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Resumo

Segundo o Programa da Unidade Curricular de Estagio do Mestrado em Desporto, da Escola Superior
de Desporto de Rio Maior, o Estagio contribuird para um dos principais objetivos do Mestrado, a

formacdo especializada e o conhecimento cientifico no contexto profissional do desporto.

O Estdgio decorreu na entidade acolhedora Centro Desportivo de Fatima (CDF) e o estagidrio

integrou a equipa técnica como Treinador de GR do escaldo de Juvenis, equipa “A”, em Futebol.

Intervindo na sua area de especializagdo o treino desportivo de guarda-redes (GR), tinha como
objetivo geral descrever as prinicpais tarefas do treinador de GR integrado na equipa técnica do

escaldo acima referido.

Foram identificados dois problemas principais para investigacdo e andlise, no que respeita as
funcdes do treinador de GR. O primeiro comeca na definicdo do microciclo de treino, analisando
todas as ac¢bes do GR em jogo, para perceberem quais os momentos de jogo mais realizados em
competicdo, e desta forma ser possivel definir o microciclo de treino ajustado aos momentos que
acontecem mais em competicdo, preparando os GR’s o para aquilo que é o jogo. Segundo problema
identificado e apds revisao de literatura, foi identificar qual a carga interna e externa que os GR’s
de futebol de formacdo tém no treino e jogo. Este ponto ganha ainda mais relevancia por ser algo
Unico e esclusivo na formacgao, por ndo existirem muitos estudos com dados de carga interna e

externa em GR de formacgao.

O presente trabalho estara divido em trés partes, a primeira de descricdo das terefas como treinador
de GR e coordenador de GR da formacgdo e duas outras na base da investigacdo e analise de dados,
que correspondem aos problemas anteriormente apresentados. A segunda parte refere-se ao
estudo quantitativo das agbes realizadas em jogo pelos GR através do sistema de observagdo
SOTDGRI. A terceira parte relaciona-se com estudo sobre analise do impacto da carga interna
realizando a recolha de dados através da Percecdo Subjetiva de Esforco (PSE), indice de Hooper (IH),
e Cardiofrequencimetro e a recolha da carga externa através do sistema de Global Positioning

System (GPS).

Este estudo fornece novos dados sobre a carga fisica realizada por jovens GR durante uma

temporada competitiva. Estudos futuros devem considerar os diferentes tipos de exercicios de



treino (por exemplo, forca, velocidade, reacdo e resisténcia) para fornecer melhores praticas de

gerenciamento de carga para treinadores e sua equipe.

Palavras-chave: Guarda-Redes, treino de futebol, esforco percebido, bem-estar; frequéncia

cardiaca; planeamento

Abstract

According to the Internship Curricular Unit Program of the Master's in Sport, of the Higher Sports
School of Rio Maior, the Internship will contribute to one of the main objectives of the Master's,

specialized training, and scientific knowledge in the professional context of sport.

The Internship took place at the welcoming entity Centro Deportivo de Fatima (CDF) and the intern

joined the technical team as a GR Coach at the Youth level, team “A”, in Football.

Intervening in his area of specialization the sports training of goalkeepers (GR), the general objective

was to describe the main tasks of the GR coach integrated in the technical team of the level.

Two main issues for investigation and analysis were identified about the roles of the RG trainer. The
first starts with the definition of the training microcycle, analyzing all the actions of the RG in the
game, to understand which game moments most are performed in competition, and in this way, it
is possible to define the training microcycle adjusted to the moments that happen more in
competition, preparing the GR's for what the game is. The second problem identified and after
reviewing the literature was to identify the internal and external load that training soccer RGs have
in training and in the game. This point gains even more relevance because it is something unique
and exclusive in training, as there are not many studies with internal and external load data in

training RG.

The present work will be divided into three parts, the first one describing the tasks as RG trainer and
training RG coordinator and two others based on research and data analysis, which correspond to
the previously presented problems. The second part refers to the quantitative study of the actions
carried out in game by the RG through the SOTDGRJ observation system. The third part is related to

a study on the analysis of the impact of the internal load, collecting data through the Subjective
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Perception of Exertion (RPE), Hooper Index (HI), and Cardiofrequency Meter and the collection of

the external load through the Global Positioning System (GPS).

This study provides new data on the physical load performed by young GR during a competitive
season. Future studies should consider different types of training exercises (e.g., strength, speed,

reaction, and endurance) to provide better load management practices for coaches and their staff.

Keywords: goalkeeper, soccer training, perceived exertion, well-being; heart rate; planning
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1. Parte | - Realizacdo do Estagio

A primeira parte do relatdrio apresenta informacdes relativas a realizacdo do estagio propriamente
dito, dando indicacGes sobre o seu contexto, funcbes desempenhadas, objetivos especificos e

processo de avaliagado e controlo.

O Estdgio é uma Unidade Curricular (UC) anual do Mestrado em Treino Desportivo que decorre no
2.2 ano e corresponde a 60 ECTS. Segundo o programa da UC, devem ser realizadas 1500 horas de
trabalho do estudante, sendo 150 destas horas de contacto, distribuidas pela seguinte tipologia: 50
horas de Orientagdo Tutorial e 100 horas de Estagio. Permite também que se possa, de alguma

forma, direcionar os conhecimentos especificos para a drea mais desejada do treino de GR).

1.1. Avaliacao do Contexto

1.1.1. Andlise da atividade
O estégio foi realizado no Clube Desportivo de Fatima (CDF), tendo o estagiario desempenhado,
especificamente, a funcdo de Treinador de GR na equipa de Juvenis “A”, que disputa o Campeonato

Nacional de Futebol de Sub-17 da Federagao Portuguesa de Futebol.

O estagidrio desempenhou também a fun¢do de Coordenador do Departamento de Treino de GR

de toda a formacdo do clube.
Esta “dupla” fungdo integrou multiplas e diversificadas responsabilidades:

- Planeamento e operacionalizacdo dos treinos de GR na equipa de Juvenis. Apoio/auxilio ao
Treinador Principal na operacionalizagdo e intervengdo nos exercicios no que toca aos aspetos

relativos aos GR;

- Gestdo e promogdo do Departamento de Treino de GR, sendo responsavel por organizar e orientar
os treinos de todos os GR do clube e auxiliar os restantes treinadores a cumprir com os objetivos
para cada etapa de formacao; e ainda realizar o planeamento e operacionaliza¢do dos treinos de GR

na equipa de Iniciados” A” e “B”, Juvenis “B” e “C” e Juniores;
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- Estabelecimento de uma comunicagdo constante e aberta com todas as equipas técnicas, com foco
a incidir sobre a prestacdo e evolugdao dos GR em cada equipa. A jungdo dos conhecimentos e
competéncias de cada um possibilita a rentabilizacdo das capacidades de toda a equipa técnica num

s6 sentido;

- Organizacao e operacionalizacdo de todo o periodo de aguecimento para os GR, durante a
competicdo oficial ou de preparacao, na equipa de iniciados “A”, caso fosse compativel com jogo da

equipa de Juvenis “A” e da equipa Junior.

1.1.2. Andlise do envolvimento

O CDF, situa-se a norte do distrito de Santarém, na freguesia de Fatima, concelho de Ourém.

Com o nome inicial de Centro Paroquial de Fatima, o clube foi fundado a 24 de janeiro de 1966 pelo
paroco da freguesia de Fatima, Manuel Antdnio Henriques. A dindmica do seu fundador e a forte
adesdo da populacdo ajudou o clube a crescer rapidamente e assumir o estatuto de representativo

do distrito, onde muitos jovens treinavam diariamente.

Atualmente, com 56 anos de existéncia, o clube ja conta com alguns momentos de gldria: no final
da década de 2000 militou 4 anos na Segunda Liga; na época 2006/2007 conseguiu o 12 lugar na 29
divisdo B, Serie C, catapultando o clube para a Liga de Honra, dirigido na altura pelo treinador Rui
Vitdria; na época seguinte ndo evita a descida de divisdo, mas participa nos quartas-de-final da Taca
de Liga, destacando-se as duas vitérias conseguidas sobre o entdo bicampedo nacional Futebol

Clube do Porto.

Figura 1- Mapa Distrito Santarém Figura 2 - Mapa do Conselho de Ourém

Fonte: Rei-artur blog Fonte: Moi-méme
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Com a crise econdmica que levou a um desinvestimento por parte de empresas patrocinadoras,
crises diretivas, e um investidor desconhecido mal-intencionado que ficou com grande fatia das
acGes do clube, o CDF ficou sem condi¢Ges para competir num quadro competitivo de exigéncia

financeira elevada e teve queda abrupta para as divisdes distritais.

No ano de 2016 surge um investidor da Ardbia Saudita, dono de varios negécios no seu pais, como
lojas de material desportivo e academias de futebol. Em Portugal ja havia investido num clube
histérico portugués, o Louletano, e quando conheceu a realidade do CDF, prontamente demonstrou
interesse em investir nos dois escalGes que mais despesas apresentavam ao clube, juniores e
seniores. Investiu 250 mil euros, criou o CDF, SAD, tornando-se presidente e responsavel maximo.
Porém, em 2019 acaba por sair do clube. E tanto a equipa sénior como a junior voltaram a estar sob
a alcada do clube. Com esta passagem de SAD para clube, ambas as equipas tiveram de comegar a
competir na 22 divisdo distrital. Atualmente os juniores estdo na 12 divisdo distrital e tém como
principal objetivo a subida de divisdo ao campeonato nacional, enquanto os seniores militam na 22
divisdo distrital, também com o objetivo de subir a 12 Divisdo Distrital de Santarém. E num futuro a

médio prazo, pretende-se atingir de novo os escaldes de nacional.

Com toda esta restruturacdo, o futebol de formacdo, (petizes a juvenis) continuaram sempre a
pertencer ao CDF, sendo o Padre Pereira o atual presidente. As equipas de Iniciados e Juvenis

continuaram sempre, nestes Ultimos anos, a competir nos escalGes de nacional.

Na formacdo, o clube conta com um total de 14 equipas, que rondam o total de 250 atletas, divididos
pelos escalGes de Petizes, Traquinas, Benjamins Sub 10 e Sub 11, Infantis Sub-12 e Sub-13, Iniciados

“A” e “B”, Juvenis “A”, “B”, “C” e Juniores.

A disputar os campeonatos distritais (Santarém) encontram-se os escaldes de Petizes, Traquinas e
Benjamins. No escaldo de iniciados e Juvenis, as equipas “B” disputam a 12 divisdo distrital de
Santarém, a equipa “C” do escaldo de Juvenil disputa a 22 divisao distrital de Santarém. Nota para o
escaldo de Sub-12 competir em Futebol 7 e o de Sub-13 em Futebol 9. As equipas “A” de Iniciados
e Juvenis disputam os respetivos campeonatos nacionais de Sub 15 e Sub 17, regidos pela Federacao

Portuguesa de Futebol.

No CDF, existe também uma equipa de Veteranos que participa em torneios e/ou jogos de convivio
em Portugal e no estrangeiro. Atualmente, o clube ndo conta com nenhuma outra modalidade

desportiva associada.
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Figura 1- Organograma CDF
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Fonte: Cdigo de Etica do C.D. Fatima

A nivel de infraestruturas o clube tem, como patrimdnio, o Estadio Jodo Paulo Il, espago onde jogam
a equipa Sénior do clube assim como as equipas as equipas de formagao, a exce¢do das equipas “A”
de Iniciados e Juvenis. Estas treinam e jogam no Estadio Papa Francisco, espaco utilizados pelas

equipas acima referidas, mas que é dirigido pela Camara Municipal de Ourém.

Figura 4 - Estadio PF (Estadio Municipal, Relvado Natural) Figura 5 - Estadio Jodo Paulo Il (Relvado Sintético)
= - ™

Fonte: Carlos Barroso Fonte: foto de Francisco Silva
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O Estadio Jodo Paulo Il é o local onde se encontra sediado o clube, dispondo de um campo sintético
e varios espacos anexos: um pavilhdo coberto, um bar, uma sala de troféus, a rouparia, sala de
material, balnedrio de treinadores/arbitros, balnedrios visitante e visitado, um gabinete de servigos

administrativos e sala reunides.

Figura 3- Servicos Administrativos (CDF) Figura 2 - Balneario Visitante (CDF)

Fonte: foto de Francisco Silva Fonte: foto de Francisco Silva

Figura 7- Edificio (CDF) Figura 6- Rouparia (CDF)

Fonte: foto de Francisco Silva Fonte: foto de Francisco Silva

Figura 4 - Pavilhdo CDF (Piso Modelar) Figura 5 - Bar CDF

Fonte: foto de Francisco Silva Fonte: foto de Francisco Silva
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Figura 9- Sala de Material (CDF) Figura 8- Balneario Treinadores/Arbitros (CDF)

Fonte: foto de Francisco Silva Fonte: foto de Francisco Silva

Figura 11- Balnedrio Visitado (CDF) Figura 10- Sala Reunides (CDF)

Fonte: foto de Francisco Silva Fonte: foto de Francisco Silva

O Estddio Papa Francisco dispde de um relvado natural, com um espaco anexo atras de uma das
balizas, que serve de apoio para o treino de GR, exercicios de aquecimento da equipa e trabalho na
vertente fisica com o preparador fisico do clube, no sentido de poupar ao maximo a utiliza¢do do
relvado de jogo. O clube utiliza também outras instalagdes anexas como a sala de material,
balnedrios para visitantes, visitados, balneario dos treinadores, sala imprensa (para as analises de

jogo), gabinete médico e a sala de reunides.

Figura 12- Espaco Anexo para Treino GR
Figura 13- Balnearios (PF) (Estadio PF, Relvado Natural)

Fonte: foto de Francisco Silva Fonte: foto de Francisco Silva
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Figura 18 — Gabinete Médico (PF) Figura 19 - Balnedrios Treinadores (PF)

Fonte: foto de Francisco Silva

Fonte: foto de Francisco Silva

Figura 20 - Gabinete Reunides (PF) Figura 21 - Sala Imprensa/Video (PF)

Fonte: foto de Francisco Silva Fonte: foto de Francisco Silva

Figura 22 - Bancada Principal (PF) Figura 23 - Sala Material (PF)

Fonte: foto de Francisco Silva Fonte: foto de Francisco Silva
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O clube utiliza ainda outro espago, um relvado sintético de Futebol de 7, que pertence ao Centro de
Reabilitacdo e Integracdo de Fatima (CRIF), servindo para treinos das equipas de futebol de 7 (sub9,
sub10 e sub11) e para treino de recuperacdo da equipa de Juvenis a segunda-feira. clube utiliza
também as instalagdes anexas como a sala de material e balnearios dos visitantes, visitados e

treinadores.

Figura 24- Balnearios (CRIF) Figura 25- Sala Material (CRIF)

Fonte: foto de Francisco Silva Fonte: foto de Francisco Silva

Figura 26- Balnearios Treinadores (CRIF) Figura 27- Campo CRIF (Relvado Sintético)

Fonte: foto de Francisco Silva Fonte: foto de Francisco Silva

Quanto a recursos materiais, o clube possui o material essencial para a pratica desportiva: 2 Balizas
de Futebol 11 (2 fixas); 2 Balizas de Futebol 5; 4 Balizas semelhantes as de “Héquei em Patins”;
Sinalizadores (Amarelos, Verdes, Azuis, Laranja, Vermelhos e Brancos); Sinalizadores Altos
(Amarelos); Pinos (Azuis, Amarelos, Verdes e Laranja); 8 Barreiras de Salto; 10 Varas (Vermelhas);
15 Estacas (Amarelas); 4 Bonecos; 4 Escada de Coordenacao; Coletes (Brancos, Azuis, Pretos, Verdes
e Amarelos); 30 Bolas (10 oficiais — as Unicas permitidas para jogos do campeonato); e, 6 Bolas
Medicinais (5 kg cada). Quanto a equipamentos de treino, os atletas utilizam os téxteis adquiridos

no clube.

A nivel de transportes, o clube possui trés carrinhas, cada uma com capacidade para 9 pessoas.
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Financeiramente, os recursos existentes derivam de trés fontes principais: Camara Municipal de
Ourém; Patrocinio e Mecenato (pessoas singulares e/ou coletivas); e, por fim, pagamento de

mensalidades dos atletas da formacao do clube.

1.1.3. Andlise dos praticantes — equipa técnica e plantel

A equipa técnica é composta por quatro elementos, todos eles com tarefas bem definidas, um
treinador principal que coordena parte principal do processo de treino, um adjunto que auxilia no
processo de planeamento, operacionalizagdo e faz a observac¢do do jogo da equipa adversaria e é o
responsdvel pela marcacdo das bolas paradas ofensivas e defensivas. Para além destes, ainda existe
um treinador estagiario que coloca toda informagao do treino na plataforma “Em jogo”, e auxilia no
processo de treino com montagem dos exercicios e feedback especifico para alguns atletas. Por
ultimo ainda exsite e um treinador de GR responsavel por planear e operacionalizar o treino GR de

acordo com treino da equipa. Este também é responsavel pelo aquecimento dos GR antes dos jogos.

Juvenis (sub-17) — Epoca 2021/2022

Tabela 2 - Nomes e Fungoes da Equipa Técnica de Juvenis "A" CDF

Nome Cargo
X Treinador Principal
X Treinador-Adjunto/ Analista
X Treinador-Adjunto/ Estagiario
Francisco Santos Silva TGR/ Estagiario

Fonte: criado por Francisco Silva
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Tabela 1 - Caraterizagdo do Plantel de Juvenis "A"

Posicio | Ne Idade Altura Peso Técnicos/ Ccfgnitliv'os/ s
(Anos) (Cm) (kg) Taticos Psicoldgicos

stado de Desenvolvimento Potenciar Crescimento

GR 1 16 183 77 Defesa Espago Concentragao

GR 12 15 178 65 Jogo de pés Impulsdo Horizontal

GR 24 16 186 80 Jogo de pés Coragem

D 2 16 163 53

D 3 16 181 79

D 4 15 169 60

D 13 16 162 59

D 14 16 170 65

D 15 16 165 60

M 6 16 172 68.5

M 8 14 165 58

M 10 15 163 53

M 16 16 170 60

M 18 16 165 57

M 19 16 170 62

A 9 15 170 55

A 17 16 165 52

A 21 16 160 55

A 22 16 163 62

A 23 15 169 56

Fonte: criado por Francisco Silva
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Resumidamente, o plantel Juvenis para a época 21/22 é composto, por jovens atletas com idades
compreendidas entre os 14 e os 16 anos de idade, sendo sete de primeiro ano de Juvenil e os
restantes treze de segundo ano. Quanto ao curriculo dos jogadores, grande parte foi formado no

clube nos anos anteriores, apenas seis jogadores vieram de outros clubes da regido.

Treinos escaldo Juvenis “A” (hordario treino GR Juvenis):

Tabela 2 -Horarios dos Treinos da equipa e dos (Gr) dos Juvenis "A" do CDF

Dia Hora Inicio Hora Término Local
segunda-feira 20h00 (19h45)  21h10 (20h15) CRIF
quarta-feira 19h30 (20h00) 21h30 (20h45) PF
quinta-feira 19h30(18h30)  21h00 (19h15) PF
sexta-feira 20h00 (18h30)  21h15 (19h30) PF

Fonte: criado por Francisco Silva

1.1.3. Andlise dos praticantes - Departamento GR CDF — Epoca 2021/2022
Os atletas passam a integrar o departamento de GR aos 9 anos de idade (sub10). Deste momento
em diante as equipas passam a ter os GR definidos. Estes comegam o seu processo de Gr com treinos

especificos uma vez por semana, nesta etapa atualmente existem quatro GR.

Tabela 3 - Caraterizagdo GR Sub 10 do CDF

Nome Idade Equipa Residéncia
LS 9 Sub10 Fatima
D 9 Sub 10 Santa Catarina da Serra
J 9 Sub10 Fatima
F 9 Sub 10 Fatima

Fonte: criado por Francisco Silva
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No escaldo de Sub 11 estdo dois GR, uma GR feminina e um GR masculino ambos com 10 anos de

idade. Estes GR tém um treino especifico de GR por semana como no escaldo de Sub10.

Tabela 4 - Caraterizagdo GR Sub 11 do CDF

Nome Idade Equipa Residéncia
RC 10 Sub 11 Fatima
G 10 Sub 11 Moimento

Fonte: criado por Francisco Silva

No escaldo de Infantis que esta dividido em duas equipas sub 13 A e sub 13 B, temos quatro GR,

dois com 12 e dois com 13 anos. Todos eles fazem dois treinos semanas de GR.

Tabela 5 - Caraterizagdo GR Infantis (Sub12 e Sub13) do CDF

Nome Idade Equipa Residéncia
SG Sub 13 Inf “A” Fatima
AL Sub 13 Inf “A” Fatima
MF Sub 12 Inf “B” Covao do Coelho
PE Sub 12 Inf “B” Fatima

Fonte: criado por Francisco Silva

Nos iniciados existem trés GR, dois com 15 anos e um com 14 anos, dois dos quais integram a equipa

sub 15 A e um a de Sub 15 B, todos realizam trés treinos semanais de GR.

Tabela 6 - Caraterizagdo GR Iniciados do CDF

Nome Idade Equipa Peso Altura Residéncia
GA Sub 15 Ini “A” 47 160 Fatima
BV Sub 14 Ini “A” 63 170 Ourém
JP Sub 15 Ini “B” 60 167 Torres Novas

Fonte: criado por Francisco Silva
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Os Sub 17 estdo também divididos entre equipa A, B e C sendo que na equipa A estdo trés GR, na B
um GR, e na Cum GR, os GR da equipa A realizam 4 treinos especificos de GR, os da B e C realizam

trés treinos.

Tabela 7 - Caraterizagdo GR Juvenis do CDF

Nome Idade Equipa Peso (kg) Altura Residéncia

AV Sub 17 Juv “A” 77 '183‘ Fatima

Gl Sub 17 Juv “A” 80 186 Mira Aire

RB Sub 16 Juv “A” 65 178 Santa Catarina
AR Sub 16 Juv “C” 55 177 Fatima

T Sub 16 Juv “B” 75 170 Fatima

Fonte: criado por Francisco Silva

Nos sub 19 existe apenas uma equipa com dois GR, ambos com 17 anos, estes realizam trés

treinos especificos de GR por microciclo.

Tabela 8 - Caraterizagdo GR Juniores do CDF

Nome Idade Equipa Peso (kg) Altura(cm) Residéncia
GC Sub 18 Jun 58 180 Riachos
VG Sub 18 Jun 71 177 Torres Novas

Fonte: criado por Francisco Silva
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1.2. Definicao de objetivos

Neste capitulo serdo identificados os objetivos que foram definidos. Estes estdo divididos em quatro

aspetos principais:

1. deintervencdo pessoal que se prendem com os conhecimentos e aprendizagens atingir ao

longo do estagio como TGR;

2. objetivos individuais dos GR de futebol de 11 correspondem as metas prevista para cada

atleta;

3. objetivos para as diferentes etapas de formagao do departamento de GR dizem respeito ao

que pretendido os jovens atletas atingirem em cada escaldo em termos técnico e de
funcionamento do jogo como por exemplo aprendizagem das regras base numa fase inicial

da formacado;

4. e os objetivos gerais de estagio que destacam aquilo que se pretende atingir ao longo do

estagio e com a realizagdo do mesmo.

1.2.1. Objetivos da intervengdo profissional

Como TGR, o estagiario pretendeu desenvolver as capacidades e/ou competéncias divididas em

guatro niveis diferenciados; formativos; pedagdgicos; sociais e competitivos.

1.2.1.1. Formativos:

Implementar e desenvolver os conhecimentos adquiridos ao longo da formacdo académica
assim como, em algumas a¢Ges de formagao sobre o treino de GR;

Atitude critica em relacdo aos planos de treino desenvolvidos, refletindo no que foi planeado
e acabou por ser executado, revendo os exercicios e estratégias para melhorar cada exercicio;
Melhorar a capacidade de analise (em treino/jogo e video) utilizando as varias filmagens ao
longo da época, com o propdsito de identificar e posteriormente corrigir aspetos de melhoria
nos jogadores, no treino e no treinador;

Melhorar a capacidade de lideranca, dirigindo todo o processo de treino dos GR no clube com
objetivo de promoc¢do da qualidade de trabalho realizado no treino de jovens guardides,

potenciando também uma maior abrangéncia de jogadores com qualidade para o clube.
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Para tal, é necessdrio desenvolver uma boa capacidade de planeamento, ao nivel do exercicio
de treino, unidade de treino, microciclo, controlo de acdes por microciclo, planeamento anual
e plano de desenvolvimento individual de cada GR.

A este nivel procurou, ainda, uma constante producdo e atualizacdo da documentacdo de
estagio - plano de treino e de microciclo; notas de reflexdo sobre o treino, de microciclo e de
competicdo, controlo de agGes por microciclo e estatisticas de jogos -, assim como a realiza¢do

de todos esses documentos com a maior qualidade possivel.

» 1.2.1.2. Pedagdgicos: Departamento GR:

Garantir que todos os GR nos diversos escaldes tiveram o nimero de horas de treino adequado;
Implementar regras e puni¢cdes no treino (se for apenas feedback corretivo torna-se mondtono
e perde efeito desejado) para que, desta forma, os GR percebam autonomamente que tém de
melhorar determinado aspeto;

Implementar a metodologia de treino estabelecida, que divide por etapas de formagdo. Cada
etapa pode acumular um ou mais escaloes, aglomerando os GR de diferentes equipas ou
escaldes, mas que se encontram no mesmo patamar de desenvolvimento, como no caso da
ultima etapa de formacdo que engloba os GR da equipa Juvenil “A”, em competicdo no

campeonato nacional, e GR juniores que competem na 12 divisdo distrital de Santarém.

» GR daequipa de Juvenis:

Aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo da formacdo académica, com a Avaliacdo e
Controlo do Treino, a Pedagogia do Desporto e o controlo da evolucdo técnica de cada
elemento, assim como controlo do tipo de exercicio realizado em treino;

Intervir com linguagem técnica e adequada ao contexto para o jogador perceber o contexto
exigido. Dar informagdo aos GR, com imagens e videos, para que possam melhorar o seu

rendimento.

1.2.1.3. Sociais:

O

Conciliar o trabalho no Estagio com a atividade como jogador e professor de Aecs;
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Estabelecer uma relagdo laboral, dedicada, de compromisso e amizade, com todos os
treinadores, atletas, diretores/delegados, técnicos de salde (massagista e fisioterapeuta) e de
equipamentos;

Estabelecer uma relacdo de reflexdo e partilha com todos os treinadores (na equipa de juvenis)
na elaboragdo da estratégia para jogo;

Alargar a minha rede de contactos com treinadores de outros clubes, criando boas relacbes
profissionais;

Promover o melhor clima possivel na minha entidade acolhedora;

Dignificar o clube e a regido em todas as competicGes onde estamos envolvidos;

Criar uma relacao de proximidade com todos os GR.

1.2.1.4. Competitivos:

Departamento Gr: garantir que todos os GR tém oportunidades para ter o seu espacgo

competitivo, utilizando as diversas equipas de cada escaldo para gerir a utilizacdao de todos.

Escaldes mais jovens: os objetivos competitivos passaram fundamentalmente pela sua

evolugcdo como jogadores, tendo o maximo de tempo de competicdo possivel para todos.
Equipa Junior (Sub19): teve como objetivo subir ao campeonato nacional, vencendo também a
12divisao distrital de Santarém. no que se refere aos GR seria terminar o campeonato com uma
média de golos sofridos inferior ao nimero de jogos realizados; estar 4 jogos consecutivos sem
sofrer.

Equipa de Juvenis (Sub17 “A”): garantir um lugar nos 4 primeiros na 12 fase, garantindo o

acesso a 22 fase do campeonato entre as 16 melhores equipas do pais e assegurar a passagem
direta para a 12divisdao nacional na préxima época. Para os GR deste escaldo: terminar o
campeonato com uma média de golos sofridos inferior a 2 golos por jogo; estar 2 jogos
consecutivos sem sofrer.

Equipa de Juvenis (Sub17 “B”): garantir manutencdo na 12divisdo distrital na préxima época,
ficando nos primeiros 12 classificados. Para os GR deste escaldo: terminar o campeonato com
uma média de golos sofridos inferior a 2 golos por jogo; Estar 3 jogos consecutivos sem sofrer.
Equipa de Juvenis (Sub17 “C”): dar o maximo de tempo possivel de pratica para e estimular

adequadamente a evolugdo técnica e fisica dos jogadores. Para os GR deste escaldo: terminar
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o0 campeonato com uma média de golos sofridos inferior a 3 golos por jogo; Estar 3 jogos sem
sofrer.

e Equipa de Iniciados (Sub15 “A”): garantir a manuteng¢do nos campeonatos nacionais, ficando
nos 10 primeiros classificados. Para os GR deste escaldo: terminar o campeonato com uma
média de golos sofridos inferior a 2 golos por jogo; estar 2 jogos consecutivos sem sofrer.

e Equipa de Juvenis (Sub15 “B”): garantir a manutencdo na 12divisao distrital na proxima época,
ficando nos primeiros 12 classificados. Para os GR deste escaldo: terminar o campeonato com

uma média de golos sofridos inferior a 3 golos por jogo; Estar 2 jogos consecutivos sem sofrer.

