selegdo Nacional Feminina Sub19)

A Intercecdo (34,78%) e a Disputa de Bola Aérea (21,74%) foram as Ocorréncias
Pés-Marcacdo mais verificadas, sendo que a primeira obteve um maior registo no

treino 3 (Jogo Treino) e a segunda em situagao de Jogo Conjunto.
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Treinol Treino2 Jogo Treino F Fr
Com Obtengdo
1 0 0 1 4,35%
Resultado de Golo °
Final 3
Sem Obtencdo 7 5 10 22 95,65%
de Golo

Tabela 34 — Resultado Final (Selegdo Nacional Feminina Sub19)

Focando a nossa ateng¢ao no Resultado Final, 95,65% das Situacdes de Bola
Parada culminaram Sem Obtenc¢do de Golo, contrastando com 4,35% de a¢des Com

Obtencao de Golo.

1.6. Discussao dos Resultados

Tendo em consideracdo os estudos realizados por outros autores, no género
masculino, podemos constatar o seguinte:

- Segundo Rocha (2009) e Gémez (2010) os LBP assumem uma grande
importancia no futebol atual sendo 31,33% e 37,7%, respetivamente, dos golos
precedidos dos mesmos, aspeto que ndo vai ao encontro dos nossos resultados, onde
0 insucesso prevalece;

- Considerando Cunha (2007), no estudo realizado constatou que nos
golos marcados durante um jogo, pelo menos um deles era obtido por um LBP, ndo
indo ao encontro das nossas observacdes;

- Centrando novamente a nossa atencdo no estudo de Rocha (2009)
identificamos que 300 dos golos observados, 38 foram obtidos através de Pontapé de
Livre, 26 na sequéncia de Pontapés de Canto, 25 na marcacao de Pontapés de Grande
Penalidade e 5 no seguimento de Langamentos de Linha Lateral. Comparativamente ao
nosso estudo, dos 144 LBP observados, apenas 7 resultaram em golo (5%), dos quais 5
foram através da marcacdo de Pontapés de Grande Penalidade e 2 de Pontapé Livre

Direto.
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1.7. Consideracgoes Finais

Tendo em consideracdo os objetivos inicialmente propostos para o nosso
estudo, pudemos retirar as seguintes elagdes tendo em consideragao os trés contextos
observados:

e Clube:

- Tipo de Bola Parada mais treinada foram os Livres (Direto e Indireto),
todavia em competi¢cdo os Lancamentos de Linha Lateral foram os mais verificados;

- A Forma de Marcacdo mais evidente em treino foi Direto a Baliza e
Cruzamento Direto para a Area de Grande Penalidade. J4 em jogo verificou-se a
tendéncia para o Cruzamento Direto para a Area de Grande Penalidade mas também a
marcacgdo para a Frente Curto/Médio, algo que ndo ocorreu em treino;

- Em treino existiu mais preponderancia da Superioridade Numérica o
gue contrasta com a competicdo onde foi evidente a Inferioridade Numérica;

- No que diz respeito a Ocorréncia Pés-Marcagao o “Ndo Ocorreu” e o
remate foram os mais usuais em treino e em competicdo existiu destaque para a
Intercecdo e o Passe para o Lado;

- O Resultado Final € comum em ambos os processos (Sem Obtencdo de
Golo).

e Selecdo Distrital Feminina Sub16:

- O Tipo de Bola Parada mais treinada vai de encontro a mais ocorrida
em competicdo: Lancamentos de Linha Lateral;

- A Forma de Marcagao mais evidente em treino foi para a Frente
Curto/Médio e para o Lado Curto/Médio e em competicdo voltou a verificar-se para a
Frente Curto/Médio e ainda o Direto a Baliza;

- O Numero de Jogadores Envolvidos coincide em ambos os processos
(Inferioridade e Igualdade Numérica, respetivamente);

- No que diz respeito a Ocorréncia Pds-Marcagdo verifica-se também
uma aproximacao do treino a competicdo, sendo a intercecao a mais visivel;

- O Resultado Final volta a ser Sem Obtencdo de Golo quer em treino,

qguer em competicao.
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e Selecdo Nacional Feminina Sub19:

- Os Tipos de Bola Parada mais treinados foram os que mais ocorreram:
Pontapés de Canto e Langamento de Linha Lateral;

- A Forma de Marcagao mais evidente em treino foi também mais
notdria no jogo treino: Cruzamento Direto para a Area de Grande Penalidade;

- A Inferioridade Numérica foi a que mais prevaleceu em treino e no
jogo treino;

- No que se refere a Ocorréncia Pés-Marcacdo, em treino, a Disputa de
Bola Aérea foi a que mais se verificou e no jogo treino a Intercecao;

- O insucesso voltou a prevalecer no Resultado Final (Sem Obtencdo de

Golo).