1.2.2. Objetivos Individuais dos GR futebol de 11

Atleta AV (Juvenis “A”) — Jogador com elevado potencial e que teve, como objetivo, melhorar as

suas capacidades, podendo atingir outras montras; realizar entre 60% a 70% dos jogos;

Atleta RB (Juvenis “A”) - potenciar para proxima época, com elevado potencial, atleta a preparar

para assumir a titularidade na equipa da época seguinte; realizar 6 jogos na equipa “A” e 6 jogos nas

equipas “Be C”;

Atleta Gl (Juvenis “A”) - potenciar para Equipa Junior, atleta com excelente capacidade fisica para a

posicdo tem algumas caréncias nos aspetos de coordenacdo onde deve melhorar; realizar 4 jogos

na equipa “A” e 6 jogos na “B e C”;

Atleta JT (Juvenis “B”) — Potenciar para equipa A juvenis, para a proxima época; sendo um atleta

com excesso de peso, ir controlando a sua perca de peso, tornar-se-a fundamental; realizar 60% a

70% dos jogos na equipa “B”;

Atleta AR (Juvenis “C”) — Potenciar para equipa B juvenis para préxima época; sendo um atleta que

precisa de aumentar massa muscular, todos os planeamentos de exercicios de forca serdao

essenciais; realizar 60% a 70% dos jogos na equipa “C”;

Atleta BV (Iniciados “A”) — Continuar a evolugdo para manter lugar na equipa “A”; realizar cerca de

70% a 80% dos jogos no campeonato nacional;

28



Atleta GA (Iniciados “A”) — Potenciar para equipa de Juvenis “B” sendo um atleta que precisa de

aumentar massa muscular, o planeamento com exercicios de forca sera essencial; realizar 4 jogos

na equipa “A” e 4 jogos nas equipas “B”;

Atleta JP (Iniciados “B”) — Potenciar para equipa B juvenis para proxima época; sendo um atleta que

precisa de aumentar massa muscular, todos os planeamentos de exercicios de forca serdao

essenciais; realizar 80% a 90% dos jogos na equipa “B” de Iniciados.

1.2.4. Objetivos Gerais para o Estdgio

Foram objetivos do presente relatério:

e Concluir, com distin¢do, todas as tarefas que sdo propostas e autonomamente idealizadas
a realizar;

e Idealizar uma forma de trabalho organizada e planeada na construcdo do departamento e
identidade de prépria com os GR do clube;

e Promover o conhecimento de uma nova realidade de trabalho mais competitiva e
profissional;

e Implementar o conhecimento adquirido através das experiéncias como atual praticante
ainda da modalidade;

e Procurar solucdes de conhecimento empirico, extra clube que aumentem o leque de
conhecimento e de solu¢Ges para uma determinada situagao;

e Primar pelo rigor e exigéncia no trabalho desenvolvido com os restantes treinadores,
jogadores e diretores;

e Atingir o sucesso desportivo no clube (atingindo os principais objetivos propostos), assim
como o sucesso académico, através do cumprimento de todas as tarefas propostas e

colaboragdo com novas ideias de docentes que enriquegam o processo de estagio.
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1.3. Conteldos e Estratégias de Intervengao Profissional

Na presente época desportiva, assumiu duas funcGes, em paralelo, ja referidas anteriormente: (1)
TGR na equipa de Juvenis “A” do clube (onde foi realizado um estudo sobre as a¢des do GR em
campo e qual a influéncia do treino na sua prestagao); e (2) coordenagao do treino de GR de toda a
formacdo (tendo sido definido um planeamento anual e as estratégias adequadas para a evolugao

e gosto pela pratica de todos os jovens GR do clube).

Deste modo, todo o planeamento foi elaborado em varias etapas e planos para que ndo houvesse

falhas e tudo estivesse calculado e pormenorizado. Assim, foram elaborados:

= 0 Plano Anual, com os objetivos gerais;

planificados os microciclos, tendo em conta as semanas competitivas da equipa de juvenis;

desenvolveram-se todas as unidades de treino, definindo-se os objetivos pretendidos para

cada dia de treino;

= implementou-se, antes e apds as UT, um processo de avaliacdo e controlo, com dois
questionarios realizados aos jogadores,

= eainda uma avaliagdo qualitativa e quantitativa de todas as agdes em jogo.
No que respeita a coordenagao dos GR da formagao:

e dividiu-se a formag¢do em etapas, definindo-se os objetivos por escalGes;
e estabeleceram-se estratégias de implementag¢do e acompanhamento dos treinos;
e selecionaram-se os treinadores de GR e definiram-se as etapas/escalées onde serdo

enquadrados.

1.3.1. Calendarizagdo/Cronograma

A orientacdo e definicdo dos momentos/periodos da época desportiva, assim como das tarefas a
realizar em cada um dos estudos. Neste sentido, cada semana encontra-se dividida em trés espacos:
microciclo de treinos — exemplo é M11, microciclo 11; jornada em que a equipa esta envolvida —
exemplo, J22, jornada 22; e as tarefas inerentes ao estudo do sistema SOTGRJ — exemplo, Recl,

momento 1 das recolhas.
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Tabela 9 - Cronograma do Estudo

julho agosto setembro outubro novembro dezembro
M3 ME
ma  OF Y Mz o M17 M o
11 15 18 14
19F 12°F 29F 20F
M1 M5 M10 Mi4 mMig M22
12 19 11 15
19F 1°F 1¢F 29F 20F
M2 MG MI11 M15 M19 M23
13 16 110 12 16
M7 15 M12 12 M16 15 M20 25 M24
14 17 111 13
janeiro fevereiro margo abril maio junho
22F . - -
M25 M34 na Rec. Anal. Discussao Apresentacao
20F 20F S— 2
M26 7 M30 11 M35 Anal. Discussao Apresentacao
29F S 5
mM27 18 M31 M36 Trat. Anal. Discussdo Apresentagao
22F 2%F . -
Anal. Discussdo
M28 9 M3z 112 M37 Trat.
20F 290F
M29 M33 M38 Anal. Discussdo
110 113

Fonte: criado por Francisco Silva



1.3.2 Tarefas como Coordenador da Formagdo de GR

Citando Louis Van Gaal, um treinador mundialmente conhecido, quando este referiu que a formacao
do jogador de futebol é intermindvel. Em concordancia com o treinador neerlandés, orientamo-nos
pela ideia de a formacgdo do GR de futebol ser continua e inacabada. Para alcancar a exceléncia num
dominio especifico, a qualidade e a quantidade de horas diarias de pratica nesse dominio parecem
ser uma condicdo necessdria. Assim, apds alcancar a exceléncia, a manutencdo desse patamar de
performance pauta-se pela ideia de Louis Van Gaal, uma formagdo continua, constante e didria

interminavel.

Portanto, para perspetivar a formagao do jovem futebolista com vista a performance superior,
segundo Afio (1997, cit. Brasil, 2004) o treino é absolutamente necessario nos jovens e deve estar
de acordo com as faixas etarias dos mesmos, isto é, o treino com jovens deve ser generalizado e

multidisciplinar de forma a maximizar as aprendizagens motoras resultantes.

“Temos de adaptar o jogo e o treino as caracteristicas mentais e fisicas dos miudos. De dois em dois
anos, a complexidade deve crescer, acompanhando o crescimento das fungbes cerebrais... a pressa

de fazer craques faz perder varios talentos” Wein (2005).

A adaptacdo das praticas deve estar presente no processo de formacdo desde o momento em que
iniciam a pratica do Futebol, até atingirem um nivel superior e, segundo Pacheco (2002), os jovens
futebolistas devem passar por um processo de formagao coerente em que haja uma progressado da
aprendizagem distribuida por diferentes etapas, com objetivos, estratégias e contelidos adequados

as suas diferentes fases de desenvolvimento.

Apds a revisdo de literatura, definiram que a formagdo seria dividida em 6 etapas de evolugao,
aglomerando algumas equipas de diferentes escalGes. Assim, existem as etapas iniciais de Sub 10 e
Sub 11, cujo objetivo e aprendizagem técnica tém uma base ludica; os Sub 12, etapa em que o foco
sdo os exercicios de melhoria técnica. A terceira etapa sdao os Sub 13 e Sub 15 “B” em que os atletas
continuam a melhorar as suas capacidades técnicas, mas ja direcionados para a posicdo de acordo
com bola, adversdrio e colegas; A etapa seguinte, os Sub 15 “A”, Sub 17 “B” e “C”, centra-se na
percecdo de todos os momentos de jogo e na forma de se comportarem em cada um deles. A Ultima
etapa de formacao, os Sub 17 “A” e Sub 19, é orientada ja para a percecao e leitura de jogo de forma

mais competitiva, procurando basear-se nos padrdes de jogo das equipas técnicas. Assim, procura-
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se extrair de todos os atletas o maximo rendimento desportivo focado no que sdo os objetivos

principais das equipas, obtencdo de resultados desportivos e desenvolvimento maximo do

rendimento de cada atleta. Esta Ultima etapa centra-se no trabalho de forga explosiva e capacidade

de colocacdo de bola com melhor precisdo possivel, assim como na defesa da baliza como algo

primordial, enquanto realizam a cobertura e defesa do espa¢o nas costas da linha defensiva e

controlam a profundidade da equipa adversaria ao pormenor.

Estes sdao aspetos técnicos que os GR tém de consegui dominar no fim da época desportiva, para

cada etapa. Conforme vamos evoluindo uma etapa o conhecimento técnico da etapa anterior tem

de estar interiorizado e adquirido;

Tabela 10 - Caraterizagdo das etapas de formagédo relativamente aos aspetos técnicos

Tecnicos

P.B & Recegdes

Langamento rasteiro, Rececdo e Passe

Mancha, e quedas Laterais

Voos - desvios laterais, aéreos e Deslocamentos

Despejo de Punhos, langamento longo e Passe
Longo

N2 de GR's Etapas Formagdo: Tipo exercicios Objetivos Nivel
4 Sub 10 L Conhecer espagos e regras 1
2 Sub 11 JLeET. Relacdo Bola Baliza 2
3 Sub 12 E TTBase Relagdo Ad\rerséri—o,EoIa, 3

colegas e Baliza
a Posigdo de acordo com 4
bola,adversario e colegas
a Percegdo dos momentos =
de jogo
s Leitura e Percegao dos 5
momentos do jogo

Pontapé volley e Passe Picado

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo do GR. Vigil,2008.

Nos aspetos taticos, nas etapas iniciais, trata-se apenas de o atleta saber que tem de ocupar a

posicdo central da baliza e direcionar os apoios para a bola; com a evolugao e chegada até a ultima

etapa, tem de ler, interpretar e decidir como se posicionar e estar equilibrado na baliza nas mais

variadas situa¢oes de jogo como a leitura e interce¢do de bolas na profundidade.

4

2

N2 de GR’s

Tabela 11 - Caraterizagdo das Etapas de Formagdo relativamente aos aspetos taticos

Etapas Formagdo:

Sub 10

Sub 11

Sub 12

Tipo exercicios

Objetivos Nivel

Taticos

L Conhecer espagos e regras 1

JLeET.

Relacdo Adversario,Bola,

E.TT.Base

Posicdo de acordo com

Posic8o central na baliza/ Apoios direcionados para bola

Relacdo Bola Baliza n

Posigdo baliza consoante bola /Receber com corpo orientado

e virar centro jogo

m
colegas e Baliza

Bicetriz / Ataques na Diagonal

Zonas distribuigdo/ Posig8o 1x1

Posig8o de Cruzamentos e ETD + ETO

bola,adversario e colegas v

PercecSo dos momentos v
de jogo

Leitura e Percecao dos vi

momentos do jogo

Prefundidade

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo do GR. Vigil,2008.
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A nivel fisico, estes sdo os aspetos que mais adquirimos por cada etapa em termos cronolégicos de

idade; em tenra idade a predisposi¢ado para a flexibilidade, coordenacdo e flexibilidade sdo maiores.

Tabela 12 - Caraterizagdo das Etapas de Formagado relativamente aos aspetos fisicos

N2 de GR's Etapas Formagie: Tipo exercicios Objetivos Nivel Fisicos

4 Sub 10 1L Conhecer espacos e regras| A Flexibilidade e Agilidade Velocidade

b4 Sub 11 JLeET. Relacdo Bola Baliza B Coordenacdo e Velocidade
Relacdo Ad ario,Bol

b4 Sub 12 E. TTBase elagao VEFSEFI-D, ola, C Coordenacdo e Resisténcia

colegas e Baliza

Posigdo d d

4 osigao de a_cor ocom ] Forca Explosiva e Forca Pliometrica
bola,adversario e colegas
P dod t - .

4 ercecao c_rs momentos E Tempo de Reacdo e Velocidade Gestual

de jogo
5 Leitura e Percecao dos E Hipertrofia

momentos do jogo

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo do GR. Vigil,2008.

Os aspetos psicoldgicos centram-se, numa fase inicial, em querer ganhar a bola e ficar com ela de
forma simples, evoluindo e culminando no estar focado do principio ao fim do jogo e desenvolver,
ao mesmo tempo, uma capacidade de lideranca, essencial no comando e alinhamento da linha

defensiva a sua frente.

Tabela 13 - Caraterizagdo das Etapas de Formagao relativamente aos aspetos psicolégicos

N2 de GR's Etapas Formag3io: Tipo exercicios Objetivos Nivel Psicolégicos

4 Sub 10 JL Conhecer espagos e regras| 12 Alegria de querer receber/ficar com a bola

Compreensdo das Técnicas/ querer ficar com

2 Sub 11 JLeET. Relagdo Bola Baliza 22 N
bola forma simples

Relagdo Adversario,Bola,

2 Sub 12 E. T.T.Base ) 3e capacidade trabalho ffoco na Bola
colegas e Baliza
. Posicdo de acordo com = Conhecer os momentos jogo/ ser exclusivamente
bola,adversario e colegas ar;
. Percecdo dos momentos = conhecimento aprofundado jogo/ estar ativos
de jogo em todos os momentos
5 Leitura e Percecao dos 6o Desenvolver capacidade de lideranca /
momentos do jogo concentracdo

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo do GR. Vigil,2008.

Assim, podemos destacar a concentracao, como uma capacidade associada a funcao cognitiva, com
elevada importancia na performance desportiva e, em particular, do GR: “Na concentracao ha dois
aspetos fundamentais: por um lado esta a atencdo nas situagcdes ambientais pertinentes,

eliminando, portanto, as que ndo sdo, e por outro esta a manutencdo desse foco de atencdo”
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(Esteves, 2006). O mesmo autor refere que a concentragao terd uma relagao direta e implicita com
o rendimento do GR e quanto maior for a sua concentra¢do, melhores condi¢cGes tera para realizar
uma leitura e antecipar o estimulo. Visto que os jovens tém uma capacidade de atengdo limitada, é

especialmente necessario estimular esta caracteristica psicolégica.

Gaspar (2006) distingue as seguintes qualidades psicoldgicas no GR de Futebol: concentragdo (o jogo
€ um campo de distracdes, o GR tem de ser centrar nos fatores centrais do jogo); motivacéo;

responsabilidade; lideranga; linguagem gestual e disciplina de treino.

Oliveira (2009) refere que o GR de elite deve ter os seguintes atributos psicoldgicos: concentracdo;
tranquilidade; coragem (o GR tem de estar preparado para remates fortes, muitas vezes a poucos

metros de distancia); lideranca; confianga e iniciativa.

1.3.2.1 Escolha de Treinadores

Tendo em conta todas as condicionantes, foi necessario adotar uma estratégia para que todos os
GR pudessem ter os seus treinos. Com a contratacdo apenas de um TGR era necessdrio criar solugdes
gue respondessem as necessidades de todos os GR. Assim definiu-se um grupo de quatro
treinadores iniciantes que ja estavam no clube como GR. Dois deles sdo GR dos sub 17 e outros 2,
gue iram realizar o seu estagio de secundario, sdo GR da equipa de sub 19. Os dois ultimos juntam
o util ao agradavel e realizam o estdgio deles como treinadores de GR no clube, inserido no curso

de técnico de desporto.

Deste modo, os quatros comecaram também a ser TGR para as equipas mais jovens do clube, todos
eles tinham a sua liberdade de planeamento de acordo com as linhas orientadoras da coordenacdo,
respeitando os objetivos pretendidos para cada etapa, assim como as capacidades técnicas, taticas,

fisicas e psicoldgicas a trabalhar.

1.3.2.3 Definigdo do Hordrio Semanal

Tendo em conta o microciclo tipo do clube. O hordrio abaixo mostra um conjunto de informacgdes
muito Uteis para organiza¢do de todos os treinos de GR. Como o local de treino, indicado através
das siglas PF, JP e CR, que indicam o nome do campo onde iria decorrer o treino. Outra informacao

distinguida pelas cores é o treinador ou treinadores responsaveis por dar o treino aos jovens atletas.

35



E por ultimo a descricdo de cada grupo de GR que iria treinar, com o nome da sua equipa onde

costumam treinar habitualmente. Os GR dos sub 17 C e B realizam o treino de GR em conjunto, dai

aparecer apenas a definicdo de equipa como Sub 17 B.

Tabela 14 - Hordérios dos Treinos de GR’s

Treinadores de Gr: Francisco Gongalo Belo Local: Papa Francisco (PF) Joao Paulo 11 (JP) |CR|F (CR)
Horario Segunda Terga Quarta Quinta Sexta

17h30 ==

17h45 * Ini "A" JP Ini "A" PF Ini "A" + Sub 15 "B" PH
18h00 Sub10 CR Ini "A" + Sub 13 + Sub 15 P Subl5 "B" [ini"A" PF -Sub13 Ini "A" + Sub 15 "B” PH
18h15 Sub10 CR Ini "A" + Sub 13 + Sub 15 JP Sub15 "B" |Ini "A" PF Sub13 Ini "A" + Sub 15 "B" PH
18h30 Sub10 CR Ini "A" + Sub 13 + Sub 15 JP Sub15 "B" |Subl19 + Juv"A" PF Juv "A" + Sub 17 B PF
18h45 Sub19 + Sub 17 B JP Ini "A" + Sub 13 + Sub 15 JP [Sub19 +Sub 17 BJP [Subl9 + Juv"A" PF Juv "A" + Sub 17 B PF
19h00 Sub19 + Sub 17 BJP Subl9 +Sub 17 BIP  |Subl9 = Juv"A" PF Juv "A" + Sub 17 B PF
19h15 Sub19 + Sub 17 B JP Sub19 + Sub 17 B IP

19h30 Sub19 + Sub 17 B JP Sub19 + Sub 17 B IP

19h45 Juv "A" PF Juv "A" PF

20h00 Juv "A" PF Juv "A" PF

20h15 Juv "A" PF Juv "A" PF

20h30 Juv "A" PF Juv "A" PF

20h45 Juv "A" PF Juv "A" PF

21h00 Juv "A" PF Juv "A" PF

21h15 Juv "A" PF Juv "A" PF

21h30

21h45

Fonte: criado por Francisco Silva.

A gestdao do coordenador GR comega aqui, com organizagdo e adaptagdo a qualquer alteragdo

necessaria nos diversos microciclos. Toda esta gestdo era feita através da rede social What App, com

uma comunicacdo constante com as varias equipas técnicas, assim como todo o grupo de GR.

Existindo um grupo de GR no What App com todos os jovens acima dos 12 anos incluidos. Esta via

permitia aferir a disponibilidade de cada GR assim como solucionar cada alteracdo necessaria e

transmitir para estes de forma rdpida.

1.3.2.4 Defini¢do da Metodologia de Treino

A metodologia de treino esta divida em quatros parametros base:

1. acgbes técnicas dos GR;

2. momentos do jogo do GR;
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3. capacidades fisicas;

4. e capacidades psicoldgicas.

Todas elas presentes no modelo de GR do C.D. Fatima. Tendo como base a metodologia apresentada
por Ferreira (2019), numa acdo de formacdo do Alto Rendimento (Microciclo de treino de guarda-
redes e os fatores de rendimento). Em todos os parametros, realizaram os ajustes necessarios para

o seu préprio contexto, definido pela coordenacdo de GR.

As acOes técnicas a trabalhar foram:

PosicOes base — especificas para cada situacdo de jogo;

Recegdes de bola — existem vdrios tipos de rece¢ao com as maos;
Voos;

Quedas laterais;

Posicao de 1x1;

Langcamentos;

Mancha;

Parede;

Pontapé de volley;

Rececdo e 0 passe com o pé;

YV V. .V VYV V V VYV V V V V

Pontapé de baliza.

Para todas elas existiram o um conjunto de critérios de éxito que sdo necessdrios para realizar a
acdo técnica com o maior sucesso possivel. As figuras seguintes ilustram esses mesmos critérios e

imagens com fotografias de cada agdo ou momento distinto representado.
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Figura 14 - Critérios de Exito da Posi¢do Base de GR

Posicao-Base
Variantes:
> Alta;
> Média;
> Ix1;
> Defesade Espago;
Posicéo dos Apoios (largura dos ombros);
Posicéo das Méos (fechada, aberta 1x1);
Peso corporal (equilibrio para afrente);
Membros Inferiores (semifletidos);
Membros Superiores (semifletidos, extengéo no 1x1).

Posigao Baixa Defesa Espaco

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formacgdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 15 - Critérios de Exito da Recego Baixa

Rececao Baixa
»Méos juntas em concha (junto aosolo);
> Bragos largura dos ombros;
» Pesocomporal (equilibrio para afrente);
> Joelho no chéo (do lado darececZo);
> Joelho contrério em 90°G;
> Recurso (desvio lateral com asduas méos).

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 16- Critérios de Exito da Rececdo Media

Rececdo Média

> Méos em Triangulo;

> Dedos abertos;

> Bragos Semifietidos;
> Pesocorporal (equilibrio para a frente);

> Realizar movimento de puxar a bola para 0 peito;
> Pés(calcanharlevantado);

> Recurso (desvio lateral).

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).
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Figura 17- Critérios de Exito da Recegdo Alta

Rececdo Alta
> Chameada (1 pé);
» Equilibrio/protecéo (joelho elevado);
> Comunicacgo;
>Membros superiores (esticados);
» Olhar (para abola);

» Reaurso (desvio a punhos),

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 18- Critérios de Exito do Encaixe

Encaixe

> M&os juntas em concha;

> Bragos largura dos ombros;

> Posicdo em bicos de pés (equilibrio para afrente);
> Recolher a bola contra o peito;

> Recurso (desvio lateral com asduas m&os).

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formacgdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 19- Critérios de Exito da Queda Lateral

Queda lateral

> Ataque da bola em diagonal;

>Os dois bracos esticados;

>Chamada com 1 perna em extenséo e outra em flexdo;

>Um brago atras da bola e o outro por cima;
>Cair com parte lateral do corpo;

Recursos:

> Desvios em queda lateral para zonas laterais da baliza;

> Desvio com 1 mé@o sempre com a palma aberta;

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formacgdo de GR (Ferreira,2019).

39



Figura 20- Critérios de Exito do Voo

Voo

»Chamada (2 pés);

> Voo na horizontal;

> Ataque da bola na diagonal;

>Rececéo de Bola (médos em tridngulo);

Recursos:

> Desvios em voo a meia altura (com as duas maos);

> Desvio com a médo contraria bola alta (braco mais acima);

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 21- Critérios de Exito da Mancha

Mancha
> Bracos esticados (em movimento de abafar a bola);
> M3&os abertas;
>Tronco perpendicular ao solo;
> Peso corporal (equilibrado para a frente);
>Perna contraria em 90°G (com o joelho perto do solo).

>Pemna esticada (do lado que se desloca);

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 22- Critérios de Exito da Posigdo "Parede"

Parede

> Bracos esticados (paralelos ao corpo);
>Méos abertas;

>Tronco inclinado para frente;

> Peso corporal (equilibrado para a frente);
> Joelhos semifletidos;

> Perna semifletidas.

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).
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Figura 23- Critérios de Exito do Abafo de Bola

s

Abafo de Bola

> Corrida na direcéo da bola;

> Bracos esticados (a frente da cabeca);

> Méos abertas;

»Tronco inclinado para frente;

> Peso corporal (equilibrado para a frente);
> Perna do lado da bola semifletida;

> Pernas contraria em extens&o;

>Maos abafam a bola em movimento contra 0 solo;

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 24- Critérios de Exito do Passe Longo

Passe Longo
» Cormida para a bola de frente;
» Preparagéo (pé de apoio ao lado dabola);
» Posigéo do tronco (inclinado paratrés);
» Olhar (a bola);
» Contacto na parte de baixo da bola, com o peito do p€;

» Trajetéria da bola segue a direcéo dos ombros;

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formacgdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 25- Critérios de Exito do Passe Picado

Passe Picado
> Conida de frente para a bola;
> Preparacéo (pé de apoio ao lado da bola),
» Posicéo do tronco (na vertical);
» Olhar (a bola);
» Contacto na parte de baixo da bola, com o peito do pé;

> Trajetéria da bola segue a direcéo dos ombros;

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).
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Figura 26- Critérios de Exito da Rececdo e Passe

Recec¢do e Passe
> Corpo direcionado para o centro do campo;
> Rececéo contacto a meio da bola (pé levantado);
» Contacto peito do pé (passe tenso, mais forca);
» Contacto parte interna do pé (passe curto, maior preciséo);
» Contacto parte externa do pé (passe de recurso, maior risco);

» Direcionar o tronco para o local de destino do passe;

» Receber orientado para fazer o passe com o pé oposto;

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formacdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 27- Critérios de Exito do Pontapé de Volley

Pontapé-Volley

» Preparaczo (bola a frente do corpo) 1°;

> Posicio do tronco (manter o equilibrio lateralmente)2 °;
» Pema (paralela ao solo) 3°;

» Contacto no centro da bola (fixar abola)4°;

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 28- Critérios de Exito do Langamento

Lancamento
Lancamento Curto:

» Controlo de bola;

» Corrida de balanco;

% Membro inferior (joelho nochéo);
> Lancamento (braco junto aocorpo);
Lancamento Longo:

> Controlo de bola;

> Corida de balanco;

» Rotagdo do tronco (lateral parafrontal);

> Membro superior (ascendente);

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).
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Os momentos do jogo do GR s3do divididos em duas grandes fases, a defensiva e a ofensiva, quando

a sua equipa ndo tem a posse de bola e quando a tem o que distingue estas fases, respetivamente.
Os momentos defensivos do jogo sdo:

Defesa da baliza;
Cruzamentos;
Situacdes de 1x1;

ZE - que corresponde a defesa do espaco nas costas da linha defensiva;

YV V V VY V

ETD - que inclui os cantos, livres laterais e frontais, LLL e as grandes penalidades.
Ja nos momentos do jogo do GR ofensivos tém:

» Passe atrasado - sempre que é realizado um passe para o GR;
» Distribuicdo - que consiste em recolocar a bola em jogo;

» ETO - como o pontapé de baliza ou os livres que possam ser cobrados pelo GR.

As figuras abaixo apresentam os comportamentos defensivos e ofensivos a ter em conta para

conseguir evitar sofrer golos e colocar a bola em jogo da melhor forma.

Figura 29- Momentos do Jogo do GR

Defensivos:
Defesa da baliza (DB);
Cnzamentos (C);
Ix1;
ZonerEspaco (ZE);
Esquemas Téticos (ETD);
Ofensivos:
Passeatrasado (PA);
Distribuigéo (D);
Esquemas Téticos (ETO);

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formacgdo de GR (Ferreira,2019).
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Figura 30- Comportamentos Taticos no Pontapé de Baliza

,os . 1.0bservar
Comportamentos Taticos Ofensivos 2 Decidir
Poniapé do Belza ! ° = 3.Executar
» 1°Opcdo bola curta — saidas com centrais; |e o |
» 2°0Opcéo bola picada — saidas com Laterais; .- % L]

> 3°0Opcao bola entre linhas — saida com trinco,
» 4°Opcéo bola longa — saida com alas;

> Nao executar livres entre a linha lateral da area e a linha lateral,
Zona a preto;

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 31 - Comportamentos T4ticos no Passe Atrasado

1.0Observar

Comportamentos Taticos Ofensivos 2.Decidir
— I 3 Executar

PasseAlrasado com presséo:

3 Colocar do lado fora dos postes;

3 Recebervirado o campo;

% Rececioorientada para o desfino dopasse;
» Realizar cobertura ofensiva aos defesas

(criando um tridngulo com o portador e recetor),

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formag3do de GR (Ferreira,2019).

Figura 32- Comportamentos Taticos na Distribuigdo

1.0bservar
Comportamentos Taticos Ofensivos 2.Decidir
3.Executar
Distribuicao:
% Iraolimite da area na zona central (tomada dedecis@o),
% Pé (Passe curto - zona 1, Picado - zona 2, Longo ou Vaolley - zona 3);

% Mao (lancamento curto - zona 1; longo - zona 2;);

Fonte: criado por Francisco Silva.



Figura 33- Comportamentos Taticos nos Cruzamentos

1.0Observar
Comportamentos Taticos Defensivos 2.Decidir

3.Executar
Cruzamentos (largura):
» 1e2-Posiconado em diagonal virado para o vérticeda érea

» 1-Aocenfro da baliza distancia da bolalonga;

» 2—Entre o Meio e 1°poste distancia da bola curta;

» 3—Junto ao 1° poste, apoios em diagonal + (posigiobaixa),

Fonte: criado por Francisco Silva.

Figura 34- Comportamentos Téticos na Defesa do Espago

1.0Observar
Comportamentos Taticos Defensivos 2.Decidir
3.Executar
Posicionamento na Defesa do Espaco:
> 1 zonade posicionamento defensivo;
> 2zonade posicionamento mediodefensivo;
> 3 Zonade posicionamento médio avancado;
> 4Zonade posicionamento avancado;

Zonas de Saida na Defesa do espaco:

> Verde - bolas na direcéo da baliza (Sair);

> Vermelho - bolas a fugir da baliza (Ndo Sair); >§

/>,\

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 35- Comportamentos Taticos na Defesa da Baliza

1.0Observar

Comportamentos Taticos Defensivos 2.Decidir
3.Executar

Defesa da Baliza
> Perto da baliza + posicéo base alta;

> Aumentar espaco para o adversario + posicio base média;

I > Reduzir espaco para o adversario + posicio baixa;
Posicionamento Defensivo na Baliza:

> Colocacdo dos Apoios na Bicetriz (bola - centro da baliza);

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formacgdo de GR (Ferreira,2019).
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Figura 36- Comportamentos Téticos nos ETD (frontais)

1.0Observar
2.Decidir
3.Executar

Comportamentos Taticos Defensivos nos ETD

Esquemas taticos Defensives (Livres frontais):
» Guarda-redes tem de ver abola,
» Pasicionar-se 1 passo afrente dalinha;

» Apoios direcionados para a bola (em posicéo de saida);

» Pisaro centro da baliza com o 1° pé do lado da bola;

> Barreira— linha do poste & bola entre o 1° e 2° homem,

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 37- Comportamentos Taticos nos ETD (laterais)

1.0bservar
Comportamentos Taticos Defensivos nos ETD 2. pecidir
3.Executar
Esguemas taticos Defensivos (Livies laterais):
» Guarda-redes tem de ver a bola;
> Posicionamento — dividir espaco (linha de baliza — linha defensiva);
> Pisar o cenftro da baliza com o pé do lado da bola;

> Apoios direcionados para a bola;

> Barreira — linha do 1° poste & bola entre o 1° e 2° homem;

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).

Figura 38- Comportamentos Taticos Defensivos no Penalty

1.0bservar
Comportamentos Taticos Defensivos nos ETD  22¢cidr
Esquemastaticos Defensivos (Penatty):
» Ataque da bola em diagonal;
» Pé de apoio em posicio de saida;

» Bracos esticados;

»Chamada com 1 perna em extenséo e outra em flexdo;

»Cair com parte lateral do corpo;
Recursos:

» Desvios em queda lateral para zonas laterais da baliza;

> Desvio com 1 mdo sempre com a palma aberta;

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formacgdo de GR (Ferreira,2019).
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Figura 39- Comportamentos Taticos Defensivos nos Cantos

1.0Observar

Comportamentos Taticos Defensivosnos ETD  2.Decidir
3.Executar

Cantos:

> In — 1 passo fora da linha de baliza;

» Out — 2 passos fora da linha de baliza;

> Apoios preparados para atacar bola & frente (em posicéo de saida);

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR (Ferreira,2019).

O modelo de GR C.D. Fatima apresenta como capacidades fisicas a trabalhar nos seus GR:

Flexibilidade;
Coordenacao;
Velocidade;

Forga (hipertrofia);

Forga reativa (pliometria);
Tempo de reacao;

Resisténcia;

V V. V V V V V V

Prevencdo de lesdes.

Figura 40 - Capacidades Fisicas do Modelo de GR C.D. Fatima

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR. Ferreira,2019.
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J4a as capacidades psicoldgicas definidas no modelo sdo:

Comunicagao;

Serenidade;

Concentracao;

Ambicdo;

Coragem;

Capacidade de reagdo ao erro;
Tomada de decisdo;
Motivacao;

Lideranca;

vV V V V V V V V VY V

Confianga.

Figura 41- Capacidades Psicolégicas do Modelo de GR C.D. Fatima

Confianga

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR. Ferreira,2019.

1.3.2.3 Definigdo do Planeamento Anual

Este documento foi sofrendo algumas altera¢des de melhoria e enriquecimento, ao longo da época,
refletindo-se sobre o processo e as adaptacGes necessdrias a linha orientadora base, com ligeiros
ajustes que permitissem melhorar algumas falhas que ia identificando, como a defini¢cdo de critérios
de éxito para alguns movimentos de GR executados pelos nossos GR, que nao estavam definidos no

modelo inicial, como o exemplo do abafo de bola.

A realiza¢do do planeamento relativo ao treino de GR pertence a responsabilidade do treinador de

GR, porém podia sofrer ligeiras altera¢des consoante o planeamento da equipa. Este documento,
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foi idealizado de forma mais abrangente e indicativa para toda a época, porém podia sofrer ligeiras

altera¢bes em cada microciclo indo ao encontro das vdérias condicionantes no clube, como local de

treino, nas necessidades de cada GR ou grupo de GR, e dos objetivos de cada equipa para as UT.

Este plano Anual esta dividido nos varios meses e para os diversos grupos etarios dos sub 10 aos sub

19. Fazendo referéncia ao objetivo técnico em cada etapa do plano. Posto isto, realizava-se o

restante planeamento, sabendo qual o objetivo principal de evolu¢do naquele periodo.

Tabela 15 - Planeamento Anual para treino de GR

Outubro Novembro
1--A-12 1--A-12
Sub 10 1.Posigdo Base 1.Posigdo Base 1.Posicdo Base 1.Posi¢do Base |1.Posicdo Base  1.Posi¢do Base  1.Posicdo Base  1.Posigdo Base
Média Média Média Média Alta Alta Alta Alta
Rec. Média Rec. Média Rec. Média Rec. Média Rec. Alta Rec. Alta Rec. Alta Rec. Alta
1+2-11-B-22 1+2-11-B-22
1.Posigdo Base 1.Posigdo Base 1.Posicdo Base 1.Posicdo Base |1.Posi¢do Base  1.Posi¢do Base  1.Posi¢do Base  1.Posigdo Base
Média Média Média Média Alta Alta Alta Alta
Sl Rec. Média Rec. Média Rec. Média Rec. Média Z.f(ecegéo Z.Bececéo ZJ'Recegﬁo 2.Fl(eceg§o
orientada orientada orientada orientada
2.langamento 2.langamento 2.langamento 2.langamento
rasteiro rasteiro rasteiro rasteiro
143.-llI-C-32 143.-l-C-3¢
1.Posigdo Baixa 1.Posigdo Baixa 1.Posigdo Baixa 1.Posicdo Baixa |1.Posi¢do Base  1.Posi¢do Base  1.Posi¢do Base  1.Posigdo Base
1x1 1x1 1x1 1x1 Média Média Média Média
Sub 12 Bragos abafar  Bracos abafar  Bragos abafar  Braos abafar 3.Qu?da lateral S.Qu(t:da lateral 3<Qu<j:da lateral 3.Qu?da lateral
rasteira rasteira rasteira rasteira
3.Mancha 3.Mancha 3.Mancha 3.Mancha

1.Posigdo Base
Média

4.Voos

1.Posigdo Base
Alta
5.Despejos
Punhos

Sub 15 "A" e Sub 17 "B" e "C"

1.Posigdo Base
Média
4.Voos

DMC

1.Posigdo Base
Alta
5.Despejos
Punhos

146-VI-F-62

sb17"A"esublo S

6.Pontapé de
Volley

1.Recegdo Alta

6.Pontapé de
Volley

145-V-E-52

1.Posigdo Base
Média
4.Desvios
laterais

1.Recegdo Alta

5.Lancamento
Longo

1.Recegdo Alta

5.Lancamento
Longo

145-VI-F-62

1.Posigdo Base
Média
4.Desvios
laterais

1.Recegdo Alta

5.Lancamento
Longo

1.Recegdo Alta

5.Lancamento
Longo

1.Posigdo Base
Alta

4.Desvios aereos

1.Posigdo Base
Média
5.Despejos
Punhos

2.Rece¢do
orientada

6.Passe Picado

246-VI-F-62

1.Posigdo Base
Alta

4.Desvios aereos 4.Desvios aereos

1.Posigdo Base
Média
5.Despejos
Punhos

2.Recegdo
orientada

6.Passe Picado

145-V-E-52

1.Posigdo Base
Média

1.Recegdo Alta

5.Lancamento
Longo

2.Recegdo
orientada

5.Passe Longo

245-VI-F-62

1.Posigdo Base
Média

4.Desvios aereos

1.Recegdo Alta

5.Lancamento
Longo

2.Rece¢do
orientada

5.Passe Longo
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Dezembro

Janeiro

1.Posi¢do Base

1-1-A-12

1.Posig¢do Base

1.Posigdo Base

1.Posi¢do Base

1.Posig¢do Base

1-1-A-12

1.Posig¢do Base

1.Posigdo Base

1.Posi¢do Base

1.Posigdo Base
Alta
2.Técnicade
passe

1.Posicdo Base
Alta
2.Técnica de
passe

1.Posigcdo Base
Alta
2.Técnica de
passe

1.Posigdo Base
Alta
2.Técnicade
passe

1.Posicdo Base
Alta

2.Recegdo e
passe

1.Posigdo Base
Alta

2.Recegdo e
passe

Média Média Média Média Média Média Média Média
Rec. Baixa Rec. Baixa Rec. Baixa Rec. Baixa Encaixe Encaixe Encaixe Encaixe
1+2-11-B-2°2 1+2-11-B-22

1.Posigdo Base
Alta

2.Recegdo e
passe

1.Posigdo Base
Alta

2.Recegdo e
passe

2.Recegdo e
passe

3.Mancha

Bragos abafar

4.Voos

2.Recegdo
orientada

5.Passe Longo

1.Recegdo Alta

6.Pontapé de
Volley

2+3.-111-C-32

2.Recegdo e
passe

3.Mancha

Bragos abafar

2.Recegdo e passe

3.Mancha

Bragos abafar

4.deslocamentos 4.deslocamentos 4.deslocamentos 4.deslocamentos

4.Voos 4.Desvios laterais

DMC Abafo de bola
2+4-V-E-5¢

2.Recec¢do 2.Recegdo

orientada orientada

5.Passe Longo

1+6-VI-F-6¢2

1.Recegdo Alta

6.Pontapé de
Volley

5.Passe Longo

145-VI-F-62

1.Recegdo Alta

5.Lancamento
Longo

2.Rececgdo e passe

3.Mancha

Bragos abafar

4.Desvios laterais

Abafo de bola

2.Recegdo
orientada

5.Passe Longo

1.Rececdo Alta

5.Lancamento

Longo

1.Posig¢do Base
Média
2.Recegdo e
passe

3.Queda lateral

3.Mancha

Bragos abafar

1.Posicdo Base
Média
5.Despejos
Punhos

1+2+3 .-111-C-32

1.Posigdo Base
Média
2.Recegdo e
passe

3.Queda lateral

3.Mancha

Bragos abafar

1.Posigdo Base
Média
2.Recegdo e
passe

3.Queda lateral

4.deslocamentos 4.deslocamentos 4.deslocamentos 4.deslocamentos

3.Queda lateral
rasteira

1+5-V-E-52

1.Posigdo Base
Média
5.Despejos
Punhos

2+6-VI-F-62
2.Recegdo 2.Recegdo
orientada orientada

6.Passe Picado

6.Passe Picado

Recegdo Alta

5.Lancamento
Longo

2+5-VI-F-62
2.Recegdo 2.Recegdo
orientada orientada

5.Passe Longo

1.Posigdo Base
Média
2.Rececdo e
passe

3.Queda lateral

3.Queda lateral
rasteira

Recegdo Alta

5.Lancamento
Longo

5.Passe Longo

Fevereiro

Margo

1.Posigdo Defesa
Espago

1-1-A-1°

1.Posigdo Defesa
Espaco

1.Posigdo Defesa
Espaco

1.Posigdo Defesa
Espaco

1.Posigdo Baixa
1x1

1-1-A-1°

1.Posicdo Baixa
Ix1

1.Posic¢do Baixa
Ix1

1.Posigdo Baixa
1x1

2. Langamento

2. Langamento

2. Langamento

2. Langamento

passe

Abafo de bola

passe

Abafo de bola

je bola Abafo de bola Abafo de bola Abafo de bola Bragos abafar Bragos abafar Bragos abafar Bragos abafar
1+2-11-B-22 1+2-11-B-22
do Base 1.Posicdo Base 1.Posigdo Base 1.Posicdo Base 1.Posigcdo Base 1.Posicdo Base 1.Posigdo Base 1.Posigdo Base
Alta Alta Alta Média Média Média Média
2.R a 2.R a 2.R 3 2.R a
ta Rec. Alta Rec. Alta Rec. Alta ecesdo e ececdo e ecegao e ecesdo e

passe

Abafo de bola

passe

Abafo de bola

os laterais

je bola

1.Posigdo Base
Média

do Base

2jos

4.Desvios laterais

Abafo de bola

4.Desvios aereos

1+4-V-E-52

1.Posicdo Base
Média

4.Voos

DMC

1.Posigdo Base
Alta

5.Despejos
Punhos

1.Posigdo Base
Média

4.Desvios laterais

1.Posi¢do Base
Alta
5.Lancamento
Longo

G3o e passe 2.Rececdo e passe 2.Rececgdo e passe 2.Recegdo e passe

4.Desvios aereos

1.Posicao Base
Média

4.Desvios laterais

1.Posigdo Base
Alta
5.Lancamento
Longo

Bragos abafar

2.Rececdo e
passe

4.Voos

1.Posicdo Base
Alta

1.Rececdo Alta

5.Despejos
Punhos

Bracos abafar

2.Rececdo e

rasteiro rasteiro rasteiro rasteiro
2+3.-111-C-32 1+3+3.-111-C-32
2. Langamento 2. Langamento 2. Langamento 2. Langamento 1.Posigdo Base 1.Posigdo Base 1.Posic¢do Base 1.Posigdo Base
rasteiro rasteiro rasteiro rasteiro Média Média Média Média
3.Queda lateral 3.Queda lateral 3.Queda lateral 3.Queda lateral
ha 3.Mancha 3.Mancha 3.Mancha Q A Q . Q . Q .
rasteira rasteira rasteira rasteira
abafar Bragos abafar Bragos abafar Bragos abafar 3.Mancha 3.Mancha 3.Mancha 3.Mancha

Bragos abafar

2.Rececgdo e

passe passe
4.Voos 4.Voos
DMC
1+4-V-E-52

1.Posicdo Base
Alta

1.Rececdo Alta

5.Despejos
Punhos

1.Rececdo Alta

4.Desvios aereos 4.Desvios aereos 4.deslocamentos 4.deslocamentos

1+5-VI-F-62 1+5-VI-F-62

1.Rececdo Alta

5.Lancamento
Longo

Bragos abafar

2.Rececgdo e
passe

4.Voos

DMC

1.Rececdo Alta

1.Rececdo Alta

5.Lancamento
Longo




Abril

Maio

1.Posigdo Base

1-1-A-12

1.Posigdo Base 1.Posigdo Base

1.Posigdo Base

1-1-A-12

1.Posigdo Base 1.Posigdo Base 1.Posigdo Base 1.Posigdo Base

1.Posigdo Defesa
Espago

‘écnica de passe

1.Posigdo Defesa
Espago

1.Posigdo Defesa
Espago

2.Técnica de passe 2.Técnica de passe

Média Média Alta Alta Média Média Média Média
. Média Rec. Média Rec. Alta Rec. Alta Rec. Baixa Rec. Baixa Encaixe Encaixe
1+2-11-B-22 142-11-B-22

1.Posigdo Defesa
Espago

2.Técnica de passe

1.Posigdo Baixa
Ix1

1.Posigdo Baixa
Ix1

1.Posigdo Baixa
Ix1

1.Posigdo Baixa
Ix1

Bragos abafar Bragos abafar Bragos abafar Bragos abafar

2. Langamento 2. Langamento 2. Langamento 2. Langamento

3.Queda lateral
rasteira

2. Langamento
rasteiro

1.Posigdo Base
Média

lesvios laterais

2.Rececdo
orientada

asse Longo

ececgdo Alta

6.Pontapé de
Volley

3.Queda lateral
rasteira

3.Queda lateral
rasteira
2. Langamento
rasteiro

2. Langamento
rasteiro

1.Posigdo Base
Média

1.Posigdo Base
Média

4.Desvios laterais 4.Voos

2.Recegdo
orientada

2.Recegdo
orientada

5.Passe Longo 5.Passe Longo

1+6-VI-F-62
1.Rececdo Alta 1.Rececdo Alta

6.Pontapé de
Volley

6.Pontapé de
Volley

rasteiro rasteiro rasteiro rasteiro
1+342.-111-C-32 1+2+43.-111-C-3¢
1.Posicdo Base 1.Posigdo Base 1.Posigdo Base 1.Posigdo Base 1.Posigdo Base 1.Posigdo Base 1.Posigdo Base 1.Posigdo Base
Média Média Média Média Média Média Média Média

3.Queda lateral
rasteira
2. Langamento
rasteiro

1.Posigdo Base
Média

4.Voos

245-V-E-52 145-V-E-52

2.Recegdo
orientada

5.Passe Longo

1.Rececdo Alta

6.Pontapé de
Volley

2.Rececgdo e passe 2.Rececdo e passe 2.Rececdo e passe 2.Recegdo e passe

3.Quedalateral  3.Quedalateral  3.Quedalateral  3.Quedalateral

1.Posigdo Base
Média

1.Posigdo Base
Alta

1.Posigdo Base
Alta

1.Posigdo Base
Média
3.Queda lateral
rasteira

3.Queda lateral

3.Queda lateral K
rasteira

3.Queda lateral

1.Posigdo Base 1.Posigdo Base

1.Recegdo Alta 1.Rececdo Alta

Alta Alta
5.Despejos 5.Despejos 5.Lancamento 5.Lancamento
Punhos Punhos Longo Longo

445-VI-F-62

446-VI-F-62

4.deslocamentos 4.deslocamentos |4.deslocamentos 4.deslocamentos

5.Passe Longo 5.Passe Longo 6.Passe Picado 6.Passe Picado
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Junho

1.Posicdo Baixa
1x1

Bragos abafar

1-1-A-12
1.Posi¢do Baixa 1.Posigdo Defesa
1x1 Espacgo

Bragos abafar Abafo de bola

1.Posicdo Defesa
Espacgo
Abafo de bola

1.Posicdo Defesa
Espaco

2.Rececdo e passe

1+2-11-B-22
1.Posicdo Defesa  1.Posicdo Defesa
Espago Espaco

2.Rececdo e passe 2.Recegdo e passe

1.Posigdo Defesa
Espago

2.Rececdo e passe

1.Posigdo Base
Média

3.Queda lateral

Abafo de bola

4.deslocamentos

3.Mancha

Bragos abafar
1.Posigdo Base
Média

5.Despejos
Punhos

4.deslocamentos

4.Desvios laterais

1+3.-11I-C-3¢
1.Posicdo Base 1.Posicdo Base
Média Média

3.Queda lateral 3.Queda lateral

Abafo de bola Abafo de bola

4.deslocamentos  4.deslocamentos

3.Queda lateral

3.Mancha )
rasteira
Bragos abafar
1+5-V-E-52

1.Posigdo B
osigdo Base 1.Rececdo Alta

Média
5.Despejos 5.Lancamento
Punhos Longo

4+4-V/|-F-62

4.deslocamentos 4.deslocamentos

4.Desvios laterais 4.Desvios aereos

1.Posigdo Base
Média

3.Queda lateral

Abafo de bola

4.deslocamentos

3.Queda lateral
rasteira

1.Rececdo Alta

5.Lancamento
Longo

4.deslocamentos

4.Desvios aereos

Fonte: criado por Francisco Silva.
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1.3.2 As Tarefas do Treinador Guarda-Redes

O treino de GR implicou um horario de treino flexivel para ser possivel realizar todas as sessées de
treino com os varios GR distribuidos por diferente grupos e escalGes. Contudo o trabalho a full time
dedicado ao treino de GR, ao planeamento e anadlise dos jogos entre outras atividades permitiu

acompanhar a evolugdo de todos os GR de forma mais presencial dos Sub 12 até aos Sub 19.

1.3.2.1 Desenvolvimento individual do atleta

Ao mesmo tempo, permitiu criar e adaptar os conteidos de evolucdo para cada etapa de
aprendizagem, experimentando a adaptacdo e capacidade de evolucdo de cada grupo de GR em
detrimento de um movimento ou de uma capacidade nos diferentes escalGes. Toda esta riqueza no
processo de trabalho e experiéncia fez alargar e aprofundar o seu conhecimento e introspecdo das
etapas evolutivas de cada atleta, tendo em conta o seu contexto e as suas capacidades de adaptacao

e de evolucdo. A evolucdo era acompanhada e registada no PDI.

Este plano permitiu acompanhar a evolugdo de cada atleta de forma detalhada, tendo em conta as
suas capacidades individuais. Quando identificava que um grupo de GR tinha uma dificuldade
comum, com a necessidade de ser desenvolvida ou fosse prioridade, o planeamento da UT era
realizado com o objetivo de melhorar essas dificuldades. Na coluna que diz observagGes existe
sempre uma descricdo do motivo pelo qual os atletas estdao em fase de desenvolvimento ou de

prioridade naquela a¢do ou capacidade.

A fase de manutencdo, a verde corresponde ao dominio da capacidade de forma regular. A fase
desenvolvimento, a amarelo corresponde ao dominio esporddico e a fase de prioridade a vermelho

indica uma falta de aptiddo na realizagao da tarefa.
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Tabela 17 - Plano Desenvolvimento Individual

¢

Plano de Desenvovimento Individual Guarda - Redes Juvenis épm:a 2021/2022 CDF

Z

GR: Rodrigo Belo | Manutencdo Desenvolviem nt_

Escaldo: Juvenis "A" I

Fatores |contaidos Flano Flano Observagies
Dats avalisgdo: Avaliago Propria 03/ago | 08/out | 08/dez | 08/fev | 08/abr | 08/jun 08 fav

Técnicos |Afastar Punhos

1x1

baixar 3 posiceo sempre

Lancamentos com a m&o

Pontapé em volley

RececSo orientada

Passe Picado

Passe curto

Pazze longo

colocacso de passe longo mais regular

Defesa da baliza

pricridade colocagdo posicionamento baliza

Cruzamentos

poscionamento para stague de bola

1x1

procurar assusmir mais 1xl

zona espago

ETD

sgunetar posicdo na zona certs

Passe Atrasado

Distribuicdo

ETO

Flexibilidade / Agilidade

Fisicos

Tem po de reacdo

Comunicace

Concentracdo

durante todos momentos

Confianca

de mais torna se um problema [humildade)

Coragem

Psicoldzicos  [IETNe]

ser lider dos colegas mesmo em baixo

Reaco aoc emo

ndo pode errar 2 vezes namesma coisa

Responszabilidade

Serenidade

Tomada de decisfo

escolher @ melhor opcSo dispenivel

Fonte: criado por Francisco Silva. Com referéncia a proposta de formagdo de GR. Ferreira,2019.

1.3.2.2 Definigdo e Controlo das Convocatdrias

Outra func¢do que pertencia ao treinador GR, era o registo das convocatdrias dos GR Sub 17 “A”. A

decisdo de quem jogava era tomada em conjunto por toda equipa técnica, contudo tinha maior peso

a decisdo do treinador de GR, assim como, para quem era convocado e quem ficava de fora da

convocatéria. A coluna do “Motivo” reportava, a justificacdo de cada decisdo. Este documento

permitia ter toda informacdo a qualquer momento da época de qualquer decisdo tomada.
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Tabela 18 - Controlo das Convocatdrias GR Sub 17 "A"

Jornada |Adversario |Titular Motivo Titular Motivo Nao Convocado
Melhor Opgdo - Desempenho na pré

1% Sacavem Antonio |epoca Guilherme|22 opcao Belo

29 Caldas Antonio |Melhor Opgdo - Oportunidade melhoria Belo 22 gpgdo Guilherme
Melhor Opgdo - Bom desempenho

3¢ Almeirim Antonio |anterior Belo 22 ppgdo Guilherme
Melhor Opgdo - 22 Oportunidade

4 Torrense Antonio |melhoria Belo 22 opgdo Guilherme
Melhor Opgao - Bom desempenho

59 Academica | Antonio |anterior Belo 22 gpgdo Guilherme

Alterndncia no

[ Sintrense Belo Melhor Opgéo - Pelo jogo de pés Antonio |Desempenho Guilherme

72 Marialvas Belo Manter Opgdo pelo bom jogo em casa Antonio |22 opcdo Guilherme

8o Fundido Guilherme |12 Opcao - excelente semana treinos Antonio |22 opgao Belo
Melhor Opgao - Bom desempenho nos

9e Peniche Antonio [Treinos Belo 22 gpgao Guilherme
Melhor Opgdo - Bom desempenho nos

10@ Loures Antonio |Treinos Belo 22 ppgdo Guilherme
Melhor Opgdo - Bom desempenho nos

112 Leiria Antonio [Treinos Belo 22 gpgdo Guilherme

Fonte: criado por Francisco Silva.

1.3.2.3 Controlo e planeamento do Microciclo

Esta etapa corresponde ao planeamento de cada semana de treino/jogo dos GR sub 17 “A”. Inclui
os objetivos fisicos, psicolégicos e técnico-tdticos para cada dia da semana. Normalmente nos
microciclos “normais” com jogos de domingo a domingo, o regime de treino mantinha-se constante,
com treino de resisténcia na segunda-feira para os GR que ndo jogaram e de recuperag¢do para o GR
que jogou. Na terca o dia é de folga para realizando a recuperacdo passiva apds o jogo. Na quarta-
feira dia -4, o regime é de forga e coordenac¢do, com impulsdes verticais e horizontais como objetivo.
Na quinta o dia dedicava-se mais ao trabalho de velocidade maxima com menos repeti¢cdes, mas
distancias maiores de 15 a 30 metros. O dia -2 de sexta-feira era focado no tempo de reacéo,
reacoes na defesa da baliza, no jogo de pés e no 1x1. No dia -1, que normalmente é o sabado, é

novamente folga, para os atletas descansarem para o dia seguinte que é o dia de jogo.

Depois dentro de cada dia e tendo em conta o regime, planeava o tipo de exercicio indo ao encontro
do planeamento anual e na corre¢do de alguns erros que tivessem acontecido nas ultimas semanas,
em jogo ou treino e potenciar algumas das capacidades que estivessem por desenvolver, no PDI dos

atletas.
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Tabela 19 -- Microciclo de treino de GR Sub 17 “A”

CENTRO DESPORTIVO DE FATIMA
MICROCICLO GR DE JUVENIS 22/23 Tipo

Cim

Egul:a: 2021/2022 Periodo: Competitivo Mesociclo: 6 Semana: 21 fevereiro a 27 fevereiro
Domingo j Segunda +1 Terga +2 Quarta -4 Quinta -3 Sexta -2 Sabado-1 Dominge j
Sacavem Estadio Papa Francisco Estadio Papa Francisco | Estidio Papa Francisco Estadio Papa Francisco Palmela
15:00 18:00 18:30 18:30 18:30 15:00
35 35 45" 35
oo T iz oo
112 Jornada Regime: ime: Regime: Regime: 122 Jomada
29 Fase 12 Nacional Recuperacdo _ Velocidade Tempo de Reagio 22 Fase 12 Nacional
Sub 17 Técnico Fisico Tatico Psicolégico Sub 17
Ativacdo Muscular Coordenagio Saida Velocidade Jogo Lidico Manioulacio
Aquecimento Técnico Exercicios Forga Exercicios Pliometria & pulac
Jogo Lidico
rti 12 Exerci. Manipulga Setbal (42
Sporting (12) Relagdo com bola Circuito de Forca ercl- Manipuleao "Jogo do Mata" :”‘ﬂh[ l
o
5Cp Pegas e Despejo Folga Coordenativa . Zona espao Folga r“; (.’i
Deslocamento e desvios o Zona espago e 1x1 (T e
= Distribuicdo 1
Zona espaco e Defesa da N ) Abafos de bola e
. . Rececdo e Pontapé de ad
Baliza Jogo Reduzido
Vs, Voley Vs,
Remate Curto Ix1 Cruzamentos e Zonha espaco +
Distribuicao
Zona Espagoe 1x1 o ¢ : )
\ Outros Desportos Zona espage o Posicionamento Livres %
&V i i Tomada de decisdo . . C gl
- S F Andebol Saidas Explosivas orientacao apoios /F
CD FATIMA (58) CD FATIMA (5¢)
Psicolégicos Psicoldgicos Psicoldgicos Psicolégicos
Concentracdo Resiliencia Concentracdo Concentragdo
Serenidade Superagdo Coragem Ambicio

Fonte: criado por Francisco Silva.