Apds retirarmos as conclusdes da andlise individual de cada contexto podemos
afirmar que na generalidade:

- Os contextos de Selecdo (Distrital e Nacional) sdo os que mais
aproximam o Treino das Bolas Paradas para aquilo que serd a ocorréncia em
Competicdo/Jogo Treino, sendo importante a sua operacionalizagdo, algo que ndo se
evidencia no Clube;

- O método de Treino das Bolas Paradas e a forma como sdo batidas em
contexto de Clube nao tem influéncia na forma como sao executadas em Competicdo,
contudo, nas Selecbes Distrital/Nacional este aspeto é verificado, tendo influéncia
direta;

- Nos trés contextos observados o insucesso prevalece, sendo que o
Resultado Final é significativamente Sem Obtencdo de Golo, o que demonstra, que
neste estudo, podemos afirmar que as Situacdes de Bola Parada no Meio Campo

Ofensivo ndo demonstraram ter importancia no Resultado Final.

Para finalizar e tendo em consideracdo os resultados obtidos, evidenciamos a
discrepancia de valores entre géneros, e deste modo, a importancia da realizagdo de

um maior numero de estudos neste contexto.
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Consideramos pertinente aproximar e dedicar maior tempo util de treino a
Operacionaliza¢do do Processo de Treino das Bolas Paradas da Competicdo, de forma a
podermos obter sucesso na marcacdo das mesmas. Deste modo, considerando as
caracteristicas de cada jogadora e complementando com aquilo que sdo as suas
ideias/conviccOes, é da responsabilidade do treinador optar por formas especificas e

imprevisiveis para aumentar a eficacia deste tipo de lances.

1.8. Recomendacgdes para Estudos Futuros

Em futuros estudos relacionados com este tema consideramos pertinente:
e A observagdo de uma maior amostra dentro do mesmo contexto;
e Aquando de uma realizacdo em contexto de Selecdao abordar uma
maior amostra mas no mesmo escaldo;
e Manter a observacdo durante a época desportiva, assinalando
momentos/periodos distintos para a sua avaliagdo, por exemplo: no
final de cada volta (periodos transitérios) de forma a percecionar a

evolucdo da operacionalizacao e o sucesso em competicao.
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Balanc¢o Final do Estagio
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Balanco Final do Estagio

As atividades desenvolvidas ao longo do estagio contribuiram de forma
significativa para o desenvolvimento das competéncias profissionais e pessoais
enquanto Treinadora de Futebol, possibilitando deste modo a concretizacdo dos
objetivos inicialmente propostos.

Destacamos a possibilidade de envolvéncia em trés contextos, permitindo que
existisse o contacto com metodologias de operacionalizacdo de treino/intervengdo e
competitivas  diversificadas, jogadoras com idades morfoldgicas distantes,
envolvéncia/ambientes distintos levando a cumprimentos rigorosos ou menos
centrados no rigor e, ainda, importancias competitivas variadas.

e No Clube: Existiu a vivéncia direta enquanto jogadora e conhecimento

aprofundado do contexto o que permitiu uma melhor observacdo e
reflexdo acerca da operacionalizacdo do treino e transfer para a
competicao;

e Na Selecdo Distrital Feminina Sub16: Foi a que permitiu a aplicacdo direta

dos conhecimentos técnicos/cientificos enquanto treinadora, procedendo
aos planeamentos, conducdo, direcdo e gestdo das sessOes de treino, assim
como total abertura para a capacidade de intervencdo e feedback.

e Na Selecdo Nacional Feminina Sub19: Desenvolvemos a capacidade de

observacdo direta/indireta focando essencialmente a nossa fungdo nesse
aspeto, ndo intervindo nos processos de treino e competitivo, mas
permitindo o conhecimento da estrutura e metodologias federativas para
este escaldo.