Ap0s a realizagdo de cada microciclo realizava um registo das acdes e momentos realizados em casa

“micro”, controlando quantos momentos de treino foram dedicados a cada a¢do especifica e qual o

seu somatdrio ao longo da época. Este Documento acabava por ser importante na criagdo do

microciclo seguinte, para fazer o planeamento técnico-tatico de acordo com as a¢cdes e momentos

de jogo que pudessem estar em défice na contagem.
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Tabela 20 - Controlo das A¢des por Microciclo

Microciclos 1 2 3 4 3 6 7 8 9110 11(12|13 |14 15| 16 | 17 Total %
Defesada baliza 3| 2 2 4 4 4| 4 2 4 3 32 Defesa da baliza
Cruzamentos 2 1 1 2 2 2 2 2 2 3 13 Cruzamentios
1x1 1 2 1 3 3 2 3 2 3 2 22 1x1
I0Nna-espago 1 1 1 1 2 2 2 1 11 Z0Nha-espago
ET Defensivos 1 1 1 1 1 5 ET Defensivos
Passe Atrasado 2l 1 1 2 1 2 2 1 2 1 15 Passe Atrasado
Distribuicdo 1] 1| 2 2 2 3 2 2 1 16 Distribuicio
ET Ofensivos 1 1 1 1 1 1 6 ET Ofensivos
Rececdo média 3 1 3l 2 1 1 2 il 1 17 Rececdo média
Rececdo haixa 2l 1 1 2 1 2 9 Rece¢do haixa
Rececdo alta 2l 1 20 1f af 3f 4 2f 1 20 Recegdo alta
Encaixe de Bola 1 1 1 3 Encaixe de Bola
Queda Lateral Rasteira 1 1 2 2 1 1 2 10 Queda Lateral Rasteira
Voo lateral 2l 1 1 2 1 1 8 Voo lateral
Desvio com méo contraria 1 1 1 1 1 1 6 Desvio com mdo contraria
Desvios lateral 1 1 3 1 2 1 2 11 Desvios lateral
Desvios aéreos 1 1 1 1 1 5 Desvios aéreos
Mancha 1l 1 2 3 3 1l 4 1 3 19 Mancha
Parede 1 1 1 3 2 2 1 11 Parede
Abafo de Bola 1 1 1 2 1 2 1 9 Abafo de Bola
Despejo de Punhos 1 1 1 1 1 5 Despejo de Punhos
Intercegies 1 1 1 1 1l 1 6 Intercegies
Desarmes 1 1 Desarmes
Dominio de Bola 1 1 2 4 Dominio de Bola
Cabeceamento 0 Cabeceamento
Pontapé de Volley 1| 1 1 1 2 1 7 Pontapé de Volley
Passe Longo 1 2 1 1 1 1 1 8 Passe Longo
Passe Curto 1 1 1 2 1 1 1 1 9 Passe Curto
Recegdo com Pé 1 1l 1 1 1l 1 6 Recegdo com Pé
Passe Picado 1 2 1 1 1 6 Passe Picado
Finta 0 Finta
Langamento Longo 1 1 2 1 1 1 1 8 Langamento Longo

Fonte: criado por Francisco Silva.

1.3.2.4 Planeamento e operacionaliza¢do das Unidades de Treino
A Ultima etapa do planeamento antes da operacionalizacdo. Tendo em conta os varios documentos
anteriores, os objetivos principais da UT estao definidos, bastava apenas decidir quais os exercicios,

as condicionantes, os materiais necessarios e qual o N da UT, para atingir as metas pretendidas.

A UT tem um cabegalho com toda a informagdo essencial como:

Periodo competitivo da época;
Data e dia da semana;
Horario;

N2 do treino e microciclo;

Regime daquele dia;

vV V V VYV VYV V

Local;
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» Obijetivos;
» Material necessario;

» Palestra inicial (se necessario).

De seguida, vem a parte principal com exercicios, dividida em parte inicial para 12 exercicio de
ativacdo, e parte fundamental com cerca de 2 a 3 exercicios consoante o tempo de treino e duracado
dos exercicios. Cada um dos exercicios tinha uma coluna a esquerda com a informacao relativa ao
namero de séries, repeticées e pausas entre estas, tinha também a densidade do exercicio. No que
respeita a definicdo do exercicio define-se a sua organica, os objetivos de cada um especificamente
e quais os critérios éxito a ter em conta para chegar ao objetivo pretendido. Estando esta ultima
etapa relacionada com feedback a passar para os atletas. E a direita era colocado o grafismo com
cada exercicio. Por baixo do grafismo, fica a informagdo com o espacgo a utilizar no campo. Outra

informacdo é do nimero de GR que esta a realizar o treino com o seu nome em cada exercicio.

Na parte final tinhamos o relatdrio de treino em cada atleta que realizou a sessdo tinha uma nota
atribuida de 0 a 5 pela sua prestacdao em treino. Ou uma indicacao se por exemplo tivesse faltado
ao treino. E por ultimo um espaco em branco para a reflexao sobre o treino, o que poderia ser

melhorado naquele treino ficando como indicacdo para um momento futuro.
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Figura 46 - Unidade Treino GR sub 17 "A"

e 0 Despo 0 de Fa a R a peonato aciona e
Periodo: competitivo |Microciclo 16 Data: 27/10/21 qua. |Treino: 63 Dia: -4 Regime: forga
Local: Papa Francisco |Numero: 2GR + TGR Hora: 20h30 Tempo Total: 45 'min Material: 6 bolas,3 varas 3 cones, 3 saltos , rede e caixa
Objectivos Principais:  Impulsdo vertical e horiz., recealta ell Objectivos Secunddrios: ETO + DB; PA; Cru +D A
Palestra Inicial: Analise, foco no maximo trabalho e deslocamento para atacar bolas altas. Objetivos dos treino 1 1
Estrutura: 1.Coordenacdo deslocamentos cruzado a lateralizar / rececdo/passe  1.1.B_deslocmaneto cruzado lateral rece/passe
SERIES: |Organica: Gr realiza deslocamento cruzado lateral de seguida realiza ———— 4
r 2 contorno sobre as varas, apos o cortorno realiza aquecimento articular - | a
REPS: e recebe uma bola ou devolve em passe para o mister, seguida retira i e g
r 6 prefundidade para traz orientado para fora;
Pausa Rep: Objetivos: Deslocmaneto cruzado lateralizar; rececao,passe e retirar X\ S o
10" prefundidade. Aquecimento art. =
: Critérios de éxito: Cruzarapoios, apoios bicos dos pes e orientado para -
Densidade: |~ — — . ) . ’*
12 bola;equilibrio bicos dos pés ;pernas fletidas corpo alinhado 7
GR's: Espaco:area Gr
H20/Transicdo 1 8
Parte damenta
Instrucdo 1 9
Estrutura: 2.Defesa Baliza e ETO 3.5.B_ETO + Impuls3o horizontal
SERIES: |Organica: GR inicia exercicio com pontape de baliza para defesa central r‘i =1 4
r 2 que devolve a bola e este joga no treinador gr como (6), depois 37 ¢ \
REPS: orientasse para outro colega que ao atacar bola azul ou amarela o gr /\:) &
4 6 passa na zona mais recuada ou mais avancada. Ganhando espago ou L
encurtando espago para avancado 7 '
Pausa Rep: Objetivos: passe curto (p.b.); Cobertura ofensiva; Deslocamento -
10" cruzado; Ataque em diagonal;qlr ‘\
Densidade: |Critérios de éxito: passe para frente do colega; cobertura de frente
11 para jogo; Bicos dos pes; cruza apoios; ataca com pe de fora (diagonal); 10
GR's: Espago: area Gr
H20/Transicdo/Instrucio 1|19
Estrutura: 3.Defesa da Baliza 3.1.C_Trabalho Explosdo com quedas
SERIES: |Organica: GR recebe e devolve 3 bolas ao colega com bola medicinal. 4
r 3 Des seguida recupera posigdo na baliza e ataca na digonal a bola que
REPS: mister colocar entre o cones . um repeticao por lado e gr troca; GR esta : <
4 preso pela corda ao meio da baliza o ¥
2 L . ) . — <
Objetivos: explosao, rececao media, ataque da bola; e imp horizontal
Pausa Rep: Critérios de éxito: ataque diagonal colocacao do pe de apoio &
10"
Densidade:
1/2 10
GR's: Espago: area GR
H20/Transicdo/Instrucdo 1|29
Estrutura: 4. Cruzamentos e Distribuicdo 6.1.D_Cruzamento aereo +D
SERIES: |Orgénica:Gr realiza os saltos ao pecoxinho saltando 4 cones depois 4
r 2 prepara apoios logo para receber um cruzamento alto e de seguida
REPS: realiza uma reposicao em volley com pé
" 6
Objetivos: recegao alta (impulsdo vertical), passe em volley % 2 P
Pausa Rep: P &
10" Critérios de éxito: apoios abertos, aguentar posicao a ler trajetoria,
Densidade: |atacar ponto alto, puxar ao peito; Cortar bola ao meio, foco na bola na
1/1 batida; pe de apoio direcionado para a varas 15
GR’s: PSE Espaco: Area Gr 11|45

dlo0 O dae e O A O O e e Rod g0 4
Neste treino ndo realizei o exercicios de cruzamento de ambos os lados por falta de tempo. Porem realizei uma serie a mais do exercicios 3 para cada um dos
lados sem bola medicinal para que estes sentissem a adpatacao com carga e sem carga.

Fonte: criado por Francisco Silva.
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1.3.2.5 Andlise e observagdo dos Jogos e treinos

Outro aspeto onde evidenciei um grande crescimento foi na andlise de jogo em video, o que me

permitiu a analise regular da prestacdo dos GR juvenis em jogo e a possibilidade de adaptar o

planeamento da semana de treinos seguinte, em funcdo da prestacdo no jogo e da meta a atingir

para a sua evolugdo em cada periodo da época. A andlise e quantificagcdo de todas as ac¢des e

intervengdes dos nossos GR permitiram identificar quais as agGes mais vezes exigidas a este nivel e

perceber que maioria das a¢des sdo ofensivas.

Tabela 21 - Registo do Golos Sofridos GR’s Sub 17 "A"

Categorias Momento do Jogo Agdo TT GR’s
Nomes ETD x1 Cruzamento | P. Atrasado |Defesa baliza| Zona Espago| DA | P |QLR| RA | DL |[DMC| F | M |Antonio(4)| Belo(2) | Guilherme
19) Sacavem 1 2 1 1 1 1 1 4
29J Caldas 1 1 1
39 Almeirim 1 1 1 1 1 1 3
49) Torrense 1 1 1
59) Academica 1 3 1 1 1 1 4
62 Sintrense 1 1 1 1 2
7°) Marialvas 1 1 2 1 1 1 5
82) Funddo 2 1 1
92J Peniche
103) Loures
112 ] Leiria 1 1 1
Intervencgdo Dificuldade
Equilibrio Assumir 1x1 Sem Reagdo Finta Postura Corpo Diagonal Posicinamento | Elevado | Médio Facil
1 1 2 2 2
1 1
1 1 1 1 1 1
1 1
1 1 2 1 1 2
1 1 1 1
1 1 1 2 2 2 1
2 1 1
1 1
] 3 3

Fonte: criado por Francisco Silva.
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Tabela 22 - Controlo Estatistico dos Jogos dos GR’s Sub 17 "A"

Adversario /Local | 12 Parte | 2° Parte | Ganhar |Empatado| Perder | Agoes TTs (+ realizadas) |Momentos (+ realizado) ‘
Gr: Anténio Vs Benfica Casa 12Tempo 22Tempo 32Tempo 42Tempo 52Tempo 62 Tempo V>1 V=1 X D=1 D>1 PC PL LC PA ETO D

Acertado 15
Completo Ins. _
Errado 4
Imcompleto Ins. _
Imcompleto Suc. _
Total de AgBes 70 10 11 9 0 0 19
% de acerto 78,57 | 90,00 63,64 80,00 | 9091| 8889 81,25 [#DIv/oI[#DIv/0!] 78,95 [ 87,10 | 81,25 | 95,83 100,00 | 87,50 [ 84,21 [ 84,62 |
Legenda das %
Golos Sofridos: Momento do Jogo  Agdo TT GR Intervengdo Dificuldade 0a50
19 ETD QRL Anténio | Post. corp. | Elevado 50a70
29 ETD DL Anténio | sem reagao | Elevado 70290
3¢ ETD DL Anténio | sem reagao| Elevado 90 a 100 Elevado | Dificil Defender

Fonte: criado por Francisco Silva.

Para além do planeamento com os atletas, realizava também o controlo estatistico dos golos
sofridos. O principal objetivo deste documento é ter um controlo geral, que |he diga em que situacao
equipa estd a sofrer mais ou menos golos. Serve também para perceber quais as agdes e momentos
de jogo que precisam de ser melhorados para evitar um maior nimero de golos possivel. Desta
forma, analisa-se os nimeros percebendo se existe algum padrdo que se repita mais vezes. Criou
uma tabela que indica o nivel dificuldade para evitar o golo sofrido. O que permite perceber se os
golos sofridos podiam ser evitados de forma mais facil, média ou dificil. Isto é, um golo sofrido
através de erro do GR é considerado um erro de “facil” dificuldade, se GR poderia ter uma
intervencdo melhor, mas que ndo seria facil considera-se de dificuldade “média”, se tratar de um
golo sofrido em que a acdo do GR era extremamente dificil para evitar o golo, classifica-se como um

golo sofrido “dificil”.

Tabela 23 - Resumo das Estatisticas dos Jogos da 12 Fase do Campeonato Sub17 "A"

Guarda Redes Antdnio Antdnio Anténio Anténio Antdnio Belo Belo Gui 45"/ Antonio 45" Antdnio Anténio Antdnio
Vs Sacavem Fora Vs Caldas Casa Vs Almeirim Fora Vs Torrense Casa Vs AAComibra Fora Vs Sintrense Casa Vs Marialvas Fora Vs Funddo Casa Vs Peniche Fora Vs Loures Casa Vs Leiria Fora
Acertado 70 60 44 53 53 73 60 32 58 44 26
Completo Ins. 2 2
Errado 21 7 14 12 21 9 8 3 3 7 9
Imcompleto Ins. 1 1
Imecompleto Suc. 2 1 1 1 1
Total de Ages 96 70 58 67 74 83 68 35 61 52 35
% de acerto 95,08 84,62 74,29
Golos Sofridos _ 5 0 0 1
Golos Erros Diretos

Fonte: criado por Francisco Silva.
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1.4. Processo de avaliagao e controlo do estudante

A calendarizacdo acima apresentada é o principal meio de controlo temporal para os objetivos
estabelecidos. A partir destas tabelas esta definida a intervencdo profissional perante as fungoes e
tarefas a desenvolver na entidade acolhedora, e os procedimentos das investiga¢des a realizar. O
principal meio de avaliacdo da minha intervencdo técnico-pedagdgica serd a continua analise e
reflexdo acerca do desempenho atual. Desse modo, realizar-se-a uma reflexdo didria a cada sessao
de treino, presente na unidade de treino. Diariamente e semanalmente, serdo realizados os planos
de treino e de microciclo. Este sera um outro meio de desenvolvimento e avaliagdo da intervengao
como TGR. Em todas as sessdes de treino, é avaliada a carga interna dos GR da equipa de Juvenis

“A”, através da PSE e IH.

Em concordédncia com o Regulamento de Estagio, “deve ser determinado um sistema de avaliacdo
que permita apreciar se os objetivos estabelecidos foram cumpridos. Para além da avaliacdo final
podem ser considerados momentos de avaliagdo intermédia, para verificagdo da obten¢do dos
objetivos intermédios, que permitam que haja um controle e ajustamento para se atingirem os

objetivos terminais”.

1.5. Reflexao

Numa fase inicial, os treinos de GR iniciaram-se apenas com a equipa de juvenis “A”, era a Unica em
atividade no clube, o que permitiu ter um volume elevado de horas de trabalho com estes jogadores,
durante as primeiras semanas de pré-época. Desta forma, o tipo de treino desenvolvido assentou
numa fase introdutdria de interiorizacdo de conceitos e mecanismos de modo que os GR se
adaptassem aos métodos de trabalho do treinador. Todos os conceitos e métodos estdao baseados

no modelo de GR desenvolvido por TGR responsavel.

1.5.1 Reflexdo Sobre os Jogadores

Os atletas revelaram um crescimento notério ao assimilar as metodologias introduzidas,
percebendo e aceitando os conhecimentos que lhes eram transmitidos. Porém, tiveram que passar
por uma fase de adaptacdo aos novos métodos, estranhando alguns dos movimentos e correcdes

que eram pedidos.
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Numa fase inicial, em que as dinamicas interpessoais e o conhecimento das caracteristicas
psicoldgicas dos atletas estavam apenas a comegar, o GR AV rapidamente se destacou pelo seu
compromisso e qualidades na defesa de baliza com uma velocidade de execugdo assinalavel e muito

acima da média.

Pelo contrdrio, o mais jovem, RB, demonstrou alguma instabilidade para lidar com a pressao de

disputar o lugar na equipa.

Ja Gl demonstrou sempre muita coragem nas suas acoes, mas com algumas dificuldades no que toca
a capacidade de coordenagdo de movimentos e jogo de pés. Estas dificuldades foram sendo
ultrapassadas, tendo melhorado na coordenac¢do de deslocamentos e capacidade de decidir sob
pressdo e jogar em curtas distancias, porém, devido as suas auséncias - covid, férias e lesdes -, teve
poucas oportunidades. Este atleta ainda beneficiou de algumas semanas consecutivas de trabalho
continuo, em que revelou alguma consisténcia, acabando por ser op¢do, mas novamente teve uma
lesdo grave. Quando regressou, e melhorou os seus niveis competitivos, voltou a ter a oportunidade
de jogar. No entanto, o atleta decidiu ndo permanecer no clube, desmotivado para a pratica do
futebol a este nivel competitivo, incapaz de suportar todas as tarefas exigidas. A desisténcia deste

jovem atleta foi o que considero a maior derrota da época.

Um outro GR, que inicialmente demonstrou ser a op¢do mais sélida e preparada para competir —foi
a principal op¢do para jogar durante os primeiros cinco jogos, beneficiando da instabilidade dos
colegas de posicao, que apresentavam menos horas de trabalho, por lesGes e periodos de auséncia
por férias - comecgou a revelar instabilidade emocional e comegou a baixar o rendimento desportivo.
Ao longo da época, este atleta manifestou muitos momentos de alteracdo de rendimento,
evidenciando falta de capacidade para manter o seu rendimento constante num longo periodo da

época.

O GR mais jovem iniciou a época de forma intermitente entre lesdes e problemas psicolégicos,
devido a sua vida familiar, que o afetou no rendimento nos treinos num largo periodo. Porém,
continuou a trabalhar e soube ouvir os conselhos dados para evoluir como jogador, aprender a lidar

com pressdo e aceitar o erro como algo natural.

O atleta RB teve um periodo de bastante instabilidade psicoldgica desde o inicio da época, contudo
a sua capacidade técnica e fisica para as tarefas é evidentemente acima da média. Quando

conseguiu lidar com os seus medos e ganhar capacidade de tomar boas decisdes, tornando o seu
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jogo mais consistente, tornou se outro GR, demonstrando estar preparado para competir a este
nivel, ajudando a equipa a conquistar pontos importantes. Melhorou também muito a sua
capacidade de sair no 1x1 e ler e intervir em a¢Ges de desarme na profundidade, nas costas da sua
linha defensiva, terminando com naturalidade a fase de apuramento para campedo como o GR mais

utilizado nesta fase.

Neste grupo de guarda-redes, acabamos por perceber que foi fundamental o trabalho psicolégico
de acompanhamento e perceg¢do do que eles estavam a sentir. Sendo facil de interpretar e evidente
no mais jovem RB, o que me permitiu ao longo do tempo acompanhar e ir aconselhando até que
houve esse mesmo crescimento e melhoria a lidar com as situacgdes. Ja no caso do atleta Gl, acabou
por ndo ser facil perceber a sua desmotivacdo dentro do contexto com o atleta a ndo evidenciar tal
facto, e, no momento da desisténcia, acabou por surpreender com tal decisdo. Esta foi uma falha
minha que assumo, sendo responsavel por ndo ter percebido a situacdo do atleta, e podendo

antecipadamente intervir e ajudar para que o desfecha final fosse outro.

1.5.2 Reflexdo sobre Coordenador de GR da Formagéo

Na perspetiva de formar um jovem futebolista com vista a uma performance superior, segundo Aid
(2004) o treino é absolutamente necessario nos jovens e deve estar de acordo com as faixas etarias
dos mesmos, isto é, o treino com jovens deve ser generalizado e multidisciplinar de forma a

maximizar as aprendizagens motoras resultantes.

Segundo, Voser et al. (2006), a faixa etdria ideal para a primeira etapa de formacdo do GR de Futebol
éentre os9 eos 11 anos deidade. Vigil (2008) indica os 10 anos de idade para iniciar a especializacdo

no dominio especifico de GR de Futebol.

A partir de uma idade mais adequada para iniciar a formacdo especifica de um G.R. de Futebol,
interessa-nos perceber como é que se desenvolve esse processo e quais as etapas que podem-se

constituir.

Vigil (2008) organiza as suas etapas de formacgdo em intervalos etdrios de dois em dois anos (10

anos; 11-12 anos; 13-14 anos; 15-16 anos), com excec¢do da primeira etapa (10 anos).
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Neste sentido, Voser et al. (2006) e Vigil (2008), consideram que nas primeiras etapas da formagao
do GR de Futebol devem ser aprendidos conteldos preferencialmente técnicos, pois entendem ser

a base para uma aprendizagem sustentada de todos os dominios da performance

Esta tema estd relacionado com a gestdo das subidas de escaldo, sendo responsabilidade do
coordenador de treino de GR. Gerir estas alteragdes de GR entre as varias. Estas alteragdes sdo
positivas para o conhecimento dos atletas de todos os escales e adaptabilidade a etapa seguinte.
Serve também de motivagdo extra para o atleta e de percec¢do para os misteres se esta preparado

para etapa seguinte.

Indo ao encontro desta ideia a idealizagdo realizagcdo de um documento de controlo dos minutos de
treino e de jogo de cada atleta surge como uma possivel melhoria no processo de controlo e
planeamento do GR. Idealizando um plano especulativo de utilizacdo ao longo da época por cada
atleta. Este plano serviria para perceber se cada atleta estd a ir ao encontro das expectativas
esperadas, ou se estd abaixo do idealizado. Controlar também as presencgas e assiduidades aos
treinos de especificos de GR. Todas estas informagdes permitem ter um controlo sobre cada atleta

para perceber onde pode melhorar e seu rendimento se pode justificar através destes nimeros.

Para alcancar a exceléncia num dominio especifico, a qualidade e a quantidade de horas diarias de
pratica nesse dominio parecem ser uma condicdo necessaria. Assim, apds alcancar a exceléncia, a
manutengao desse patamar de performance regista-se pela ideia de Van Gaal (2009), uma formagao

diaria interminavel.

Para alcancar a exceléncia num dominio especifico, a qualidade e a quantidade de horas diarias de
pratica nesse dominio parecem ser uma condicdo necessdria. Assim, apds alcancar a exceléncia, a
manutengdo desse patamar de performance regista-se pela ideia de Van Gaal (2009), uma formagado

diaria interminavel.

A criacdo de protocolos com as diferentes instituicdes escolares do concelho/distrito para um
melhor aproveitamento dos atletas, considerados de alto rendimento, para o clube devera ser
também um dos objetivos a atingir. Com esta organizac¢do, a capacidade do clube em recrutar e
formar jogadores, e, acima de tudo, promover o desenvolvimento individual, e coletivo, sustentavel
a longo prazo, para tal os atletas necessitam de uma maior disponibilidade no seu dia a dia, para

realizagdo de atividades e treinos de melhoria individual.
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Por seu turno, Bohme (2007) afirma que as promoc¢bes de talentos desportivos envolvem a
utilizacdo dos procedimentos de treino para obter o desempenho desportivo ideal a longo prazo.
Para isso, sdo necessdrias condicGes de treino adequadas, com treinadores capacitados para
trabalharem no processo a longo prazo, assim como condicdes sociais adequadas, desde o ambiente
familiar, a escola e as possibilidades de pratica e treino desportivo oferecidas pela sociedade onde

o jovem talento estd inserido.

Desenvolvimento de atividades sociais com os atletas como, almogo de Natal do GR, dia do GR e as
defesas da jornada, tem como objetivo a maior coesdo do espirito de grupo entre os varios atletas
desta posicdo. Corroborando com esta ideia, Carron et al. (2002) ressalta, um estudo sobre coesdo
de grupo e desempenho desportivo, que a integracdo e unido da equipe para a tarefa é um especto
essencial para um grupo que possui metas e objetivos que ainda ndo foram alcangados em uma
determinada competicdo, uma vez que estd relacionada aos sentimentos e desejo dos membros em
relacdo a semelhanca e a proximidade do grupo quanto as tarefas a realizar referiu CARRON e

HAUSENBLASS (2005).

E por ultimo as “defesas da jornada” que consiste em partilhar video das melhores defesas realizas
pelos GR do clube naquela jornada desportiva, pela coordenacdo de GR para servir de incentivo e

reconhecimento ao trabalho desenvolvido pelos GR.

A nivel organizacional estabeleceu-se uma ligagdo entre equipas técnicas e departamento de GR,
com o objetivo de trocar e sintonizar o maior nimero de ideias possiveis para um desenvolvimento
sustentdvel, realizando um maior nimero de reuniGes e passagem de informacdo de cada atleta,

para que todos os profissionais envolvidos possam estar a par da situagdo de cada GR.

Outro aspeto organizativo a melhorar é a capacidade de scouting, devendo existir uma base de
dados e de recolha de informacdo de atletas dos clubes vizinhos, ao longo do ano, para que, na

altura das captagOes para a nova época, sejam convidados a ingressar no clube.

1.5.3 Reflexdo sobre Treinador de Guarda-Redes
Trés autores tém a mesma opinido sobre a importancia superior do treino para o desenvolvimento

de um perito, tal como Bouchard (1997), Baker, Horton, Robertson-Wilson e Wall (2001), revelaram
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nos seus estudos que o dominio especifico e as habilidades de processamento de informagao sdo
mais bem explicados pelo treino intenso, mais do que pelas habilidades inatas. Voser et al. (2006),
aimportancia de obter mais informacdes do treinador sobre aspetos importantes ocorridos durante
os jogos, de forma a poder constituir um planeamento de treino técnico associado ao treino fisico,
tatico e psicoldgico, mais préoximo da realidade dos jogos. Como afirma Baranda (2003), deve-se
planear sessdes com um grande volume de tarefas com grande quantidade de estimulos que
melhorem os processos de percecdo e de tomada de decisdo, principalmente estimulos
semelhantes ao da prépria competicao, incluindo a necessidade de integrar a formacao bioldgica,

tedrica, psicolégica e fisica dentro das sessdes de treino.

De acordo com Garganta (2002), as estratégias mais adequadas para ensinar o jogo para o treinador,
passam por interessar o praticante, recorrendo a formas jogadas motivantes, colocando-o em
situagBes que contenham os ingredientes fundamentais do jogo, isto é, presenca da bola, oposicdo,
cooperagdo, escolha e finalizagdo. Para o ensino do jogo de futebol, deve-se entender que este
apresenta uma realidade complexa porque o jogador tem que, ao mesmo tempo, relacionar-se com
a bola e referenciar a sua situagdo no terreno de jogo, a posi¢ao dos colegas, dos adversarios e das
metas. Como sustenta Garganta (2002), devido a esta complexidade, impde-se que o seu ensino
seja gradual: do conhecido para o desconhecido, do facil para o dificil, do menos para o mais
complexo. Até chegar aos problemas do jogo formal, tem-se de resolver um conjunto de situacées
passiveis de hierarquizacdo, em funcdo da estrutura dos elementos do jogo: jogador, bola, gol

(baliza), colegas e adversdrios.

Assim a divisdo do treino por parte do treinador torna-se um fator decisivo, pois a divisdo em menos
partes permite ao treinador investir mais tempo em cada parte do treino. Um elevado numero de
exercicios numa unidade de treino, principalmente, se forem desconhecidos faz com que GR leve
mais tempo até atingir o dinamismo ideal do exercicio e passe pouco tempo a realizado da melhor
forma possivel. Contudo, um maior nimero de experiéncias possiveis ndo deve ser sinénimo de
exagerada quantidade de pratica em cada sessao, na medida que segundo Ericsson, Krampe e Tesch-
Romer (1993), as seccBes de treino devem ser limitadas e a recuperacdo deve ser respeitada de
modo a assegurar que o individuo possui resisténcia fisica e mental para se concentrar na pratica,

caso contrdrio, a pratica ndo leva aos tipos de desempenho estabelecidos por esta teoria.

O treinador deve também seguir uma sequéncia légica de aquecimento das varias partes do corpo,

mas com incidéncia nos aspetos que iremos trabalhar a seguir no decorrer do treino. Se vamos
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trabalhar cruzamentos, faz todo sentido preparar o GR para ataque das bolas aéreas, assim como,
rececdo alta de bola e deslocamentos cruzados muito necessdrios para a defesa de cruzamentos.
Tani (2001) refere que cada vez mais os conhecimentos vdo para além daqueles baseados na
tradicdo. No rendimento superior, segundo Frade (2007), a arte e ciéncia misturam-se, toda a
dindmica do jogo nao pode ser sé submetida aos olhos da ciéncia. Necessita da integracdo de

conhecimentos praticos produzidos pela experiéncia.

1.5.4 Materiais e Infraestruturas

Foram introduzidos no clube alguns materiais para ajudar no treino da velocidade-reacdo,
permitindo estimular os GR, o uso deste equipamento cria uma motiva¢do extra nos atletas, até
conseguirem dominar a utilidade de cada objeto, criando assim uma adaptacdo a um meio de
trabalho diferente. Estes materiais sdo importantes para estimular adaptacdes e ndo criar
monotonia no treino. Elementos como os bonecos insuflaveis, sdo essenciais para simular oposicao,

de forma que os GR possam intervir no treino sem colocarem a sua integridade fisica em risco.

As infraestruturas, devem uma organizacdo e disponibilidade do material que facilite o rapido
acesso por parte de todos os elementos, facilitando na selegdo do material e mantendo nas
melhores condi¢des possiveis. A criagdo de uma zona isolada para o treino especifico de GR, ajudaria
na organizagdo do processo de treino, com uma zona especifica para esse fim, enquanto decorre o

treino das restantes equipas, sem que existam interferéncias entre ambos.

Porém, tendo em conta a realidade que C. D. Fatima, exige que os atletas se adaptem a realidade
existente, realizando viagens entre os estadios, de forma a complementar o treino de GR e da
equipa. Toda esta adaptagdo desenvolve nos atletas uma responsabilidade e autonomia maiores,

fatores importantes no seu crescimento pessoal, quer como atletas quer como cidad3os.

1.5.5 Andlise as condi¢bes do Clube

Para um crescimento sustentado do clube, é necessario criar departamentos de suporte a esse
crescimento: departamento de observacdo e analise, departamento de formacgdo e
desenvolvimento de GR, departamento de scouting, departamento de psicologia, preparacao fisica

e melhoria da técnica individual do atleta. O processo de identificacdo de talento continua a ser
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muito pouco consensual no mundo do Futebol. As metodologias utilizadas sdo ainda bastante
dispersas, criando espaco para as questdes relacionadas com as melhores formas de diagnosticar
os futuros atletas de alto rendimento (de Carvalho, 2019, p.23). Para Radicchi e Mozzachiodi (2016),
apesar do aumento consideravel do portfélio tecnolégico disponivel, continua a existir uma falta de
conhecimento cientifico sobre a forma de utilizagdo e o impacto que estas ferramentas podem ter
no processo de identificagdo. Para Gongalves, Rama e Figueiredo (2012), a multidimensionalidade e
a variabilidade de competéncias necessarias para que se consiga atingir um patamar muito elevado
a nivel desportivo aumentam, em grande parte, a dificuldade na criagdo de modelos/base de dados
capazes de prever o rendimento futuro dos atletas. Para além disso, os mesmos autores voltam a
reforgar que, apesar da performance humana estar em constante melhoria, ainda existe uma lacuna

grande nos modelos de identificacdo dos melhores jovens atletas.

Com o objetivo de profissionalizar o clube, s6 organizados e conscientes da exigéncia, se pode fazer
prosperar e desenvolver o clube para niveis mais altos do desporto. De forma a melhorar, a pratica
deliberada, uma pratica altamente estruturada com o intuito declarado de progredir e aperfeicoar

o desempenho e ndo tendo apenas em vista o divertimento Ericsson, Krampe e Tesch-Romer (1996).

A criacdo de uma rede de trabalho competente e de qualidade em toda a estrutura do clube, de
forma a potencializar ao maximo cada jogador e consequentemente o crescimento do clube, é
fundamental. Para esse desenvolvimento, é necessario a criagdo de espacos para os departamentos,

assim como a aquisi¢do de material especifico, e necessdrio, para cada um deles.

Outra necessidade para o crescimento do clube é o nimero e a qualidade do material de trabalho,
quer ao nivel de treino quer a nivel de espacos. Atualmente, esse material é insuficiente face ao
numero de equipas do clube e ao trabalho de campo. Ha também falta de material tecnoldgico, para
filmagem e observacdo dos atletas, e material de ginasio, para um melhor trabalho de preparacgao

fisica de cada atleta.

1.5.6 Objetivos Formativos

O conhecimento adquirido nas a¢Ges foi essencial para a construcdao de um modelo de formacgdo do
GR fatimense, servindo de base para adaptar e desenvolver as caracteristicas dos GR, assim como a
insercdo de um momento, no plano de treino, para realizar uma critica e tomar notas dos principais

acontecimentos na unidade de treino, servindo para melhorar quando se repete um exercicio. A
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capacidade analise em treino/jogo através do video ao longo da época serviu para enviar aos atletas

e estes perceberem onde poderiam melhorar, adaptando os seus movimentos.

No decorrer da época torna essencial para melhorar a capacidade de liderar um grupo com mais de
20 GR, conhecimento e aprendizagens adquiridas ao nivel da gestdo de espagos e tempo de treino.
A responsabilidade e colaboragdo de todos os GR foram essenciais, cumprindo com os hordrios e
conseguir agilizar o transporte para diferentes locais com os pais. Para potenciar uma maior
abrangéncia de jogadores com qualidade para o clube, idealizaram um video representativo do
trabalho realizado no clube com os GR, servindo também de estratégia de marketing para que

outros possam ver e se sintam motivados a vir para o clube.

Para que tal aconteca, é necessario desenvolver um trabalho completo com os GR, planeando todo
os momentos, do plano anual a unidade de treino, e desta forma ter um trabalho idealizado para

melhorar e potenciar as caracteristicas de cada GR.

1.5.7. Objetivos Competitivos

Conseguimos no departamento de GR, que todos os atletas compitam com regularidade. O nimero
reduzido de GR existente no clube para as equipas em competicao tornou mais facil a concretizacao
desse objetivo, porém contribui também para esse fator a facilidade em trocar os GR de escaldo
para escaldo e de equipa para equipa. Procurando ajudar cada equipa com a realizacdo dos treinos
e jogos com 2 GR inseridos e aumentar a capacidade de adaptacdo dos jovens GR para escaldao
seguinte com estas trocas regulares entre equipas de diferentes escaldoes e patamares. Facilmente
numa semana, um GR que habitualmente joga na equipa B, pode treinar com equipa A ou treinar

com uma equipa do escaldo acima.

Para os escaldes mais jovens, os objetivos competitivos passavam fundamentalmente pela sua
evolugdo como jogadores, tendo o maximo de tempo de competicdo possivel para todos, o que foi
possivel com as vdrias equipas técnicas, ao atribuirem a cada GR uma parte do jogo, fazendo-os

jogar sempre 45 minutos.

A equipa Junior (Sub19) consumou a sua subida ao campeonato nacional, vencendo a 12divisao
distrital de Santarém; com uma boa prestacdo defensiva, mas que se tornou demasiado facil de

conseguir devido a diferenca qualitativa da equipa em relagdo as restantes.
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A equipa de Juvenis (Sub17 “A”) garantiu um lugar nos quatro primeiros na 12 fase, garantindo o
acesso a 29 fase do campeonato entre as 16 melhores equipas do pais e assegurando a passagem
direta para a 12divisdo nacional na proxima época. Os GR terminaram o campeonato com uma
média de golos sofridos superior a 2 golos por jogo. Neste aspeto, poderiamos e deviamos ter
conseguido um melhor desempenho que é reflexo de 4 jogos onde fomos goleados por equipas que
terminaram época com uma pior classificagcdo que a nossa. Isto revela que, muitas vezes, os GR ndo
souberam lidar com desanimo inicial de sofrer 1 ou 2 golos em momentos iniciais da partida e a
motivacdo e concentragao baixaram para o restante tempo da partida. Ndo conseguimos também
estar 2 jogos consecutivos sem sofrer, o que demonstra a nossa incapacidade em manter o foco em
toda a partida, assim como a incapacidade de manter um nivel muito alto de concentragao em varios
jogos consecutivos. Os GR, neste escaldo, acabaram por dividir o tempo na baliza na segunda fase
com vantagem para o GR mais jovem devido a sua capacidade de trabalho e de superacao que lhe
permitiram melhorar ao longo do ano e tornar se no melhor GR. Ja o GR de 22 ano acabou por
realizar mais jogos na 12 fase, mas na 22 acabou por baixar os niveis competitivos e de concentragdo

que o levaram a ter menos tempo de utilizagao.

A equipa de Juvenis (Sub17 “B”) garantiu a manutengdo na 12divisdo distrital na proxima época,
ficando nos primeiros 12 classificados de forma também tranquila; porém os GR terminaram o
campeonato com uma média de golos sofridos superior a 2 golos por jogo, fator que adveio de uma
fase inicial da época dificil com resultados mais desequilibrados, relacionados, consideramos nds,
com o crescimento da equipa como grupo ao longo da época. Quando a equipa se tornou estdvel

conseguiu a marca de 3 jogos consecutivos sem sofrer.

A equipa de Juvenis (Sub17 “C”) conseguiu dar o maximo de tempo possivel de pratica para
estimular ao méaximo a evolugdo técnica e fisica dos jogadores. Os GR conseguiram terminar o
campeonato com uma média de golos sofridos inferior a 3 golos por jogo, assim como estar 3 jogos
seguidos sem sofrer, algo bastante positivo para uma equipa que tem muitas lacunas em termos

das capacidades dos elementos que a compdem.

A equipa de Iniciados (Sub15 “A”) garantiu a manuteng¢do nos campeonatos nacionais, ficando nos
10 primeiros classificados. Os GR terminaram o campeonato com uma média de golos sofridos
inferior a 2 golos por jogo na fase final, Estiveram pelo menos 2 jogos consecutivos sem sofrer; o
que consideramos muito positivo assim como o facto de o tempo de jogo ter sido divido entre os 2

GR, com o0 mais novo a assumir maior capacidade, numa fase inicial da época, e o mais velho a
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demonstrar que, com trabalho ao longo da época e aproveitamento da sua melhor carateristica que
é a serenidade, conseguiu terminar a época como titular, realizando mais tempo de jogo na fase

final, demonstrando o seu crescimento e evolucdo ao longo do ano.

A equipa de Juvenis (Sub15 “B”) garantiu a manutencdo na 12divisdo distrital na proxima época,
ficando nos primeiros 12 classificados. Os GR terminaram o campeonato com uma média de golos

sofridos inferior a 3 golos por jogo, estando 2 jogos consecutivos sem sofrer.

A equipa de Iniciados (Sub15 “B”) garantiu a manutengdo no campeonato da 12 divisdo distrital de
Santarém, ficando nos 3 primeiros classificados da fase de manutengdo. Os GR terminaram o
campeonato com uma média de golos sofridos inferior a 2 golos por jogo na fase manutencao;
estiveram pelo menos 2 jogos consecutivos sem sofrer, o que considero muito positivo assim como
o facto de o tempo de jogo ter sido divido entre 3 GR. Dos dois GR de segundo ano, o que jogou
mais foi evoluindo ao longo da época, muito por causa da sua capacidade de trabalho. O outro GR
comegou a manifestar trabalho a meio da época, mesmo assim, evoluiu na sua relagdo com a baliza
e aspetos relativos ao posicionamento como GR e, desta forma, acabou por realizar cerca de 4 jogos
completos. Jogou ainda um terceiro GR que é infantil, porém o clube vé neste elevado potencial
para a posicao e considerou extremamente importante dar-lhe uma oportunidade para jogar no
campo e na baliza com estas carateristicas de futebol de 11, de forma a preparar a sua integragdo

na época seguinte neste contexto.

1.5.8 Objetivos Individuais para os GR futebol de 11

Atleta AV (Juvenis “A”) —tem um elevado potencial, ao longo do ano melhorou as suas capacidades,
e acabou por realizar muitos jogos, o que Ihe permitiu, com fim do campeonato, integrar a equipa
sénior do clube, porém é um atleta que, para competir na equipa sénior ou mesmo de juniores,
precisa de evoluir na sua capacidade de forca nos membros inferiores, ombros e peito para
conseguir ter um melhor rendimento na capacidade de impulsdo e potenciar ainda mais a sua

velocidade.

Atleta RB (Juvenis “A”) — foi um aleta que evoluiu muito a nivel psicoldgico e isso fé-lo melhorar
também na sua capacidade de jogar em 1x1 e saidas na profundidade; é claramente um atleta a ter

em conta e que serd uma referéncia para o plantel juvenil que disputara a proxima época.
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Atleta GI (Juvenis “A”) — teve uma boa evolugdao no que toca a sua capacidade de jogar com pés e
do posicionamento conforme a zona da bola, porém acabou por desistir a meio da época, algo que

considero desapontante por poder ser uma mais-valia para o clube nas préximas épocas.

Atleta JT (Juvenis “B”) — foi um atleta que realizou a maioria dos jogos da equipa B, acabou por
perder uma grande parte do peso que tinha e tornar se capaz de integrar a equipa A na préxima

época, estando neste momento a treinar com este grupo.

Atleta AR (Juvenis “C”) — foi um atleta que realizou maioria dos jogos da equipa C, acabou por
melhorar as suas capacidades no que toca ao dominio de a¢gdes como GR, mas é um atleta que
precisa de melhorar em muito a sua capacidade de concentragdo e competitiva, assim como a sua

ambicdo e capacidade de trabalhar mais tempo com maior dedicacao.

Atleta BV (Iniciados “A”) — este atleta realizou mais de metade dos jogos da sua equipa,
demonstrando boas capacidades e acabando por ser selecionado, nesta fase final de época, para as
varias selecdes do distrito que se realizam. E um atleta que precisa de continuar a melhorar indices

de confianga e certamente serd uma referéncia na equipa de Iniciados para a préxima época.

Atleta GA (Iniciados “A”) —foi dos atletas que mais surpreendeu e evoluiu, come¢ando a época com
pouco tempo de utilizacdo e terminando como a principal opgao; ira realizar a transicdo para o
escaldo seguinte e, se continuar a trabalhar a sua capacidade fisica, podera ser uma opg¢do valida

para competir na equipa de Juvenis “A”.

Atleta JP (Iniciados “B”) — foi um atleta que realizou a maioria dos jogos da equipa B, acabou por
melhorar as suas capacidades no que toca ao dominio de a¢cdes como GR e coordenacdo muito
devido a sua capacidade de trabalho e de resiliéncia. Apesar de toda a evolugdo, é um atleta que
precisa de continuar a trabalhar muito e melhorar os seus indices técnicos e de coordenacgao, assim
como a confianga nas suas prdéprias capacidades, aperfeicoando a sua lideranca e capacidade de

comunicagao.
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1.6. Balango Final

Todo o trabalho desenvolvido ao longo da época desportiva foi um elemento fundamental no
processo de crescimento e consolidagdo de conhecimentos, promovendo e aprofundando

aprendizagens e desenvolvendo competéncias.

No que diz respeito a equipa de Juvenis Sub17 “A”, as tarefas que foram desenvolvidas ao longo do
estagio foram pertinentes e consentaneas com os objetivos que foram delineados para o relatério
e estudo. No entanto, sem as limita¢gdes que foram impostas a recolha de dados, poderiam ter sido
mais relevantes, principalmente quanto a recolha de dados nos jogos de Sub17” A” e Sub15 “A”. As
tarefas realizadas de observacdo e andlise de jogo foram uma mais-valia para o conhecimento do
numero das médias de agles por jogo, realizadas pelos GR nos Sub17 “A”, tudo isto permitiu
desenvolver capacidades de adaptacdo no treino e na forma de planeamento do microciclo
ajustadas as acdes que os GR tém em jogo. A intervencdo na equipa técnica, no treino e na
competicdo, mostrou-se de extremamente importante. Foram aplicados os conhecimentos
adquiridos ao longo da formagdo académica na ESDRM, permitindo o desenvolvimento de algumas
competéncias. Apesar de ndo se poderem quantificar objetivamente os aspetos de melhoria obtidos
na operacionalizacdo e avaliacdo do processo de treino desportivo, a exigéncia de treinar uma
equipa de nivel de competicdo nacional com objetivos ambiciosos e que defrontou as melhores
equipas do pais possibilitou que fossem aprofundados niveis de conhecimento, e experiéncia nos

seguintes pontos:

e Desenvolvimento de um espirito critico e a capacidade de conduzir o processo
relativamente a analise do jogo e posterior desenvolvimento do treino de GR;

e Realizacdo e edicdo de videos de andlise da prestacdo dos GR;

e Controlo da carga através da PSE e Hooper;

e Aplicacdo de exercicios, treinos especificos e individualizados, e aspetos de integracdo no
jogo com equipa do GR;

e Desenvolvimento de competéncias na utilizagao de software de observacdo andlise, neste
casoo VO;

e Capacidade de gestdo e coordenag¢do de um grupo de GR, na formacao do clube.
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2. Parte Il - Estudo 1: identificacdao dos erros dos GRs em competicao

Nesta segunda parte, pretende-se realizar o enquadramento do assunto estudado ao longo do
estagio. De acordo com o contexto, a funcdo exercida e as caracteristicas técnicas formativas do

estagiario, definindo um tema de estudo, devidamente enquadrado e fundamentado teoricamente.

2.1. Enquadramento Tedrico

Bazmara e Passand (2013) defendem que a posicdo do GR tem caracteristicas totalmente distintas
das outras posi¢des de campo, devido as condicionantes que delimitam a sua agdo e a grande
responsabilidade que |he é exigida durante a sua participacdo no jogo. Os mesmos autores
defendem ainda que o processo de ensino-aprendizagem do posto especifico de GR, talvez seja a

parte do treino mais esquecida do Futebol.

A Federacdo Portuguesa de Futebol lancou em 2015 um projeto que pretendia a médio prazo, criar
dois cursos/licencas FPF para o treino de GR que combatia a lacuna da falta de formac&o especifica
para treinadores de GR a nivel nacional, no entanto, como este nunca chegou a ir avante pensa-se
gue este seja um dos fatores que continua a contribuir para a falta de conhecimento dos técnicos e
falta de qualidade do processo treino. Os treinadores que pretendem investir no treino de guarda-
redes sao obrigados a procurarem a sua formacao especifica fora do pais em cursos homologados
pela Union of European Football Associations (UEFA). Mesmo a nivel internacional apesar de muitos
paises terem essa preocupag¢ado nos seus cursos de treinadores, esta problematica da falta de TGR
gualificados torna-se ainda mais pertinente no que diz respeito ao futebol de formacdo (Baranda e
Ortega, 2013). O treino é um processo fundamental para o desenvolvimento a longo prazo do atleta,
independentemente da sua posicdo especifica. “O treino desportivo é, um processo pedagdgico que
visa desenvolver as caracteristicas e capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas dos
praticantes, no quadro especifico das situacGes competitivas através da pratica sistematica e
planificada do exercicio, orientado por principios e regras devidamente fundamentados no
conhecimento cientifico. Visa o0 aumento dos limites de adaptacées do individuo com o objetivo de
atingir o maximo rendimento com maior economia e resisténcia a fadiga de acordo com o resultado
previsto “(Castelo, 2006). Desta forma, para que possamos ter um treino especifico de guarda-
redes, que contribua para a formacdo de qualidade dos jovens e otimizacdo do rendimento

desportivo é fundamental um maior investimento na formac¢do quer do atleta quer do treinador.
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Uma estruturada e transversal de formac¢ao de treinadores é fundamental para termos melhores
treinadores (Rosado e Mesquita, 2007), sendo que a formagdo especifica no treino de Guarda Redes
é de especial pertinéncia e tem um carater fundamental devido a complexidade da especificidade
da posicdo de GR de futebol (Baranda e Ortega, 2013), requerendo um conhecimento profundo da
fungdo-missao tdtica, das suas técnicas associadas, mas também um conhecedor do jogo de futebol
de acordo com Barend e Dorp (1997). E neste sentido que reside a relevancia de que existam
estudos que se foquem no desempenho dos GR de futebol e nas suas etapas de formacgao para que
deste modo o treino especifico de GR também possa ser desenvolvido de uma forma mais

sustentada e especifica.

Castelo (2006) defende que o treino desportivo € um processo pedagdgico que tem como intuito
desenvolver as caracteristicas e capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicolégicas dos praticantes,
no quadro especifico das situacGes competitivas através da pratica sistemdtica e planificada do
exercicio, orientado por principios e regras devidamente fundamentados no conhecimento
cientifico. O mesmo autor acrescenta ainda que o treino tem também como objetivo o aumento
dos limites de adaptagdes do individuo com o objetivo de atingir o maximo rendimento com maior

economia e resisténcia a fadiga de acordo com o resultado previsto.

Desta forma, para que possamos ter um treino especifico de GR, que contribua para a formagdo de
gualidade dos jovens e otimizagdo do rendimento desportivo é fundamental um maior investimento

na formacao quer do atleta quer do treinador.

2.1.1. Estudos de aplicagdo jd realizados

Num estudo com o objetivo de identificar padrdes de jogo ofensivos no futebol com inicio no GR.
Foram analisados 3 jogos de uma equipa da 12 Liga Inglesa (Barclays Premier Ligue), referente a
época de 2011/12. Foram identificadas todas as acdes ofensivas com inicio no GR, até a perda da
posse de bola. Deste modo foram reconhecidas 61 situagdes de jogo que foram ainda divididas em
funcdo da técnica utilizada pelo GR e do posicionamento dos adversdrios. A posi¢do no campo, assim
como os passes realizados e a sua direcao, foram codificados tendo em conta um sistema de notagao

com 18 zonas iguais.
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Utilizaram a metodologia de analise de redes sociais, onde a conexdo entre jogadores e setores do
campo foi representada pela trajetdria da bola. No estudo, o processo ofensivo com inicio no GR

teve em consideragao:

i) O modo de reposicdo da bola em jogo (com a mao; com o pé em jogo corrido; e num
pontapé de baliza);
i) A variagdo da posi¢do da primeira linha defensiva do adversario no momento da

reposicao da bola em jogo pelo GR.

Através desta andlise procuraram identificar qual a influéncia da linha de marcagao defensiva e do

modo de reposicao da bola em jogo pelo GR:

i) Nas opgles preferenciais do GR para reposi¢do da bola em jogo, quer em relagdo ao
jogador mais solicitado, quer em relagdo as zonas do campo que sdo ocupadas por esses
jogadores;

i) Nos caminhos percorridos pela bola (zonas e jogadores) durante o processo ofensivo,

desde o momento em que a bola saia do GR até que a equipa perca a posse da mesma;

No que diz respeito aos resultados, nas a¢des técnicas de GR das 61 sequéncias ofensivas registadas,

foram observados 19 pontapés de baliza, 33 passes com o pé e 9 reposi¢ées de bola com a mao.

No que toca as sequéncias ofensivas iniciadas por um pontapé de baliza, o jogador CE recebeu 33.3%
dos passes provenientes do GR e o PL 27.8%. Relativamente a centralidade de intermediagdo o
jogador CE e MC atingiram o significativo valor de 28.5% e 20.7% respetivamente. O CE e o PL sd@o
as referéncias preferenciais do GR para iniciar a sequéncia ofensiva através de pontapé de baliza. O
MC é um jogador importante na acdo da equipa pois independentemente do local onde o GR coloca
a bola, aquele jogador constitui-se como uma opg¢ao de passe muito frequente. Verificaram ainda
que a relagdo entre CE e ME é muito forte, significando que em muitas das vezes que o CE recebe
bola do GR é o ME que baixa a sua posicdo no terreno para receber bola e dar continuidade ao

processo ofensivo.

Relativamente aos passes com o pé o jogador PL recebeu 34.5% dos passes, seguido do jogador ME
com 24% dos passes. O jogador AE revelou um significativo valor de centralidade de intermediagdo
(23.2%). Puderam verificar também que o PL é uma referéncia preferencial do GR para iniciar a

sequéncia ofensiva através de reposicao com o pé. Ao contrario da reposicao por pontapé de baliza,
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neste caso, o AE é o jogador com maior preponderancia (maior centralidade) na circulagao de bola

da equipa.

Relativamente a reposi¢cdo com a mao, o jogador DD recebeu 30% dos passes provenientes do GR e
o jogador MD revelou um alto valor de centralidade de imediagdo (27.5%). Como foi verificado, em
comparagdo com as anteriores, o padrao de circulagao de bola alterou-se bastante. Neste caso, o
jogador que recebe mais bolas do GR é o DD, sendo que consequentemente deixa de existir uma
tendéncia de circulagdo de bola pelo corredor esquerdo para esta passar a circular tendencialmente

pelo corredor direito através da ligacdo entre DD-AD e MC/ME/MD - AD.

Em suma, pode afirmar-se que as sequéncias ofensivas iniciadas pelo GR originam diferentes
combinagdes ofensivas com variacdo nos jogadores mais preponderantes na circulacdo de bola, em

funcdo do tipo de acdo utilizada.

No que se refere as hipdteses apresentadas inicialmente, verificou-se que a técnica utilizada pelo
GR para repor a bola em jogo, condicionou a construcao do processo ofensivo dadas as limitacGes
de alcance da bola. Conclui-se também, que a variacdo de linha de pressdo do adversdrio
condicionou os comportamentos da equipa segundo McGarry (2009). Observou-se muitas variaces
nos locais onde o DD recebeu a bola. Quanto mais recuada for a linha de pressdo do adversario,
mais profundidade dd o DD a fase de construcdo. Verificou-se ainda que o PL foi o jogador mais
utilizado na exploragdo do jogo direto, utilizando para o efeito o corredor central e o corredor
esquerdo. Com estas resultado podemos concluir que a metodologia utilizada permite identificar a
influéncia dos jogadores, bem como os espagos que ocupam preferencialmente. Verificou-se que o
ME foi um dos jogadores mais solicitados pelo GR, apesar de ndo estar associado a rececdo de bola
numa zona concreta do campo, sugerindo ter uma acentuada liberdade de movimentos pelo
terreno de jogo. Esta conclusdo permite-lhes constatar que a metodologia utilizada aprova a

detecdo de quais os jogadores com maior liberdade de movimentos em campo.

Pode ainda acrescentar-se que a metodologia utilizada pode ser um forte instrumento de apoio ao
trabalho do treinador, no sentido de identificar tendéncias coletivas do adversario, indo ao encontro
a necessidade de preparar a sua equipa para o jogo de acordo com McGarry et al (2002). Assim, o
treinador conhecendo os padrées de atuacdo do adversdrio nos diferentes contextos, podera
potenciar comportamentos adaptativos (Garganta, 2001) as condicionantes que a equipa adversaria

poderd impor no jogo. Neste sentido, o treinador conhecendo a identidade da sua equipa e os
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comportamentos do adversario nos diferentes contextos (p. ex. linhas de pressao) poderd identificar
quais os contextos que sao mais convenientes que aconte¢gam no jogo, para que a sua equipa tire

partido no confronto com o adversario Travassos, et al. (2013).