No que diz respeito ao Estudo de Investigacdo Cientifica destaca-se a
pertinéncia do mesmo, uma vez que sao poucas as investigacdes no que diz respeito
ao tema pretendido, principalmente no contexto feminino. E ainda porque o treino
sequencial das mesmas, de forma pormenorizada e rigorosa, pode permitir uma maior
concretizacdo em processo competitivo, devido a sua variabilidade e imprevisibilidade,

tal como afirmam alguns autores: Hughes (1994) e Castelo (1996), “a importdncia dos

Mestrado em Desporto — Especializagdo em Treino Desportivo — Futebol 94
Relatério Final de Estagio | Luciana Garcia



Operacionalizagdo do Processo de Treino no Futebol Feminino 2016

lances de bola parada (LBP) no futebol tem sido cada vez mais evidente. A variabilidade
e a imprevisibilidade presente no jogo de futebol, leva-nos a considerar importantes as
situag¢des de bola parada, uma vez que, nestas situagées existe um maior controlo e
previsibilidade, ja que mais coordenadamente se pode prever e coordenar eficazmente
as agbes para o fim pretendido.” E ainda, Bangsbo e Peitersen (2000) “estes lances,
devem ser treinados com o intuito de proporcionarem grandes possibilidades de
finalizagGo ou manter a posse de bola, bem como criar confian¢a nos jogadores

executantes, aquando do jogo.”
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Anexo 1

Exemplo de Termo de Consentimento



Exmo. Sr. Presidente

da Dire¢dao do GDC A-Dos-Francos

Eu, Luciana Pimenta Garcia, portadora do Cartdo de Cidaddo n2 12793302, aluna do Curso de
Mestrado em Desporto — Especializagdo em Treino Desportivo na Escola Superior de Desporto
de Rio Maior do Instituto Politécnico de Santarém, venho por este meio solicitar a V/Exa.
autorizacdo para a gravacdo de quatro (4) microciclos de treino da vossa equipa sénior
feminina, bem como os respetivos jogos que se irdo realizar referentes a esses microciclos.
Assim, serdo dois (2) microciclos na 12 Fase (12 e 22 volta) e dois (2) microciclos na Fase de

Manutenc¢do/Campedo (12 e 22 volta).

Este pedido prende-se com a elaboracdo do Relatério Final de Estagio o qual tera um estudo
no ambito da investigac¢do cientifica, que tera como objetivo perceber a Operacionalizagdao do
Processo de Treino no Futebol Feminino, mais especificamente as Situacdes de Bola Parada no

Meio Campo Ofensivo.

Solicito entdo, que me seja concedida autorizacdo para realizar o estudo na vossa instituicdo, o

gue desde ja agradeco.

Peco deferimento,

Atenciosamente e grato pela vossa disponibilidade

(Luciana Pimenta Garcia)



Anexo 2

Principios do Modelo de Jogo do GDC A-Dos-Francos



v

090l 3Q O13A0W 0OQ SOIJIONIYd




Anexo 3

Programa da Selecdo Distrital Feminina Sub16 no TIA



Manha

Domingo
(15-02-2015)

Segunda
(16-02-2015)

Terga
(17-02-2015)

Quarta
(18-02-2015)

Quinta
(19-02-2015)

8h — Despertar
8h30 — Pequeno-
almogo

9h50 — Saida para o
Estadio Municipal
de Castelo de Vide
(local do jogo)

11h - Jogo AF
Leiria vs AF Vila
Real (Estadio
Municipal de
Castelo de Vide)
12h45 - Regresso
ao Hotel Sol e Serra
13h - Almogo

8h30 — Despertar
9h — Pequeno-
almogo

10h30 - Saida para
o Estadio Municipal
de Castelo de Vide
para observar os
jogos a decorrer
12h30 - Regresso
ao Hotel Sol e Serra
13h - Almogo

7h — Despertar
7h30 — Pequeno-
almogo

8h — Saida para o
Campo dos
Outeiros — Sto.
Anténio das Areias
(local do jogo)
9h30 - Jogo AF
Leiria vs AF Porto
(Campo dos
Outeiros — Sto.
Antodnio das Areias)
11h — Regresso ao
Hotel Sol e Serra
11h30 - Tempo
livre (dentro do
hotel)

13h — Almocgo

8h — Despertar
8h30 — Pequeno-
almogo

9h — Saida para o
Campo dos
Outeiros — Sto.
Antédnio das Areias
(local do jogo)
10h30 - Jogo AF
Leiria vs AF
Madeira (Campo
dos Outeiros — Sto.
Antonio das Areias)
12h00 — Regresso
do Jogo para o
Estadio Municipal
de Castelo de Vide
para assistirmos a
Final do Torneio
(AF Algarve vs AF
Braga)

13h20 — Regresso
ao Hotel Sol e Serra
13h30 - Almogo

Tarde

15h — Saida de Leiria

A partir das 18h —
Chegada das Equipas
ao Hotel Sol e Serra
(Castelo de Vide)
19h30 - Jantar

21h —Reunido de
Abertura para
Coordenadores/
Dirigentes

22h30 - Reunido
técnica com as
jogadoras

23h — Recolher

13h30 - Reunido
técnica com as
jogadoras

14h — Descanso nos
respetivos quartos
15h30 - Despertar
16h20 — Saida para
o local do jogo
17h30 - Jogo AF
Leiria vs AF Beja
(Estadio Municipal
de Castelo de Vide)
19h — Regresso ao
Hotel Sol e Serra
19h30 - Jantar

23h —Recolher

14h — Descanso nos
respetivos quartos
15h30 - Despertar
e Tempo livre
(dentro do hotel)
17h — Saida parao
Campo dos
Outeiros — Sto.
Antodnio das Areias
(Relvado Sintético)
para observar os
jogos a decorrer e
conhecer o campo
18h30 — Regresso
ao Hotel Sol e Serra
20h — Jantar

21h —Reunido para
Treinadores e
Dirigentes

23h — Recolher

14h — Descanso
15h — Saida para a
Visita Cultural ao
Castelo de Marvao
18h — Regresso ao
Hotel Sol e Serra
20h - Jantar

23h — Recolher

15h — Regresso a
Leiria

Vi
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Documento Tipo de Observacdo de Jogo da Selecdo Distrital Feminina Sub16
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Anexo 5

Exemplo de uma Unidade de Treino da Sele¢do Nacional Feminina Sub19



Federagcao Portuguesa de Futebol
Plano de Treino — Sele¢ao Nacional Feminina Sub19

Selecionador Nacional — Prof.2 José Paisana

Treinadora Nacional — Prof.2 Susana Cova | Treinador de Guarda-Redes — Prof.2 Jodo Garcia

Data 22 | 32 |42 | 5a | g2 | §

D

Hora

Local / Estagio Treino n2

Volume

24/02 X

10H

Rio Maior 4

31,5min.

Objetivos: Organizagdo Coletiva.

Momento Ofensivo: Reconhecer ataque (linhas de passe

ofensivas).

Momento Defensivo: Reduzir espagos a bola; reagir a perda.

Bolas Paradas.

Material: Bolas, marcas e coletes.

N2 de Jogadoras: 3GR+21

Descri¢cao dos Exercicios

Grafismo

T.P.

T.T.

Parte Inicial

Aquecimento
Exercicio 1: Agiliza¢do e alongamentos

I Exercicio 2: CombinacGes Diretas e Indiretas

Dominante: Técnica (ATTC)
Regime: Fisico (Resisténcia aerdbia)

I Objetivo: Passe e recegdo

Forma: Complementar

Espago: ¥ campo de futebol 11

Numero: 21 Jogadoras

Tempo: 5’

Organica: Grupos de trés jogadoras a realizar
combinagdes simples, diretas e indiretas
consoante indicagdo do treinador.

Critérios de Exito: Precisdo no passe, rece¢do
orientada para a frente, desmarcagao de apoio,
atacar a bola.

Grupos

Carolina S.| Sofia| Margarida
Sara| Leandra| Carlota

Bruna |Nadine| Ana Tinoco
Barbara| Patricia| Marchdo
Inés | Claudia | Catarina Amado
Matilde |Francisca| Carolina F.

Nota: Guarda-Redes realizam treino especifico.

- Hidratagao




| Parte Fundamental

: Exercicio 3: Organizag¢do Coletiva

I Dominante: Técnico-Téatica

Regime: Fisico (Resisténcia Aerdbia)

: Objetivo: Organizacdo Ofensiva e Defensiva e

I Bolas Paradas

. Forma: Fase Fundamental (Fase Il)

1 Espaco: 60x60m
Numero: Gr+8x9+Gr

; Tempo: 12,5

1 Organica: A equipa em superioridade pode
finalizar na baliza formal e entre as varas sem

1 que haja condicionamentos. A equipa em

1 inferioridade apenas tem a baliza formal para

I finalizar. Realizagdo de paragens para marcagao

1 de cantos, livres e LLL.

I Critérios de Exito: Em OO ter variabilidade de

I acGes; linha de passe mais ofensiva (passe longo),

1 receber para a frente e circular a bola pelos

I espacos mais vazios. Em OD fechar os espacos a
bola, reagir a perda (agressividade).

I Equipas

' Ana Rita (Daniela) | Bruna| Matilde| Inés| Sara|
Nadine| Claudia| Margarida| Ana Tinoco;

1 Tatiana| Carolina Silva| Patricia| Sofia| Leandra|

1 Carolina F.| Francisca| March3do| Carlota| Barbara

I (Catarina Amado).

15’

26,5

: Parte Final

! - Alongamentos assistidos

Volume

Xl
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