Um outro estudo de Santos et al (2021), que resulta da analise observacional das a¢Ges dos GR de
futebol jovem defende que posicdo é preponderante no processo ofensivo e defensivo de uma
equipa. O objetivo deste estudo foi analisar as acdes ofensivas e defensivas do GR sub-17 de futebol,
recorrendo a metodologia observacional. Analisaram 4 GR Sub-17 em 30 jogos do campeonato
distrital da AF Lisboa. A amostra observacional tinha 286 a¢des defensivas e 790 a¢Oes ofensivas. As
acdes observadas foram codificadas recorrendo ao software informatico LINCE versdo 1.3.
Verificou-se que nas agdes defensivas existia um maior nimero de ocorréncias na forma de
intervencao saida da baliza (n=140; 4.66+2.57), acdo como ultimo defesa (n=102; 3.4+2.34), forma
de execugdo técnica com as duas maos (n= 205; 6.83+3.32) e zona final da acdo técnica 1 (n=155;
5.16%3.19). Nas acles ofensivas existiram mais ocorréncias para forma de chegada da bola ao GR
através de atraso (n=263; 8.76+3.89), inicio da a¢do na zona 1 (n=205; 13.30+4.72), acdo técnica
pontapé de baliza curto (n=191; 6.36+3.99), decisao tatica ataque posicional (n=498; 16.60+5.87),
final da acdo manutencdo da posse de bola (n=593; 19.7645.81) e zona final da acdo 5 (n=131;
4.36%+3.47). No processo defensivo, a acdo dos GR tem enorme uma preponderancia como ultimo
defesa e defesa da baliza. No processo ofensivo, as acdes técnicas com os pés sdo relevantes na
participacdo da construcdo do ataque posicional. A acdo dos GR é influenciada pela condicdo de

visitado ou visitante.

Relativamente a outro estudo analisado, os resultados apresentados mencionaram que as a¢des
defensivas com maior ocorréncia sdo a saida da baliza (4.67+2.58) e a intervengdo como ultimo
defesa (3.4042.40). A forma de intervencdo mais frequente é com as duas maos (6.83+3.32) e 0 GR
participa mais em ac¢do defensiva nazona 1 (5.17+3.20). Podemos ainda verificar, que nos jogos fora
os GR executaram mais agGes técnicas em recec¢do alta (1.13+0.99), com uma mao (1.00+1.13) e
com o peito (0.27+0.59). Na figura 3, podemos verificar que existem diferengas estaticamente
significativas na ac¢do técnica 1x1 remate (p=0.01), quando comparamos a a¢do dos GR nos jogos
em casa (0.00+0.00) e fora (0.20+0.41). Feita através do software Lince versdo 1.3 (Gabin et al.,

2012).

No que concerne ao processo defensivo, foi possivel verificar nos GR observados que a acdo como

ultimo defesa e defesa da baliza tem enorme preponderancia. Em relacdo ao processo ofensivo as
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acOes técnicas com os pés sdo relevantes na participagdo do ataque posicional, sendo evidente que
a acdo dos GR é importante na manutenc¢do da posse da equipa e no inicio da primeira fase de
construcdo por zonas bem definidas. Foi também novamente evidente que a acdo dos GR é
influenciada pela condigdo de visitado ou visitante. Relativamente as a¢des defensivas verificdmos

gue a forma de intervengao com mais ocorréncias é a saida da baliza, seguindo-se a defesa da baliza.

Outro estudo realizado por Santos (2019) sobre a andlise das acGes ofensivas e defensivas dos GR
no futebol de formagdo, contou com a presenca de 3 GR Sub-17 do Sporting Clube de Portugal. A
amostra observacional foi constituida por 296 a¢Ges técnico-taticas ofensivas e 225 ag¢des técnico-
taticas defensivas. Os resultados obtidos registaram que os GR observados realizaram mais a¢oes
ofensivas do que defensivas, que a saida a punhos e as técnicas de encaixe e bloqueio na defesa da
baliza foram as mais utilizadas no momento defensivo e que a recegdo/passe, reposigdo curta com
a mao e o pontapé de baliza longo foram as técnicas ofensivas mais utilizadas. Com este estudo é
possivel também concluir que os GR tém uma importancia cada vez maior no jogo de equipa, quer

do ponto vista defensivo quer do ponto vista ofensivo.

Nos resultados e conclusdes do estudo acima mencionado, podemos verificar que em média os
numeros de acdes defensivas sdo menores que o niumero de acbes ofensivas. Atualmente o GR
acaba por ser dos jogadores que mais vezes toca na bola, devido a sua maior participagdo no
momento ofensivo, nomeadamente através das reposicGes de bola com os pés e situacGes de
atraso. Verificou-se ainda que o GR cada vez mais participa no momento da transicao ofensiva e no
processo defensivo, expondo-se a mais momentos do jogo, como por exemplo, o controlo da

profundidade, ou seja, o controlo do espacgo entre si a e a linha defensiva.

Cruyff (2012) refere no seu livro que o GR é o grande solitdrio do Futebol. Todas as regras
mencionadas anteriormente, tornaram o jogo de futebol mais interessante e emotivo, no entanto
obrigou os mesmos a uma mudanca de comportamentos muito diferentes do que estavam
habituados. Baranda et al (2002) afirmam que a a¢do ofensiva do GR depende de muitos fatores,
como as premissas taticas das equipas, as diretrizes que o treinador prop&e para iniciar o ataque.
Os ultimos estudos que dizem respeito ao comportamento técnico-tatico dos GR profissionais
revelam que cada vez mais as a¢des ofensivas tém uma maior preponderancia no jogo da equipa
Campos et al (2017). De acordo os autores mencionados anteriormente, pode-se assumir que as
fungbes/missdes taticas dos GR da atualidade vdo muito para além da defesa da prépria baliza,

sendo cada vez mais relevante a sua acdo no processo ofensivo da equipa.
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2.1.2. Sintese do enquadramento tedrico e ligagdo com os objetivos de estudo
A ligacdo entre enquadramento tedrico e estudo em causa baseia-se no método observacional das

acdes de GR, depois é explorado conforme os objetivos de cada investigador.

2.2. Apresentacdo do Problema / Objetivos

O ponto de partida para a realizagdo deste estudo estd relacionado com a capacidade de identificar
os erros que os GR mais cometem em competicdo. Tendo em consideragdo o resultado, o tempo de
jogo, o local do jogo ou as acdes técnicas e de que forma estes fatores influenciam a ocorréncia do

erro. Para isso, foi necessario identificar todas as agdes que os GR fazem durante o jogo.

Posteriormente, apds a recolha dos erros mais cometidos em competicdo, através dos varios
sistemas de observagao, o objetivo é elaborar um planeamento e criar exercicios que diminuam a

ocorréncia desses mesmos erros.

Outro fator de andlise sera perceber qual o momento de jogo em que os GR indicam maior ou menor
capacidade de acerto. E dessa forma potencializar o rendimento individual de cada GR, nos

momentos de jogo que apresenta maiores dificuldades.

2.3. Hipoteses

De acordo com os resultados das investigacdes efetuadas identificaram-se algumas hipoteses:

e H1: Maior ocorréncia de a¢des de cruzamento nos jogos fora comparativamente aos jogos
em casa, Soares et al. (2018);

e H2: A agdo ofensiva mais executada pelos guarda-redes jovens é a reposi¢ao de bola, Berto
e Magalh3es (2017);

e H3: A acdo defensiva mais executada pelos guarda-redes jovens é o bloqueio, Ajamil et al.
(2018);

e H4: Os guarda-redes jovens executam mais a¢oes ofensivas do que acdes defensivas, Berto
e Magalh3es (2017);

e H6: Maior nimero de golos concedidos nas segundas partes, Corbellini et al. (2011);
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e H7:E nos ultimos 15 minutos de jogo que registaram maior nimero de golos, Armatas et al.

(2007) e Vargas et al. (2011).

2.4. Metodologia

O projeto estd estruturado da seguinte forma: (1) Avaliagdo dos atletas; (2): Inicio da
operacionalizacdo (3) Observagdo das filmagens dos jogos de GR; (4) Contabilizagdo dos resultados;
(5) Planeamento, tendo em conta os resultados; (6) Operacionalizar; (7) Reavaliagdo da prestagdo

dos atletas; (8) Comparagdo da evolucdo dos atletas com resultados obtido no sistema.

2.4.1. Caracterizagdo da Amostra
A amostra deste estudo transversal é composta pelos trés GR do escaldo de Juvenis “A” do CDF, que

disputam uma competicdo exclusiva o Campeonato Nacional de Juniores B (Sub17).
Os trés GR sdo os seguintes:

- AV., com 16 anos de idade e vérios anos de clube, é um GR agil, veloz na sua capacidade de
execucdo de gestos técnico e com experiéncia de 2 anos em 2 clubes distintos de campeonato

nacional;

- G.l.,, com 16 anos de idade, é um GR destemido, com algumas limitagdes para idade ao nivel da
coordenagdo de movimentos que afeta a sua presta¢do técnica. E um GR com vérios anos de clube
e 2 deles como experiéncia de nacional, mas em ambos com poucos minutos de utilizacdo em

competicao;

- R.B., com 15 anos de idade, mas com elevado potencial técnico, apresenta como ponte forte o

jogo com os pés, onde tem bastante facilidade de execu¢do nas acGes técnicas do jogo.

2.4.2. Materiais a Utilizar e Recursos Necessdrios
Discrimina-se, em seguida, o material necessario para colocar em pratica o Sistema de observacdo,

fazer filmagem, recolher os dados e analisa-los:
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e (Camara de Filmar SONY Hdrcx240;

e Tripé Universal para camara de filmar;

e Portatil ACER Aspire 5 A515-56-314W (15.6" - Intel Core i3-1115G4 - RAM: 8 GB - 512 GB
SSD PCle - Intel UHD Graphics);

e (Cartdo de Memdria 32GB.

e Programa de Sports video analysis software — VO, (versao Elite);

e Documento Word com defini¢do dos critérios de andlise para o video.

A primeira etapa da metodologia serd a preparagdo da camara de filmar Sony, averiguando a bateria
e o0 espaco livre na meméria, depois coloca-se a cdmara no tripé e da-se inicio a filmagem do jogo.
A filmagem do jogo deve ser realizada de um plano que permita observar toda area do campo, de
forma a conseguir qualificar todas as a¢des. A filmagem deve ser realizada do principio ao fim do
jogo sem falhas, e deve ser dividida em 2 videos o da 12 parte e o da 22 parte (facilitando o

carregamento dos videos para o computador);

Na segunda etapa, transferem-se os videos para o computador Acer, através do cartdo de memoria
e procede-se ao seu carregamento no programa VO, onde se efetuara a codificacdo de todas as
acGes do GR que jogou. Estas a¢des sao codificadas de acordo com o Documento Word onde estao
definidos os critérios que balizam cada critério do Sistema. O observador tem de ser uma pessoa
gue conheca a metodologia do Sistema do treino de GR bem como entenda o funcionamento do

Sistema de observagdo no programa VO.

Na terceira e ultima etapa que finda a utilizacdo do Sistema de observacao, esta a analise dos

resultados de cada jogo que sdo gerados de forma automatica pelo programa na Cloud.

» Local de Jogo

Apesar de a qualidade dos jogadores e das equipas influenciar, a verdade é que no alto rendimento
a prestacdo é avaliada pelos resultados. Neste sentido a localizagdo do jogo surge como o fator
principal e o que mais influéncia o éxito nas competicbes desportivas Courneya e Carron, 1992;
Madrigal e James, 1999; Polman, Nicholls, Cohen e Borkoles (2007). Este fator explica ter alguma
vantagem ndo sé no futebol, mas também noutras modalidades. Couto (2010), salienta que este

afeta a atitude dos jogadores, treinadores, arbitros e mesmo dos meios de comunicac¢do social.
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Nesta légica, é de acreditar que o desempenho das melhores equipas é menos influenciado pelo
fator casa do que o das piores. A este aspeto, junta-se o facto que nas ultimas décadas o futebol
passou por profundas mudangas, quer seja no aspeto tatico, fisico ou técnico, o que pode ter levado
a um maior equilibrio entre as equipas, contrariando, desta forma, a resisténcia a referida vantagem

de jogar em casa (Silva, 2004).

Estes foram os trés critérios definidos para o local do jogo, sabendo apds a revisdo de literatura
sobre este tema que o fator casa, podera ser uma vantagem naquilo que serdo os resultados da

equipa dos GR’s observados.
(C) —Quando a equipa do GR observado, joga no estadio/campo do seu clube tem o fator casa.
(F) — Quando a equipa do GR observado, joga no estadio/campo do adversario tem o fator fora.

(Ne) — Quando a equipa do GR observado, joga num campo neutro que nao esta atribuido a

nenhuma das equipas envolvidas no jogo.

» Tempo de jogo

Volossovitch (2008) considera que o enquadramento temporal é crucial para a avaliagdo objetiva

do impacto dos acontecimentos em campo no resultado do jogo.

Assim, partindo do pressuposto que no futebol o resultado ndo apresenta, normalmente, grande
flutuacdo nem variacdo do marcador, ao longo do jogo, vdrios sdo os estudos que indicam que a

frequéncia de golos marcados é dependente do tempo Sotiropoulos et al. (2009).

Pratas (2011) no seu estudo refor¢a estes dados realcando que independentemente do nivel dos
adversarios, a frequéncia de ocorréncia de remate aumentou com decorrer do tempo de jogo sendo
os ultimos periodos de cada parte do jogo, entre os 30-45 minutos e entre os 75-90 minutos, os

mais produtivos.

Também Grehaigne (1998), citado por Ferreira (2006), refere que muitos dos golos sdo marcados
nos ultimos 15 minutos de jogo e que marcar durante esse periodo proporciona normalmente a
vitdria a essa equipa. Para além disso, em 77% das situa¢des a equipa que ja esta a ganhar reforca

a diferenca de golos, marcando nos ultimos 15 minutos.
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Paralelamente a estes dados, no estudo de Saes et al. (2007), onde analisaram os jogos da sele¢do
brasileira no campeonato do mundo de 2002, foram obtidos resultados diferentes, pois embora
sejam marcados mais golos nas segundas partes dos jogos, o intervalo onde ocorrem mais golos
registou-se entre os 45 e 75 minutos, ou seja, englobam os 2 primeiros intervalos de tempo da

segunda parte.

Tendo em conta esta revisdo decidiram dividir a analise das a¢des de jogo por 6 tempos diferentes

de 15 em 15 minutos, periodos referidos por varios autores.
1T — A¢Ges que decorrem entre 00'm aos 15'm de jogo;

2T — Agbes que decorrem entre 15'm aos 30°'m de jogo;

3T — Ac¢Ges que decorrem entre 30°'m aos 45’m + tempo extra;
4T — Acoes que decorrem entre 45'm aos 60'm de jogo;

5T — A¢Ges que decorrem entre 60°’m aos 75'm de jogo;

6T — AcOes que decorrem entre 75'm aos 90'm + tempo extra;
» Resultado do Jogo

O resultado final de um jogo de futebol é o culminar de uma sucessdo de a¢cdes ou comportamentos
compostos por decisGes e execucgles, individuais e intera¢Ges coletivas, suportadas por um
substrato denominado de modelo de jogo de equipa. Deste modo, o resultado de um jogo suporta-
se numa ldgica complexa de acontecimentos de certa forma previsiveis e imprevisiveis que, na

maioria dos casos, a sua justificagdo se torna dificil de realizar Castelo (2011).

Na atualidade, é evidente que os treinadores continuam a apresentar uma postura defensiva,
preocupando-se fundamentalmente em nao sofrer golos até porque como afirma Amieiro (2005)
“No jogo, defender é s6 meio caminho... A parte mais facil do caminho”. Ainda segundo o mesmo
autor muitas equipas tém quase como Unico objetivo defender, tentando por todos os meios ndo

sofrer golos.

Perante o exposto, verifica-se que as oportunidades de finalizacdo no futebol sdao cada vez mais

raras o que dificulta em muito a obteng¢do do golo, tornando-se cada vez mais dificil ganhar um jogo.
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Neste sentido, Casanova (2009) refere que resultados como 0-0, 1-0, 1-1, aos quais Bessa (2010)
ainda acrescenta o 2-1 sdo cada vez mais usuais, sendo quase todos os jogos decididos por pequenos

pormenores.

Nos poucos estudos encontrados sobre a tematica da lideranga no marcador, verificou-se que
habitualmente quando uma equipa marca primeiro acaba por vencer o jogo. Por exemplo no estudo
de Vargas et al. (2011), cerca de 93% das equipas que comeg¢am a liderar o jogo, acabam por vencer.
Também, Catita (1999), citado por Pereira (2011) refere que em 91% dos 227 jogos de futebol da
época de 96/97, a equipa que ganhou marcou um golo primeiro que o seu adversario. Este autor
acrescenta ainda que o facto de uma equipa marcar primeiro e esse golo se registe até aos 30
minutos de jogo, poderdo ser dois indicadores que favorecem o vencedor. Também Olsen e Larsen
(1997), citados por Pereira (2011) corroboram esta ideia afirmando que marcar cedo ou marcar

primeiro influéncia o resultado do jogo.

Este fator pode ser caraterizado pelas variagdes que o resultado vai sofrendo ao longo do jogo.
Sendo que, habitualmente, sé é considerado alternancia no marcador quando se verifica uma
mudanca no resultado momentaneo/ resultado corrente do jogo. O resultado corrente, sendo um
dos fatores situacionais que tem recebido mais atencdo na investigacdo, pode ser definido como o
estado de um jogo, podendo a equipa estar a vencer, empatar ou perder quando determinado

comportamento é analisado Taylor et al. (2008).

Deste modo acordaram que se iria avaliar as a¢Ges dos atletas em 5 momentos distintos no

resultado.

V=1 - Quando a equipa do atleta (Gr) observado, esta a vencer por 1 golo de diferenca;

V>1 - Quando a equipa do atleta (Gr) observado, esta a vencer por + que 1 golo de diferenca;
X - Quando a equipa do atleta (Gr) observado, estda empatada;

D=1- Quando a equipa do atleta (Gr) observado, esta a perder por 1 golo de diferenca;

D>1 - Quando a equipa do atleta (Gr) observado, esta a perder por + que 1 golo de diferenga;

» Momentos de Jogo
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CR- momento de jogo em que existe um passe de um adversdrio que pode ter como principal
objetivo que um colega de equipa consiga desviar da direcdo da baliza, o cruzamento inicia-se
sempre de um dos corredores laterais do campo, obrigando o GR a estar posicionado com apoios
laterais em relacdo a bola. Ex: despejo com punho apds um cruzamento aéreo; rece¢cdo em queda

lateral apds cruzamento rasteiro atrasado.

DB- momento de jogo que engloba um conjunto de agGes técnica realizadas por um GR, com
objetivo de evitar qualquer tipo de remate ou desvio realizando a defesa da baliza, evitando sofrer
golos. Este momento realiza-se no espaco da sua grande d4rea, mas com situagdes mais
predominantes na pequena area. Ex: desvio de um remate de longa distancia; encaixe de bola num

corte de um defesa que va na diregao da prépria baliza.

1x1- Momento do jogo em que o GR se encontra num duelo com um adversdrio sem colegas entre
ambos. Este momento do um contra um é caracteristico sempre que um avangado se isola e fica
apenas com GR entre ele e a baliza. Defino 3 sub momentos dentro do 1x1: 12 em que GR estd em
vantagem e chega primeiro a bola que o adversario; 22 em que o adversario esta em vantagem e
tem bola controlada para poder fazer golo; 32 quando a bola estd entre ambos e vai ser disputada
pelos dois. Cada um dos momentos se caracteriza por determinados tipos de acdes mais utilizadas.
Ex: (respetivamente) a¢Oes de abafo e encaixe de bola apés saidas em velocidade; a¢bes de
“parede” apenas com apoios no chdo; a¢cdes de “mancha” que permitem ocupar o maximo volume

possivel, oferecendo o corpo a bola.

ZE- Momento do jogo caracteristico pela defesa do espaco nas costas da defesa denominado zona
espaco. O GR é responsavel por intercetar ou receber qualquer tipo de bola que seja colocada entre
as costas da sua defesa e ele prdprio. Normalmente este momento exige sempre uma
predominancia nas a¢des de saida da zona da baliza em velocidade para intercetar a bola. Ex: passe

longo nas costas da defesa com interce¢do de cabeca do gr fora da area.

ETD- Momento de jogo onde a bola estd parada e inicia uma trajetéria que poderd ir direta a a baliza
ou procurar outro colega que possa estar em melhor posicdo para finalizar. Existem varios tipos de
esquemas taticos defensivos diferentes como os livres laterais defensivos, livres frontais, cantos e
penaltis. Para cada um deles e dependendo da distancia a baliza em que sdo realizados exigem
sempre um tipo de posicionamento adequando ao GR que permita intercetar ou receber a bola,

evitando sofrer golo. Ex: defesa de um penalti; rececao alta num livre lateral.

87



ETO- Momento de jogo onde a bola estd parada e o GR é o responsavel por retomar o jogo numa
acdo que tenha como objetivo encontrar um determinado colega ou colocar a bola num
determinado espaco. Existem alguns tipos de esquemas taticos ofensivos diferentes como a
marcacao de livres ofensivos e pontapés de baliza. Ex: passe longo do GR para ponta de langca num

pontapé de baliza.

PA- Momento de jogo em que a bola é atrasada por um colega de equipa para o GR sem que este a
possa segurar com as maos. O GR realiza uma a¢do de passe para os colegas de equipa assim que
entenda apds receber a bola vinda deste como um passe atrasado. EX: central passa a bola o GR que

estd atras de si e este coloca no outro central através do passe curto.

D- A distribuicdo sdo todos os momentos de jogo apds o GR ter a posse de bola em que este procura
colocar novamente a bola nos seus colegas de equipa através de acdes técnicas como pontapé-
volley, langcamento aéreo ou rasteiro. Ex: rece¢do de bola e langamento rasteiro para sair a jogar no

central.
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Tabela 24 Critérios de Observagao

Critério1 | Critério 2 Critério 3 Critério 4 Critério 3 Critério 5
Io.cal = Ter.npo CL Resultado do Jogo | Momentos do Jogo Agdes técnico/taticas Quallflcilgao C
jogo jogo Agao
Casa (C) | 0°-15" (1T) Vence(r\;o_olr)l golo Cruzamentos (Cr) Receg¢do Média (RM) Acertada (A)
. Vencer por + que Defesa da Baliza ~ .
Fora (F) |16-30° (2T) 1 golo (V>1) (DB) Rececdo Baixa (RB) Errada (E)
Neutro 30°-45° Um Contra Um - Incompleta com
E t R Alta (RA
(Ne) (3T) mpate (x) (1x1) ecegdo Alta (RA) Sucesso (IS)
45°-60° Perder por 1 golo . Incompleta com
(a7) (D=1) Zona Espago (ZE) Encaixe de Bola (EB) Insucesso ()
60°-75° Perder por + que 1 | Esquema Taticos
(5T) golo (D>1) Defensivo (ETD) Voo Lateral (VL)
75°-90° Esquema Taticos Queda Lateral Rasteira
(6T) Ofensivo (ETO) (QLR)
Passe Atrasado (PA) Desvio l:/l;slg)ontrarla
Desvio Lateral (DL)
Desvio Aéreo (DA)
Mancha (M)

Abafo de Bola (AB)
Despejo Punhos (DP)
Intercegdes (In)
Desarmes (De)
Dominio de Bola (DB)
Cabeceamento (Cab)
Pontapé de Volley (PV)
Passe Longo (PL)
Passe Curto (PC)
Passe Picado (PP)
Finta (F)
Langamento Longo (LL)
Langamento Curto (LC)

Fonte: criado por Francisco Silva
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» AcOes técnico/taticas

A técnica especifica do GR de Futebol pode ser dividida em quatro categorias: defensivas com as
maos (base de atuac¢do do G.R.), acdo defensiva com os pés, acGes ofensivas com as maos e acbes

ofensivas com os pés (Voser et al., 2006).

Ocafia (1997) defende a rece¢do como a utilizacdo dos membros superiores de modo a facilitar a
posse ou o controlo da bola com as mdos ou os bragos, reduzindo parcial ou totalmente a velocidade

da bola.

A rececgao é classificada de acordo com a posi¢cdo do GR em relagdo a trajetéria da bola, assim a

rece¢do pode ser:

RM- A rececdo média é o tipo de acgdo realizada pelo GR para segurar uma bola que venha na sua
direcdo e normalmente ao nivel do seu tronco. Deste modo, o GR coloca os bragos semifletidos e as
suas maos formam um tridngulo entre os dedos que ficam colocados na parte de trds da bola.
Realizada entre a linha dos ombros e a linha da cintura, as maos situam-se no plano frontal de forma

gue o corpo constitua uma segunda barreira entre a bola e a baliza (Ocafia, 1997).

RB- A rececdo baixa é realizada para GR encaixar qualquer remate que venha junto ao solo, o GR ird
baixar o posicionamento do seu corpo e realiza o encaixe junto do solo com seus bragos a agirem
como um gancho para recolher a bola entre a suas maos e peito. Segundo Ocafia (1997) esta acdo
técnica é realizada entre a linha da cintura e o solo, com um joelho fletido e apoiado no chao, o

tronco fletido a frente e com os bragos estendidos (procura juntar os antebracgos).

RA- A Recegdo alta é realizada a imagem da rece¢ao média para segurar uma bola que venha na sua
direcdo, mas numa trajetdria aérea que obrigue o GR a ter de levantar os seus bragos para poder
recolher a bola. Esta acdo, muitas das vezes, é realizada com os apoios em suspensdo no ar.
Realizada acima da linha dos ombros, sempre a frente ou sobre o eixo longitudinal corporal, e com
os bragos estendidos (Ocafia, 1997). Esta acdo técnica pode ser executada em salto ou em apoio e

sempre com os polegares juntos (maos em forma de concha).

EB- O Encaixe de bola é outro tipo de técnica utilizada para encaixar a bola, um pouco como na
rececdo baixa o GR usa os bragos como gancho para fixar a bola entre eles e seu peito, neste caso,

0 encaixe acontece com GR de pé, podendo receber a bola que venha duma trajetdria aérea ou
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mesmo direta para as suas maos. Este tipo de agdo é mais utilizado quando a bola vem com mais
forca ou com uma trajetdéria muito irregular (sendo uma agdo mais simples de se realizar com
eficacia), porém é mais utilizada quando o GR tem mais espaco e tempo para decidir, na
eventualidade de que um adversario se possa antecipar. Para Ocafia (1997) a rece¢do com encaixe
pode ser definida como a agao técnica que possibilita ao Gr a posse da bola através de uma Unica
acdo, reduzindo totalmente a velocidade da bola através do contacto desta contra o peito e a

simultdnea pressao realizada pelos antebragos e maos contra o corpo do GR.

VI-No Voo Lateral o GR voa paralelo ao chdo para poder receber uma bola que ndo vem na sua
direcdo. Esta acdo é realizada com a chamada a dois pés no momento da impulsdo e tem como

objetivo que a bola fique na sua posse.

QLR- Realizada, com qualquer superficie corporal em contacto com o solo (queda lateral) a excegdo
dos apoios plantares. Com os bracos estendidos, flexdo e abducdo da perna que entra em contacto
com o solo e dedos das maos afastados (Ocafia, 1997). Para maior seguranga, no final da acdo

técnica, deve-se levar a bola ao peito pressionando-a com os bracgos, antebragos e maos.

DMC- Desvio com mdo contrdria é um tipo de acdo chamada de recurso ao que é o voo lateral,
sendo realizada da mesma forma no aspeto de impulsdao, mas com objetivo distinto de desviar a

bola da baliza apenas com uma mao, a mao contrdria ao lado que o GR voa.

DL- Desvio lateral é uma acdo de recurso utilizada sempre que o GR ndo sente a seguranca
necessaria para segurar a bola, procura desviar esta da baliza sempre para uma zona lateral de
forma a impedir uma recarga com o GR fora do seu posicionamento ideal. Este desvio pode ser
realizado com uma ou duas maos. De acordo com Ocafia (1997), os desvios sdo acOes técnicas que
consistem em modificar a trajetdria e/ou o sentido da bola, dando-lhe uma dire¢do determinada

com proposito defensivo.

Os desvios podem ser classificados de acordo com a superficie de contacto com a bola, deste modo

definiram:

Desvios com a mao - realiza-se quando a bola descreve uma trajetdria area, o contacto com a bola
é precedido de um deslocamento frontal e nunca deve ser efetuado em apoio. Esta agdo técnica
deve ser utilizada quando a rece¢dao da bola seja inadequada ou quando a sua posse nao seja

garantida.
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Desvios com o pé - com o novo quadro de regulamentos esta agao técnica foi valorizada.

Alguns dos erros mais comuns s3o desviar a bola para as zonas centrais e desviar a bola sem,

contudo, a tirar do centro do jogo.

DA- Desvio aéreo é uma acdo de recurso utilizada sempre que o GR ndo sente a seguranga necessaria
para segurar a bola, procura desviar esta da baliza sempre por uma zona acima da barra da baliza
de forma a impedir a continuidade da bola no terreno de jogo. Este desvio pode ser realizado com

uma ou duas maos.

M- Mancha é uma acdo utilizada maioritariamente em a¢bes de 1x1 ou na defesa da baliza, em que
basicamente o GR oferece o corpo a bola de forma ocupar o maximo volume possivel com objetivo
gue a bola bata no seu corpo e nao entre na baliza. Este tipo de a¢do é essencialmente realizado em
remates de curta distdncia entre o adversario e o GR. Neste tipo de acdo existe uma grande
variedade de posi¢des que cada GR pode adotar conforme o seu préprio “estilo” e aprendizagens
ao longo do seu percurso. O fundamental neste tipo de acdo e fechar o maximo possivel os varios

angulos da baliza e impedir que o remate siga na direcdo da baliza.

AB- Abafo de Bola é um tipo de acdo em GR tem como objetivo chegar primeiro que adversario a
bola e procura cair com as maos sobre a bola fixando-a contra o solo, para que o adversario ndo

possa disputar mais a bola.

DP- Despejo com os Punhos é uma agdo também de recurso que o GR acaba por afastar a bola da
sua zona de a¢ao com punhos fechados, podendo usar apenas um ou ambos os punhos. O ideal
neste tipo de acdo é que a bola va para longe da sua zona de acdo, preferencialmente para zonas

laterais onde o GR tenha facil capacidade de enquadramento para o desenrolar do lance.

I- Interce¢Bes sdo um conjunto de a¢des técnicas pelas quais o GR pode optar para impedir que um
passe do adversario chegue ao seu destino. Caso ndo tenha uma linha de passe segura o GR pode

optar por colocar a bola fora e recuperar a sua posicdo ideal para o decorrer do lance.

De- Desarmes sdo um conjunto de acles técnicas pelas quais o GR pode optar para retirar a posse
de bola ao adversario. O ideal sera sempre manter a posse de bola para sua equipa apds realizar

esta acdo, caso ndo seja possivel, tera de colocar fora do campo.
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DB- Dominio de Bola sdo um conjunto de acGes técnicas pelas quais o GR pode optar para receber

e ficar com bola em condig¢Ges favoraveis para manter a posse de bola na sua equipa.

Cab- Cabeceamento é uma ac¢do de passe realizada com a cabeca para com objetivo de ir para outro
colega de equipa, mantendo a posse de bola. Porém o GR podera realizar um cabeceamento mais
defensivo que tenha apenas objetivo de retirar a bola de uma zona de possivel perigo ou

desvantagem para a sua equipa.

PV- Pontapé de Volley é uma técnica de passe com pé em que a bola sai da maioritariamente da
mao do GR e é batida numa trajetdria horizontal ao solo, com objetivo de ir ao encontro de um
colega de equipa posicionado a uma distancia maior. O ideal é a trajetdria da bola ser o mais reta
possivel até ao seu destino, evitando realizar uma trajetdria ascendente e depois descendente, para

ndo dar tempo da equipa adversdria se reposicionar.

PL- Passe Longo é realizado com a bola a sair maioritariamente do solo a uma distancia maior que
cerca de 30 metros, com objetivo de ficar na posse de um colega de equipa. Este passe segue uma
trajetdria mais em formato de banana para nao poder ser intercetada pelos adversarios entre o GR

e o colega de equipa.

PC- Passe Curto é realizado com a bola a sair maioritariamente do solo a uma distancia maxima de
30 metros, com objetivo de ficar na posse de um colega de equipa. Este passe deve ser sempre o
mais tenso possivel para evitar possiveis intercecoes de adversarios e dar mais tempo ao colega de

equipa para tomar a decisdo seguinte.

PP- Passe Picado é realizado com a bola a sair maioritariamente sob a pressdo de um adversario,
normalmente com objetivo de passar a bola por cima deste e chegar a posse de um colega de
equipa. Este passe é uma ac¢do de risco elevado, sendo considerado uma agdo de recurso para

manter a posse de bola.

F- Finta € um conjunto de a¢des que GR pode utilizar para ultrapassar um ou mais adversarios que
estejam perto do seu raio de acdo, com objetivo de manter a posse de bola e ultrapassar os

adversarios.

LL- Langamento Longo é realizado com a bola na mdo do GR, maioritariamente sai numa trajetéria
aérea até chegar ao colega de equipa. Sempre com objetivo de manter a posse de bola. Numa

distancia superior a 15 metros.
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LC- Langamento Curto é realizado com a bola na mao do GR, maioritariamente sai numa trajetéria
junto ao solo até chegar ao colega de equipa. Sempre com objetivo de manter a posse de bola.

Numa distancia inferior a 15 metros.

» Qualificacdo da Acdo

A- Quando o atleta (GR) observado, executa uma a¢do de forma correta com sucesso para o jogo da

sua equipa; Ex: passe para um colega de equipa, defesa com rececdo da bola;

E- Quando o atleta (GR) observado, executa uma a¢do de forma errada com insucesso para o jogo

da sua equipa; Ex: perca de posse de bola, passe para fora, passe para adversario;

IS- Quando o atleta (GR) observado, executa uma agdo de forma incompleta, mas consegue resolver
com sucesso para o jogo da sua equipa; Ex: defesa de bola para a frente com gr a segurar a bola a

segunda vez;

[I- Quando o atleta (GR) observado, executa uma acdo de forma Incompleta e ndo consegue resolver
trazendo insucesso para o jogo da sua equipa. Ex: defesa de bola para a frente com equipa contraria

a recuperar a posse de bola;

2.4.3. Tarefas, Procedimentos e Protocolos

A primeira tarefa realizada foi procurar um sistema fiavel e adapta-lo surgindo entdo o sistema de
observacdo e fundamentagdo de todos os parametros avaliados neste. Depois a filmagem de cada
jogo, com uma camara em vista aberta para conseguir avaliar a consequéncia de cada acdo do GR,
assim como o posicionamento de cada elemento da sua equipa e adversarios. O Video é iniciado e
terminado antes e depois do apito inicial e final do arbitro, respetivamente. Depois é cortado e

disponibilizado para analise.

Posteriormente, o video é analisado no programa de observacdo e andlise de jogos Video Observer.
Cada vez que os GR intervém no jogo e tém uma tomada de decisdo que influencia o jogo, esse

momento é codificado consoante os parametros desenvolvidos no sistema de observacao, gerando
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assim um cédigo por cada ac¢do realizada pelo GR. No final da andlise ficam registados os dados

totais do GR naquele jogo.

Os dados eram analisados a posteriori na conta pessoal do site do Video Observer. Essas estatisticas
passam para uma folha de Excel, onde estdo as percentagens de acerto e erro em cada tipo de acao

ou momento de jogo.

Para o desenvolvimento do estudo, utilizamos dois observadores que, inicialmente, realizaram
treinos de observagdo, seguindo sugestdes metodoldgicas de autores como Anguera (2009),

Anguera e Hermdandez-Mendo (2013) e Mars (1989).

Os dois observadores sdo ambos treinadores de GR, e tiveram ambos que proceder ao
entendimento concetual das categorias do sistema. Apds discussdao da metodologia de observacdo,
passou-se a aplicacdo pratica do sistema através da filmagem e introducdo dos videos no
instrumento VO. Assim, e em consonancia com Prudente (2006), o processo final de elaboracdo do
sistema teve como suporte a observacdo de jogos, o que permitiu um aperfeicoamento do mesmo
e, em simultaneo, a possibilidade de se introduzir ou corrigir alguns critérios e/ou categorias,
beneficiando-se da flexibilidade do sistema, ou seja, da capacidade do mesmo se adaptar aos

diversos acontecimento decorrente das a¢des dos GR em jogo.

2.4.4. Estudo

Fase 1: Construcdo do Instrumento

Este Sistema foi idealizado de raiz tendo em conta os varios critérios definidos e sua especificidade
para a area do treino de GR. Idealizamos as categorias que poderiam influenciar a prestacdo do Gr
em jogo, definindo o local de jogo a que acresce o fator casa ou fora, o tempo de jogo que estd
diretamente relacionado com a fadiga, o resultado que coloca maior pressdo psicolégica sobre os
jogadores da equipa, os momentos de jogo como a parte mais tatica e de entendimento do jogo e
por Ultimas a¢Oes técnico-taticas. Estas acGes teriam de ser qualificadas dai o 52 e Ultimo critério de
qualificacdo da a¢do como acertada (A), Errada (E), Incompleta com Sucesso (IS) e Incompleta com

Insucesso (I1).
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2.4.4.1 Andlise estatistica

Através do cruzamento da informacgdo na Cloud ja com os resultados obtidos. As principais
categorias a descrever sdo o momento de jogo e a qualificagdo das a¢Ges, a¢do individual, fator casa
ou fora, tempo de jogo e o resultado, pois a qualificacdo destas duas categorias é que nos indica a
gualidade das ag¢des realizadas pelo GR naquele momento de jogo. As restantes categorias servem
de comparagdo com estas trés categorias como fatores de observacgado que explicam, temporizam e

definem o contexto em que sdo realizadas as vdrias agoes.

2.4.4.2 As categorias do Sistema de observagdo

Na categoria do local de jogo, foi acrescentado a hipdtese Neutro, sempre que o jogo se realiza num
campo que ndo é de nenhuma das equipas envolvida. No resultado, introduzimos a derrota e a
vitdéria por mais que um golo, devido a pressdo sobre os jogadores ser diferente em ambas as
situagGes. Na qualificacdo de agbes, introduzimos as opgdes incompletas com sucesso e incompleta

com insucesso.

2.4.5. Limitagédes.

No inicio do estudo, para que fosse aprovado o sistema de observacdo proposto, tal como nos exige
a bibliografia para o conceito de treinador expert, demorou algum tempo até obter feedback
necessario por parte destes treinadores, o que acabou por limitar a amostra, no que diz respeito ao
numero de jogos observados (este periodo coincidiu com os primeiros jogos oficiais da época). No
nosso estudo, a selecdo da amostra foi baseada nos GR que era possivel controlar ao longo de toda
época, ou seja, os GR que teriamos oportunidade de acompanhar in loco, jogo apds jogo, garantido
assim que, mesmo que por algum motivo falhasse a gravacao video dos mesmos, os dados podiam
ser sempre levantados com recurso a anotacdo. Assim, optou-se por 2 GR da equipa de Juvenis sub
17 e 2 GR da equipa de sub 15, para que fossem a amostra do estudo. De acordo com as regras
éticas da investigacdo cientifica (Harriss e Atkinson, 2009), tratando-se de atletas menores e que
foram filmados em competicdo foi necessario que os mesmos e os clubes, tomassem conhecimento
e autorizassem serem alvos do estudo e quais os procedimentos. Tendo em conta o tamanho e
caracteristica da amostra, ndo serd possivel generalizar resultados, mas apenas somar a conclusdo

deste estudo a outros realizados, permitindo assim que este estudo sirva como catalisador de mais
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estudos nesta drea e que recorram amostras diferentes quer em tamanho quer nas caracteristicas.
Deste modo, foi possivel observar o comportamento dos GR face as diferentes caracteristicas dos
adversarios e respetivas condi¢6es dos campos oficiais onde se desenrolaram os jogos. No nosso
estudo, para que se controlasse todas as acdes dos GR e obtivesses os dados relativos aos seus
comportamentos técnico d taticos, foi preciso filmar todos os jogos e para que se captasse todas as
acGes, foi preciso colocar a camara de filmar sempre numa bancada central, num patamar superior
de maneira a conseguir filmar o inicio e o final da agdo do GR. Para tal, a mesma era montada sempre
cerca de uma hora antes do inicio do jogo e a filmagem era controlada por um elemento da equipa

técnica, de maneira a garantir o seu sucesso.

2.5. Conclusao

O presente estudo pretendeu analisar, quantificar e qualificar o nimero de a¢Ges dos GR, no escaldo
de sub-17 do campeonato nacional, tendo em conta o espaco, o tempo, o resultado, momento de

jogo, tipo de acdo e qualificacdo das agdes.

Foi possivel verificar que o numero total de acGes que se manteve constante na primeira e segunda
fase do campeonato, a exce¢do de 3 jogos com equipas de menor valia na primeira fase. Na segunda
fase e tendo em conta a maior competitividade existente, ou seja, os adversdrios nesta fase eram
mais fortes e proporcionaram mais aces defensivas aos GR observados, mas para contrabalancar
os GR tiveram também menos acdes ofensivas nestes jogos. Apesar desta variabilidade de acGes,
verificamos que as agdes em maior numero realizadas ao longo da época sdo as a¢des de base como

a técnica de encaixe, rece¢des com o pé, passes longos e curtos.

No que diz respeito as agGes realizadas nas primeiras partes tiveram uma maior percentagem de
acerto relativamente as segunda partes, de uma forma geral, mais evidente na primeira fase do
campeonato, do que na segunda, em que a percentagem de acdes certas foi idéntica na primeira e
segunda parte. Isto pode-se explicar com o maior desgaste de ambas as equipas, o0 que provoca mais

espacos e possibilidade de criar situa¢Ges de maior dificuldade para os GR.

No que toca ao resultado na primeira fase, ndo houve grande distingdo na percentagem de agdes

certas relativamente as diferentes possibilidades de resultado, porém, na segunda fase, notou-se
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uma menor percentagem de acerto quando os jogos se encontravam em aberto, ou seja, sempre

gue o resultado estava empatado ou a equipa estava em situagao de inferioridade por um golo.

Relativamente aos momentos de jogo, foi verificado que os GR participaram bastante no processo
ofensivo da equipa a partir de um atraso de um colega da equipa, recorrendo a ac¢des técnicas de
rececdo e passe curto e de passe longo ao 12 toque e a dois toques. A partir das acdes do adversario
foi verificado que os GR recorreram muitas vezes a reposicdo curta com a mao como método para

o inicio da 12 fase de construcdo. O pontapé de baliza longo foi a técnica mais utilizada nos ETO.

O estudo permitiu verificar diversos padrdes de comportamento na resolugao de situagdes de jogo
nos momentos ofensivo, defensivo e de transicdo. Os GR observados revelam nesta etapa de
formacdo uma grande quantidade de recursos técnicos e taticos, o que |hes permite resolver com
eficacia as diferentes situacbes de jogo. Nesta perspetiva, pretendemos que o estudo seja um
pequeno contributo para o conhecimento dos treinadores sobre a acdo dos GR em competicdo,
permitindo a constru¢cdo de uma metodologia de treino que vd ao encontro das necessidades
especificas dos jogadores. Neste estudo, podemos perceber que o nimero de agbes ofensivas
realizadas é muito maior que as acdes defensivas, sendo este um importante dado para todos os
treinadores de GR refletirem sobre o tempo de treino que dedicam as acGes ofensivas relativamente

as defensivas.
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3. Parte lll - Estudo 2: Caraterizacdao da Carga em GRs de Futebol

Jovem

3.1. Introducao

O futebol é um desporto coletivo com alternancia entre periodos de alta intensidade e periodos de

descanso (Di Salvo et al., 2007).

Portanto, o conhecimento do préprio perfil de desempenho é necessario para ser capaz de ter um
suporte condicional adequado segundo Brink et al. (2010) e permitindo que os jogadores executem
todas as a¢Oes do jogo com o maior eficiéncia e eficacia possivel Laia, de acordo com Rampinini et
al. (2009). De acordo com a literatura cientifica, o requerimento em termos de esforcos de alta
intensidade é maior para os médios. Estes jogadores demostraram maiores distancias percorridas e
uma recuperagao mais curta, em tempo, entre agdes de alta intensidade em comparagdo com as
outras posicdes tal como menciona Bradley et al., Di Salvo et al. (2009). Os defensores correm a
menor distancia total durante uma partida, enquanto o nimero de sprints e sequéncias de sprints
repetidas sdo significativamente maiores para os atacantes como afirma cita Suarez-Arrones et al.
(2015). Além disso, estudos tém demonstrado que o perfil técnico dos jogadores se tornou
semelhante nos ultimos anos, independentemente da sua nacionalidade Bush et al. (2017). Lago-
Pefas et al. (2010) sugerem que as variaveis situacionais como o local da partida, o status da partida
e a qualidade da oposicdo tém uma influéncia no desempenho dos jogadores. Essas varidveis
também podem influenciar negativamente no bem-estar subjetivo nos dias apds uma partida
afirmou Abbott et al. (2018). Estudos anteriores demonstraram que a qualidade do adversario é
uma variavel influente em relacdo as atividades de alta intensidade realizadas por jogadores de elite
disse Mohr et al. (2003). Na Série A italiana, os jogadores de equipas de nivel superior percorrem
uma distancia total maior, em acbes de alta intensidade com a bola e também tiveram mais
implicagGes com a bola, bem como completar passes curtos mais bem-sucedidos, em comparagao

a jogadores de equipas de nivel inferior de acordo com Rampinini et al. (2009).

Por sua vez, a equipa melhor classificada tem distancia total de sprint significativamente maior do

que a equipa com classificagdo mais baixa na Superliga Chinesa disse Yang et al. (2018).
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A grande maioria dessas investigacGes descreveu os perfis fisico-técnicos dos jogadores de uma
determinada liga. Uma comparagdo objetiva do desempenho dos jogadores em diferentes ligas é
dificil, devido ao uso de diferentes métodos de coleta de dados ou limiares para os diferentes tipos

de movimentos de intensidade como indica Barros et al. (2007).

Por outro lado, os GR s3ao muitas vezes deixados de fora desta andlise, apesar da importancia
crescente que eles adquiriram no jogo de hoje. A maioria das pesquisas focadas nesta posicdo tem

sido centrado nas penalidades como principal objeto de estudo concluiu Farifia et al. (2013).

De acordo com Di Salvo et al. (2008), o perfil fisico de GR profissionais da Premier League durante o
desenvolvimento dos jogos em diferentes temporadas. Este estudo destacou a importancia na
execucdo de ac¢des de alta intensidade realizadas pelos GR, principalmente corridas de 0-5 m. Além
disso, em termos de desempenho, os GR revelaram maior valores de salto, em comparag¢do com o

resto das posi¢cdes em campo afirmou Ziv et al. (2011).

Atletas, equipa técnica e médica devem adotar uma abordagem baseada em evidéncias para
projetar e monitorizar programas de treino. A monitorizacdo da carga de treino é crucial para
determinar se um jogador estd a adaptar-se a um programa de treino e minimizar o risco de
desenvolver overreaching nao funcional, doenca ou lesdo de acordo com Kalkhoven et al. (2021).
Consequentemente, a atencdo tem sido dada a avaliacdo de ferramentas de monitorizacdo que
podem indicar sinais gerais de fadiga e / ou estado de saude dos atletas afirmou Peake et al. (2018).
Esses indicadores incluem indices derivados de FC e avaliagdo do sono comprovado por Walsh et al.
(2020). A monitorizacdo da carga de treino ajuda a determinar as respostas individuais dos atletas
em diferentes sessdes de treinamento indica Manzi et al. (2009). Medidas de carga interna (Cl)
avaliam o stress fisioldgico suportado pelo atleta, e as medidas de carga externa (CE) quantificam

os estimulos fisicos realizados.

3.2. Enquadramento Tedrico

Um jogador de futebol de alto rendimento, em média, durante um jogo, percorre entre 10 e 13
quildmetros, sendo que desta distancia total, grande parte é percorrida a andar ou em corrida de
baixa intensidade Bangsbo et al (2006). Segundo Mohr et al. (2006), os jogadores de futebol de alto

rendimento executam de 150 a 250 agdes intensas de curta duragdo. Essa variabilidade de a¢des
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depende em grande parte das fun¢des que os atletas tém na sua equipa, por exemplo, os defesas
laterais percorrem maiores distancias que os jogadores das restantes posi¢cGes em corrida de alta

intensidade e sprint como afirmou Bangsbo et al. (2006).

Todas essas acOes realizadas em jogo e em treino tém um impacto fisioldgico no atleta. A resposta
do atleta ao estimulo é especifica, dependendo da natureza, intensidade e duracdo da tarefa. Este
estimulo de treino também deve ser aplicado em periodos suficientes e ser de magnitude
apropriada para prevenir a deterioracdo das adaptagdes antes da competi¢do. De acordo com o
principio da reversibilidade, se o estimulo é interrompido, as adaptacGes anteriores sdo revertidas
e o desempenho diminui. Assim, a principal ferramenta que o treinador dispde para promover essas
adaptacOes é a manipulacdo da carga de treino. Esta foi descrita como a varidvel de entrada,
podendo ser externa ou interna. A organizac¢do, qualidade e quantidade do exercicio determinam a
carga externa, que é definida como o trabalho fisico prescrito no plano de treino, enquanto o
conceito de carga interna incorpora todas as respostas psicofisiolégicas que ocorrem durante a

execucgdo do exercicio indicado por Impellizzeri et al. (2019).

A monitorizacdo da carga de treino é muito usada no futebol para melhorar o desempenho e reduzir
o risco de lesdes (Rago, 2019) e os avancos tecnolégicos dos dias de hoje foram acompanhados
pelas diversas atividades, incluido o futebol. Apesar de ja anteriormente os treinadores
prescreverem cargas de treino utilizando pardmetros externos (duragdo, séries, repeticGes,
intensidade, distancia) essa prescricdo era pouco precisa, nos dias de hoje os sistemas de
posicionamento global (GPS) permitem uma quantificagdo da carga mais precisa com acesso a uma
enorme quantidade de dados individualizados que quando comparados com outras sessdes de
treino em esse sistema foi igualmente implementado permitem ter um maior controlo sobre o

processo de treino.

Nos ultimos anos, o desenvolvimento da tecnologia permitiu que pesquisadores e profissionais
obtivessem um melhor entendimento das cargas colocadas nos atletas, tanto durante a competicao
qguanto nos treinos Cummings et al. (2013). Essas cargas de treino sdo comumente usadas para
determinar se estimulo de treino suficiente é prescrito para os atletas causam adaptagdo positiva
como indicou Mclaren et al. (2018), mas também se muita carga for dada, o que poderia resultar
em fadiga e lesGes afirmou Drew et al. (2016). Ha evidéncias de que a monitorizacdo da carga tem
aplicacdo pratica no desempenho desportivo concluiu Drew et al. (2016) e, portanto, tornou-se

parte integrante de um sistema de gerenciamento de atleta.
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E reconhecido que uma avaliacdo correta dos pardmetros da carga externa é crucial para os
preparadores fisicos. Essa informacdo tem um impacto crucial nas decisdes diarias e na periodizacdo

Beato et al. (2018).

A carga de trabalho é classificada como carga externa e interna. No que se refere a carga externa
esta indica o estimulo de treino imposto, enquanto a carga interna representa a reacgao fisioldgica
do atleta resultante do estimulo imposto. As medidas tipicas de carga externas em desportos
coletivos sdo a distancia total percorrida em diferentes zonas de velocidade e o nimero de sprints,
aceleragdes e desacelerages. O GPS tem sido amplamente utilizado em desportos coletivos, com
um numero crescente de pesquisas publicadas nos Ultimos anos documentando a confiabilidade e

validade aceitaveis para medir a locomocdo em atletas de despostos coletivos Conte (2020).

As medidas de carga externa que sdo normalmente utilizadas sdo, poténcia, distancias, velocidades,
aceleracdes / desaceleragbes, analise de tempo-movimento e fungdo neuromuscular. Por sua vez,
a carga interna pode ser avaliada por instrumentos objetivos e subjetivos. Para o treinador poder
guantificar a carga de treino existem atualmente diversos métodos. A carga interna pode ser

avaliada por instrumentos objetivos e subjetivos.

As medidas objetivas mais utilizadas sdao as fisioldgicas, como frequéncia cardiaca, lactato ou
consumo de oxigénio e impulso de treino, enquanto as medidas subjetivas geralmente incluem
classificagOes de esfor¢o percebido, questiondrios de bem-estar e inventdrios psicoldgicos Teixeira

et al. (2021).

No dia a dia de uma equipa, ndo existe apenas o risco de o desempenho diminuir pela carga de
treino ser demasiado baixa, mas também, o desempenho pode diminuir se a carga for excessiva. Se
a equipa técnica ndo gerir adequadamente as cargas de treino individuais e/ou implementar
estratégias de recuperagao especificas, pode correr o risco de existirem atletas com fadiga excessiva
e overreaching. No entanto, com planos de treino bem estruturados, que envolvem ferramentas de
monitorizagdo sensiveis, levam a reducdo do risco de lesGes, e aumento da disponibilidade do

jogador. Assim, a monitorizacao do estado de fadiga e bem-estar.

Para a carga interna, a PSE é uma medida que tem sido muito utilizada na avalia¢do e controlo do
treino de atletas e tem sido usado para extrapolar a carga de treino multiplicando o sPSE e a duracdo
da sessdo de treino (sPSE-TL). Os dados de FC também sdo uma métrica comum, que permite a

analise de a resposta da FC ao treino. Os dados de FC podem ser divididos em percentagens ou, mais
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comumente relatado como carga na forma de um valor de impulso de treino de acordo com Cunniffe

et al. (2009) e DeMartini et al. (2011).

Victor Moreno-Pérez et al. (2020) num estudo para quantificar a carga externa de GR profissionais
de futebol verificaram o seguinte: uma tendéncia para uma reduc¢do progressiva no nimero de
sessoOes de alta intensidade aceleragdes (ACC) e desaceleragdes (DEC) de MD-4 para MD-1 embora
os valores de ACC/DEC tenham sido superiores aos de MD; no geral, o MD-2 foi o dia com a menor
carga externa; a carga externa foi progressivamente diminuindo nos dias anteriores ao jogo para os
GR. Verificaram também que o treino habitual dos guarda-redes tem um excesso de

aceleracdes/desaceleracdes e falta de aces de execucdo realizados em altas cargas metabdlicas.

3.3. Objetivos Gerais

O principal objetivo do presente estudo é a descri¢do e caracteriza¢do da carga de treino externa,
interna em 4 guarda-redes de futebol juvenil com idades compreendidas entre os 14 e os 17 anos e
com nivel competitivo de campeonato nacional. Para concretizar esse objetivo foram utilizados
dados de GPS como elemento controlador da carga externa, dados de Frequéncia Cardiaca e

Percegdo Subjetiva de Esfor¢o (PSE) para a carga interna.

3.4. Metodologia

As secOes de treino decorriam com varios grupos de GR por cada escaldo etario. Desta forma, no
dia MD+1, decorreu com um numero de 2 GR da equipa de Sub 17, no MD+2 tinha2 GR dos Sub 15.
No MD-4 decorria novamente com 2 GR dos Sub 17, no dia MD-3 tivemos 3 GR, os 2 dos subl7 e 1

dos Sub 15. No ultimo dia da semana MD-2, participavam os 4 GR de ambas as equipas.

3.4.1. Amostra

Participaram no estudo 4 GR (com uma altura média de 177 cm, peso médio de 63kg e idade média
de 14,5 anos), 2 da equipa de Juvenis Sub17 e um Sub15 do CDF participantes no Campeonato,
Nacional de Juniores B e juniores C, respetivamente, da Federacdo Portuguesa de Futebol. O

restante GR era Sub 15, participante na 12 divisdo distrital de Santarém.
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Os atletas escolhidos foram definidos inicialmente por serem os GR com maior nimero de treinos
no clube, 4x semanais, isto porque, 3 dos 4 atletas disputam os campeonatos nacionais. Os 2 sub 17
realizam 4 treinos semanais com a equipa. O outro critério de elegibilidade foi a maior assiduidade
aos treinos por parte de alguns atletas e a disponibilidade para realizar um maior nimero de treinos

com outras equipas do clube.

Todas os participantes completaram pelo menos duas das sessées de treino por microciclo durante
a temporada 2021/22 e foram monitorizados durante 12 semanas consecutivas durante o periodo
competitivo, no periodo compreendido entre 15 de novembro de 2021 e 15 de abril de 2022 com

uma carga de 4 treinos por semana e o jogo oficial ao fim de semana.

Todos os participantes estavam familiarizados com os instrumentos e protocolos antes da
investigacdo e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido para serem incluidos no

projeto. Este estudo foi realizado de acordo com os requisitos da Declaracdo de Helsinquia.

3.4.2. Recursos Necessdrios
e  GPS (GPEXE, Exelio);
e Folhas de registo para a PSE;
e Relégio GPS cardio multidesporto Suunto 5 All Black;

e Microsoft Excel.

3.4.3. Procedimentos

Os GR participantes, bem como os restantes elementos da organizacao desportiva do clube, foram
informados do objetivo da investigacdo e foi requerida a autoriza¢do para participag¢do no estudo,
concedida pelo clube. A posteriori entregaram um documento de autorizac3o parental aos pais para
o mesmo efeito de recolha de dados, s6 apds esta autorizagdo se tornou possivel iniciar a recolha.
A posteriori foram reunidos os atletas e esclarecidas as duvidas sobre os procedimentos a ter ao
longo da recolha e qual o seu objetivo, assim como manusear e utilizar os dispositivos de GPS e de
recolha da frequéncia cardiaca. Foi também dado a conhecer a escala de avaliagdo da PSE
(classificada de 0-10 com cada um dos patamares a corresponder a uma resposta fisiolégica que

leva a atleta a compreender qual o patamar atingido).
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Nos dias de recolha, cada elemento teve um dispositivo GPS de utilizagdo exclusiva, identificado
com o seu nome que lhes foi entregue em todos os dias das sessOes de treino antes do seu inicio e
recolhidos no final do mesmo e o mesmo se passava nas competi¢ées. Os atletas antes do inicio do
treino colocavam o colete por baixo ou por cima da camisola de jogo, como sentissem mais
comodos, a posteriori era lhes colocado o aparelho de GPS no colete pelo treinador, que confirmava
a identificacdo de cada GPS por atleta, através do respetivo nimero de identificagcdo diferente em
cada aparelho. O treinador colocava também a banda de frequéncia cardiaca de baixo do colete,
desta forma ficava com maior seguranca, fixada na zona superior do abdémen. De seguida
emparelhava a banda com Reldgio Sunto que fazia leitura tempo real dos dados da frequéncia
cardica através do sinal de Bluetooth, no fim do treino aparelho realiza uma média da frequéncia
cardiaca em cada sessdo. O aparelho de GPS, apenas era ligado pelo mister quando o atleta estava
ja no campo preparado para iniciar o treino especifico de GR. Carregando no botdo de ON/OFF até
que este ficasse com a luz verde. O Mesmo procedimento era tomado no fim da sessdo de treino

para desligar.

Os dados registados durante as sessGes foram descarregados para o computador emparelhando o
transformador no mesmo e conectando todos os dispositivos as suas bases de
carregamento/transferéncia de dados. Na plataforma online foram depois organizadas as sessbes

de treino a que correspondem os respetivos dados.

Dois GR Sub-15 e dois Sub-17 foram monitorados entre novembro e fevereiro durante sessdo. Os
jogadores pertencem a uma equipa que participou na Liga da 12 Divisdo Nacional de Sub-15 e Sub-

17.

Todos os dados foram analisados e apresentados por “dias antes do jogo” (MD-5, MD-4, MD-3, MD-

2 e média semanal). Sendo que os dias de jogo e as respetivas cargas se encontram a parte.

O hordrio de treino foram das 18h as 19h30 e das 19h45 as 21h15. Normalmente, os jogos eram as

11h de domingo, porém, algumas vezes eram alteradas pela FPF ou AF Santarém.

A recolha de dados foi realizada durante o periodo competitivo da época no periodo compreendido
entre 15 de novembro de 2021 e 15 de abril de 2022 em todas as sessdes de treino e competicdes

que a equipa realizou.
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Para analisar a PSE foi utilizada uma escala de 0 a 10 que o 0, é a auséncia de cansac¢o e o 10
representa o nivel maximo de esfor¢o. Para avaliar a recuperacdo e bem-estar dos atletas foi
utilizado o IH, tendo este questionario o objetivo de avaliar, através duma escala de Likertde 1a 7
sendo 1 menor stress possivel e 7 o nivel maximo de stress, a qualidade do sono, o nivel de stresse,
a fadiga, e a dor muscular defenidas por Hooper et al. (1995). Este questionario foi aplicado nos dias
de treino, 30 minutos antes do seu inicio, e no dia jogo, 30 minutos antes da prepara¢do para o
mesmo. Ja para calcular a frequéncia cardiaca, os atletas usavam uma banda com um
cardiofrequencimetro que resista os valores dos atletas durante a seccdo de treino e no final
apresenta o valor médio da sessdo. Durante a sessdo o treinador poderia igualmente ter o controle
deste valor com a utilizagdo de um reldgio que monitoriza e regista os valores recolhidos pelo

cardiofrequencimetro.

Trinta minutos apds o final de cada sessdo de treino, foi solicitado aos GR que fornecessem, numa
escala de 0 a 10, a Percecgdo Subjetiva do esforco realizado Borg (1970). Em seguida, a PSE foi
multiplicada pela duracdo do treino ou da competicdo, respetivamente, para gerar a PSE definida

por Foster et al. (1998).

3.4.4. Procedimentos Estatisticos
Os dados foram analisados usando o Excel (Microsoft Office). Foram utilizadas estatisticas

descritivas para descrever e caracterizar a amostra.

Analise estatistica e o tratamento dos dados foi realizado através do software Microsoft Excel. A
andlise dos dados foi realizada recorrendo a analise dos dados médios de cada atleta em treino e

competicao.

3.4.5. Resultados
Os resultados obtidos representam os valores médios de cada atleta, em cada dia da semana,

relativamente a PSE, IH (Dor muscular, Fadiga, Sono e Stress) e Frequéncia Cardiaca.

Os resultados das comparacdes entre U15 com U17 ndo mostraram diferencas para todas as

variaveis (todas p>0,05). Sono, fadiga e resposta ao estresse apresentaram os maiores valores no
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MD-3 e os menores no MD+2, enquanto a dor muscular apresentou o maior valor no MD-2 e o

menor no MD+2.

A S-RPE também apresentou maior valor em MD-3 e menor em MD-2. Intrinsecamente, os maiores

valores de FC revelaram-se tanto em MD+2 (143 bpm) como em MD-2 e (142 bpm). No entanto, do

ponto de vista estatistico, ndo houve diferencas entre as sessdes de treino.

Tabela 25 - Perfil de bem-estar durante os treinos e jogos para a média dos GR

Fadiga Sono
ool | wow2 | wos [Lwoa JNBE vio | wvoe | wos [Lwios NSEN
GR1 2,87 3,00 2,74 2,82 2,83 2,91 3,00 2,57 2,82 2,83
GR 2 3,25 2,50 3,50 3,28 3,63 3,00 2,00 3,20 3,33 3,13
GR 3 4,00 3,50 2,00 3,50 4,00 2,00 2,86 2,00 2,80 3,50
GR 4 1,14 1,00 3,00 2,00 1,14 1,00 2,00 1,00
Stress Dor muscular
o | oz | wos [Lmoa NS vo | oo | wos [Duoa NN
GR1 2,78 3,50 2,50 2,69 2,74 3,26 3,00 3,29 347 3,00
GR2 3,00 2,00 2,40 2,44 2,63 3,79 3,00 4,00 3,81 4,00
GR 3 4,00 3,43 3,00 3,40 4,00 3,00 3,50 3,00 3,60 4,50
GR 4 1,00 1,00 3,00 1,00 1,43 2,00 1,00 2,00

Fonte: criado por Francisco Silva.
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Tabela 26 - Frequéncia Cardiaca Média (FCavg)

FC
voi [ worz | wos [Tna e
GR1 135,81 135,50 137,36 135,81 135,52
GR 2 135,80 138,50 136,46 136,94 134,96
GR 3 150,50 150,00 155,00
GR 4 148,60 130,00 137,00 143,00
Fonte: criado por Francisco Silva.
Tabela 27 - Avaliagdo do Esforgo Percebido (PSE média).
PSE
ot [ woe | woe [N
GR 1 7,00 6,50 7,71 7,29 6,75
GR 2 7,20 5,00 6,83 7,80 6,00
GR 3 6,50 5,40 7,00
GR 4 8,40 6,00 7,00 8,00

Fonte: criado por Francisco Silva.
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Tabela 28 - Resultados Geral PSE

PSE
Regime d
Microciclo| Dia da semana | Dia de Treino ou jogo egln:le € Tempo de Treino (min)
Treino 1-10
0 . Média
Anto Belo Bern Jodo Anto Belo Bern Jodo .
- [treino
19 Quinta Velocidade 36 6
19 Sexta Reagdo 30 30 6
20 Segunda MD+1 Recuperagdo 56 56 6 5
20 Terga MD+2 Forga 35 36 7
20 Quarta Velocidade 45 62 8 6
20 Quinta Reacdo 30 30 6 5
21 Segunda MD+2 Recuperagdo 36 34 6 5
21 Quarta MD-4 Forga 55 56 7 6
21 Quinta Velocidade 19 19 7 7
21 Sexta Reagdo 39 39 6 6
22 Terga MD-4 Forga 75 75 7
22 Sabado Jogo Competigdo 96 7
23 Terga MD+2 Forga 27 31 7
24 Quarta MD-4 Forga 58 4
25 Segunda MD+1 Resisténcia 106 | 101 7 7
25 Terga MD+2 Forga/ +2 26 5
25 Quarta MD-4 Forga/ sj 39 54 8 8
25 Quinta _ Resisténcia 155 155 7 8
26 Terga MD+2 Forga 43 7
26 Quarta MD-4 Resisténcia 25 64 4
26 Quinta Velocidade 28 27 11 8 8 5
26 Sexta Reagdo 52 54 32 6 6 6
27 Terga MD+2 Forga 37 25 5 4
27 Quarta MD-4 Forca 32 33 7
27 Quinta Velocidade 26 35 5
27 Domingo Jogo Competicdo 36
28 Segunda MD+1 Resisténcia 63 64 8 8
28 Terga MD+2 Forca 43 53 6
28 Quarta MD-4 Forca 86 26 7 7
30 Segunda MD+1 Resisténcia 74 74 8
30 Domingo Jogo Competigdo 95 7
31 Terga MD+2 Forga 51 51 7
31 Quarta MD-4 Forga 40 7
31 Quinta Velocidade 35 8
31 Sexta Reagdo 23 22 34 27 6 7 8 8
32 Segunda MD+1 Recuperagdo 57 56 6 7
32 Terga MD+2 Forga 54 54 7 9
32 Quinta Velocidade 22 53 6 7
33 Terca MD+2 Forca 55 8
33 Quarta MD-4 Forga 43 8

Fonte: criado por Francisco Silva.
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Tabela 29 - Dados indice de Hooper

Indice de Hooper

. ) ) Diado ) : ; ) Dores Musculares Fadiga Qualidade Sono Stress
Microciclo| Dia da semana . . Regime de Treino| Tempo de Treino (min)
Microciclo 1-7 1-7 1-7 1-7
~ Anto Belo Bern Jodo [Anto Belo Bern Jodo |Anto Belo Bern Jodo |Anto Belo Bern Jodo | Anto | Belo | Bern | Jodo

19 Quinta Velocidade 36 4 3 3 3

19 Sexta Reacdo 30 30 4 4

20 Segunda MD+1 Recuperagdo 56 56 4 3 4 4 4

20 Terga MD+2 Forga 35 36 3 3 3 3 4 4

20 Quarta Velocidade 45 62 3 3 3 4 3 4 3

20 Quinta Reagdo 30 30 F 4 3 3 3 3

21 Segunda MD+2 Recuperagdo 36 34 3 3 3 3 3

21 Quarta MD-4 For¢a 55 56 4 3 4 3 3

21 Quinta Velocidade 19 19 3 4 3 3 3 3

21 Sexta Reagdo 39 39 3 4 3 3

22 Terga MD-4 Forga 75 75 4 3 3 3

22 Sabado Jogo Competigdo 96 4 3

23 Terga MD+2 Forca 27 31 4 3 3 3

24 Quarta MD-4 For¢a 58

25 Segunda MD+1 Resisténcia 106 | 101 3 3 3

25 Terga MD+2 Forga/ +2 26 3 - 3

25 Quarta MD-4 Forga/ sj 39 54 5 4 3 3 3

25 Quinta Resisténcia 155 | 155 5 4 4

26 Terca MD+2 Forca 43

26 Quarta MD-4 Resisténcia 25 64 3 3 3

26 Quinta Velocidade 28 27 11 5 5 5 3

26 Sexta Reacdo 52 54 32 4 4 4 3 4

27 Terga MD+2 Forca 37 25 3 3

27 Quarta MD-4 Forga 32 33 4 3 4

27 Quinta Velocidade 26 35 4 3 4 3

27 Domingo Jogo Competigdo 36 3 3 3

28 Segunda MD+1 Resisténcia 63 64 3 4 3 4 4

28 Terga MD+2 Forgca 43 53

28 Quarta MD-4 Forga 86 26 3 5 3 3 5 3 3 3 3 3

30 Segunda MD+1 Resisténcia 74 74 4 3 3 3 3 3

30 Domingo Jogo Competi¢do 95 3 3 3 3

31 Terga MD+2 Forca 51 51 4 4 4 4

31 Quarta MD-4 Forca 40 4 3 4 3

31 Quinta Velocidade 35 5 5 4

31 Sexta Reacdo 23 22 34 | 27 4 5 3 3 4 3 3 4 4 3 4

32 Segunda MD+1 Recuperag¢do 57 56 4 4 3 4 4 3 3 3

32 Terca MD+2 Forca 54 54 4 3 4 3 4

32 Quinta Velocidade 22 53 3 4 3 4 4 3

33 Terca MD+2 For¢a 55 3 4 3 3

33 Quarta MD-4 Forca 43 3 3

Fonte: criado por Francisco Silva.
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Tabela 30 - Dados da Frequéncia

Sub 17

Dia de Treino ou

Antonio

Belo

Bernardo

Jodo

Microciclo Dia da semana | Regime de Treino
Jogo Batimentos por Batimentos por Batimentos por Batimentos por
= Minuto Minuto Minuto Minuto

19 Quinta Velocidade 144 FCM FQM FQM FQM
19 Sexta Reacgdo 123 FQM 116 FQM FQM FQM
20 Segunda MD+1 Recuperagdo 139 FQM 137 FQM FQM FQM
20 Terga MD+2 Forga 145 FQM 138 FQM Fam FQm
20 Quarta Velocidade 147 FQM 148 FQM FQM FQM
20 Quinta Reagao 134 FQM 118 FQM FQM FQM
21 Segunda MD+2 Recuperagao 126 FQM 139 FQm FQm FQm
21 Quarta MD-4 Forga 146 FQM 147 FQM FQM FQM
21 Quinta Velocidade 137 FQM 149 FQM FQM FQM
21 Sexta Reagdo 138 FQM 125 FQM FQM FQM
22 Terga MD-4 Forca 124 FQM 140 FQM FQM FQM

22 Sabado Jogo Competicdo FQM 133 FQM
23 Terga MD+2 Forga FQM FQM 137 FQM 128 FQM
24 Quarta MD-4 Forga FQM FQM FQM 122 FQM
25 Segunda MD+1 Resisténcia 148 FQM 149 FQM FQM FQM
25 Terga MD+2 Forga/ +2 FQM FQM 156 Fam FQm
25 Quarta MD-4 Forga/ sj 140 FQM 122 FQM FQM FQM
25 Quinta | mp3 | Resisténcia 101 | FQm 110 Fam FQM Fam
26 Terga MD+2 Forga FQM FQM 167 FQm FQm
26 Quarta MD-4 Resisténcia 141 FQM 155 FQM FQM FQM
26 Quinta Velocidade 149 FQM 135 FQM 156 FQM FQM
26 Sexta Reacgdo 127 FQM 131 FQM 164 FQM FQM
27 Terca MD+2 Forga FQM FQM 141 FQM 162 FQM
27 Quarta MD-4 Forga 157 FQM 153 FQM FQM FQM
27 Quinta Velocidade FQM 137 FQM 146 FQM FQM
27 Domingo Jogo Competicdo FQM FQM 140 FQM FQM
28 Segunda MD+1 Resisténcia 140 FQm 133 FQmM FQm FQM
28 Terga MD+2 Forga FQM FQM 147 FQM 158 FQM
28 Quarta MD-4 Forga 140 FQM 137 FQM FQM FQM
FQM FQM FQM FQM
30 Segunda MD+1 Resisténcia 140 FQM 140 FQM FQm FQM
30 Domingo Jogo Competicdo FQM 124 FQM FQM FQM
31 Terca MD+2 Forga FQM FQM 159 FQM 152 FQM
31 Quarta MD-4 Forca 143 FQM FQM FQM FQM
31 Quinta Velocidade 135 FQM FQM FQM FQM
31 Sexta Reagdo 97 FQM 123 FQM 146 FQM 143 FQM
32 Segunda MD+1 Recuperagdo 141 FQM 110 FQM FQM FQM
32 Terga MD+2 Forga FQM FQM 162 FQM 143 FQM
32 Quinta Velocidade FQM FQM 143 FQM 137 FQM
33 Terga MD+2 Forga FQM FQM 143 Fam FQM
33 Quarta MD-4 Forga FQM FQM FQm 138 FQM

Fonte: criado por Francisco Silva.
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3.4.6. Discusséio

O objetivo do presente estudo foi estudar as exigéncias fisicas de carga interna e externa a que
jovens GR de formacao estdo dispostos, numa época desportiva. Os principais resultados mostraram
gue os esforgos de alta intensidade e o nimero de defesas dos GR foram maiores nos jogos em que

as suas equipas eram consideradas de nivel inferior em relacdo ao adversario.

Os resultados do presente estudo suportam as conclusGes apresentados por alguns autores quando
ndo encontram varidveis fisicas que correspondam a pesquisas de perfis de desempenho dos
jogadores de campo. Estes dados contribuem para explicar que a posicdo em campo tem maior
influéncia no condicionamento fisico em jogos de futebol profissional como demonstrado em
pesquisas de alguns autores, nomeadamente, Baptista et al. (2018); Di Salvo et al. (2007); Lago-
Pefias et al. (2012). Estes dados contribuem para a afirmag¢do de que a posi¢cdo no campo é uma
variavel altamente influente nas exigéncias fisicas durante jogos competitivos no futebol. De acordo
com Di Salvo et al. (1998) os programas de treino devem ser completamente diferentes devido as
exigéncias especificas da posicdo de jogo Di Salvo et al. (2008), tanto nas aquisi¢Ges fisicas como

técnicas.

Os resultados das comparagdes entre U15 com U17 ndo mostraram diferencas para todas as
variaveis (todas p>0,05). Sono, fadiga e resposta ao estresse apresentaram os maiores valores no
DM-3 e os menores no MD+2, enquanto a dor muscular apresentou o maior valor no MD-2 e o

menor no MD+2.

A S-RPE também apresentou maior valor em MD-3 e menor em MD-2. Intrinsecamente, os maiores
valores de FC revelaram-se tanto em MD+2 (143 bpm) como em MD-2 e (142 bpm). No entanto, do

ponto de vista estatistico, ndo houve diferengas entre as sessdes de treinamento.

3.4.7. Limitag¢des

No presente estudo conseguimos identificar um conjunto de limitagdes. Nomeadamente, como o
fato de GR pertencer a equipas distintas que atuam em campeonatos de diferente valia e nivel
competitivo. Uma outra limitacdo encontrada foi o reduzido nimero de atletas para amostra,

guanto maior for maior a amostra maior credibilidade terdo os resultados obtidos.
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As escassas pesquisas focaram no perfil de atuagdo dos GR como afirma Di Salvo et al. (2008) e Liu
etal. (2015); Ziv et al. (2011) descartou a andlise longitudinal das exigéncias desta posicao especifica
ao longo da temporada. Este aspeto foi outra das limitagGes quando se trata da pesquisa de

informacao sobre GR.

A recolha de dados em competicdo sido muito reduzida. As lesGes de alguns atletas que em
diferentes periodos da época ia afetando a recolha de dados. Pode-se ainda também acrescentar o
funcionamento incorreto de muitos procedimentos que nem sempre foram atingidos por lapso ou

incorreto emparelhamento dos equipamentos.

Este conjunto limitagGes indica que o ideal seria ter apenas um treinador responsavel pelo
cumprimento exclusivo dos procedimentos de recolha de dados e dos equipamentos ao longo de

todo o treino e nos periodos pré e pds treino.

3.4.8. Recomendacgdes Futuras
Estudos futuros devem considerar os diferentes tipos de exercicios de treino (por exemplo, forga,
velocidade, reacdo e resisténcia) para fornecer melhores praticas de informacdo sobre a carga de

treino, para treinadores, sobre a sua equipa.

No futuro, o estudo devera ser realizado com maior nimero de GR jovens, procurando comparar as
cargas de treinos com cargas de jogo e comparar também entre diferentes equipas de niveis
classificativos do futebol de formacdo. As referidas propostas devem ser ainda consideradas para a

realizagdo de investigacGes no futebol feminino.

Sendo um contributo para o planeamento do processo de treino, os treinadores de GR devem criar
contextos de treino que promovam a aquisicdo e aperfeicoamento das diferentes capacidades
fisicas, a fim de estarem preparados para as diferentes etapas competitivas, de acordo com o

periodo da semana.

O estudo demonstra ainda que os treinadores devem preparar os seus GR considerando o modelo
de formagdo ou jogo, promovendo a modelagao de competéncias especificas. Apesar da dificuldade
em constituir amostras grandes e das limitacdes por vezes impostas pelos clubes na recolha de
dados para a realizacdo deste tipo de investigacGes, os estudos deste ambito sdo de enorme

relevancia uma vez que nos permitem ter um conhecimento mais aprimorado das a¢des realizadas
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pelos GR. Tendo em conta o rigor metodoldgico na construgao de instrumentos observacionais, bem
como na forma como é garantida a qualidade dos dados recolhidos, mais estudos devem ser
desenvolvidos procurando aperfeicoar as ferramentas existentes, através de novas varidveis a

considerar.
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3.5 Conclusao

O presente estudo teve como objetivo analisar o impacto da carga interna e externa nos GR de
formacdo, através de aparelhos como o cardiofrequencimetro, GPS, PSE e indice de Hooper. Foi
possivel verificar que com o decorrer do campeonato a avaliagdo do nivel da PSE dos atletas foi
aumento comparativamente em cada dia da semana quando comparado com semanas anteriores,

este dado demonstra que com decorrer da época a percecao de esforco aumentou ligeiramente.

A partir deste dado pode-se concluir que com o acumular dos treinos a carga acumulada vai
aumentando e leva a uma maior percec¢do de esfor¢o dos atletas. No que toca aos valores médios
apresentados no Indice Hooper as dores musculares era o fator onde os atletas acabavam por se
sentir melhores. A qualidade do sono é um dado surpreendente e muito relevante, tendo em conta
a idade dos guarda-redes observados, apesar dos valores das idades serem baixos, indica que
dormem pouco tempo ou interrompem de forma muito fdcil as suas horas de sono. No estudo um
dos atletas revela ao longo da época valores muito similares em todas as respostas e valores
extremistas, o que pode indicar pouco cuidado na realiza¢do do teste ou um desinteresse profundo

sobre atividade praticada.

Ao nivel do stress os valores médios das respostas foram claramente baixos. O que indica uma
pressdo com jogador sempre que vem treinar. Pode-se concluir que sera pela pressao do treinador,

pelos problemas do quotidiano ou simplesmente por irritacdo geral e falta de bem-estar.

Um dos atletas apresenta valores mais elevados com o decorrer da época o que indica um menor
indice de fadiga. Ao nivel da frequéncia cardiaca, em média, os jogadores aumentaram o nimero
de batimentos cardiacos, com o decorrer da época. Nesta perspetiva, pretende-se que o estudo seja
um pequeno contributo para o conhecimento dos treinadores sobre a carga externa e interna
exercida em jovens GR, permitindo a construcdao de uma metodologia de treino que va ao encontro

das necessidades especificas dos jogadores.

Puderam também concluir que no dia de regime de velocidade, normalmente, dia -3 os treinos eram
baseados em piques de velocidade de longas distancias para os GR, nesse a frequéncia cardiaca dos

GR era alta equiparada apenas com dia +2 de trabalho de resisténcia.
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4 Reflexao Geral

As investigacGes realizadas até o momento em relagdo aos GR tém se concentrado, sobretudo, nos
padrdées de movimentacdo, antecipacdo e posicionamento durante a cobranca de grandes
penalidades afirmou Farifia et al. (2013). Nos ultimos anos, a observacdo das exigéncias fisicas e
técnicas de um jogo competitivo tem sido objeto de estudo de vérios autores como Dalen et al.
(2016) e Dellal et al. (2011). Desta forma, procurou se realizar um estudo sobre exigéncias e variaveis
gue varios autores tém usado como a carga interna e externa, analisando carga realizada por GR de
formacdo algo que ndo tem existido. Desta forma, pretendem perceber qual impacto que o tipo de
treino pode ter em cada GR ao longo da época comparando. Este aspeto tornou-se rico para o
treinador GR perceber e poder gerir o modo como planeia o microciclo. Ajustando a carga aos dias

da semana.

Outro dos objetivos da investiga¢do residiram, em primeiro lugar, estudar nimero ag¢des técnico-
taticas tanto defensivas como ofensivas de GR sub-17, em segundo lugar, qualificando cada acao,
tendo as mais diversas varidveis do jogo em conta, como resultado, local do jogo, periodos do jogo
entre outras. Este parte do estudo permite ao treinador analisar o tipo de a¢des que precisa de
trabalhar mais com seu GR, onde comete mais erros. E poder gerir o tempo de treino para cada

momento em funcdo do numero de a¢des observadas nos varios momentos do jogo.

No que concerne ao processo defensivo, foi possivel verificar nos GR observados que a agdo como
Ultimo defesa e defesa da baliza tem enorme preponderancia, porém sdo muito reduzidas face
numero de decisGes ofensivas que GR tem de tomar no contexto observado. Em relagdo ao processo
ofensivo as agOes técnicas com os pés sao relevantes na participacdo no ataque posicional, sendo
evidente que a agdo dos GR é importante na manutengdo da posse da equipa e no inicio da primeira
fase de construcdo por zonas bem definidas. Foi também evidente que a acdo dos GR é influenciada
pelo resultado da partida e pelo tempo de jogo. Estes pormenores sdo treinados e melhorados com
maturidade do GR, a medida que treinador vai mostrando videos com estes aspetos e trabalhando
em campo, a sua execucgdo. O GR vai adquirindo a percecao do erro e analise da situacado através do

video e adquire a capacidade de execucdo através do treino.

Relativamente aos momentos do jogo verificaram que a forma de intervencdo com maior nimero
de erros foram as situacGes de cruzamentos seguidas das situagdes de 1x1. Este dado ao longo da

época permitiu ao treinador trabalhar os seus GR de forma conseguissem ir melhorando as suas
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capacidades em ambos os momentos. De ressaltar o facto de ser verificado maior ocorréncia de
erros graves nos jogos fora. Demonstrando claramente a influéncia do fator casa nos desempenhos
dos GR. Soares et al. (2018) verificou também uma grande incidéncia desta a¢do técnico-tatica num
GR do campeonato Paulista. Em GR jovens também foi possivel verificar padrées de comportamento

com agdo técnica cruzamento Ajamil et al. (2018). Relacionado com o resultado relativo a forma de

De acordo com o referido anteriormente, podemos verificar que o estilo de jogo da equipa influéncia
as aces do GR West (2018). Outra agao técnica que reforca o referido é 1x1 Remate, principalmente
nos jogos fora, indo ao encontro do verificado por Lopez Gajardo et al. (2020). Nos jogos fora os
adversdarios conseguem ser mais eficazes nas situacdes de contra-ataque, explorando espacos entre

a ultima linha defensiva e o GR e promovendo mais confrontos de ataque vs GR com remate.

No que concerne aos momentos do jogo observamos que a forma preferencial da bola chegar ao
GR é através do atraso efetuado pelos colegas da equipa a segunda forma maias usadas é pelas
regras de jogo (saida da bola pela linha final), facto que é comprovado pela grande prevaléncia da
acdo técnica ofensiva pontapé de baliza. Este comportamento é evidente em equipas de nivel
superior uma vez que os GR fazem parte integrante da primeira fase de constru¢do do processo
ofensivo da equipa, sdo fundamentais na mudanca do centro do jogo apds recuperacdo da bola
como concluiu Barreira et al. (2014). Este facto, demonstra a importancia do jogo de pés dos GR de
acordo com Ajamil et al. (2018); Kubayi, (2020); Liu et al. (2015); Serrano et al. (2019); Soares et al.
(2018). A eficacia de passe do GR é determinante na correspondente manutenc¢do da posse de bola

da sua equipa como concluiu Seaton et al. (2011) e Szwarc et al. (2010).

No que toca aos periodos de jogo observou se um nimero maior de erros cometidos nas segunda
partes fator que leva a ter conta a parte de resisténcia ao esforco mental e concentragdo com
decorrer do tempo de jogo e acumular do cansaco fisico. Este facto deve ser questionado com GR
de forma que juntos treinador/ equipa técnica e jogador conseguissem perceber o que os atletas

tem sentido e os treinadores poderem chegar a uma estratégia para melhorar este aspeto.

Outro aspeto de reflexao é forma como o GR observados tomam decisdes mais ou menos acertadas
consoante o resultado do jogo. Um dado que se realca e elevado niumero de acdes corretas quando
o resultado estava empatado. Este facto pode se explicar maioritariamente o periodo inicial dos
jogos estar empatado e equipas mais disponiveis fisicamente e com maiores niveis de concentracdo

gue leva aos GR a tomar maior nimero de decisGes acertadas.
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Anexos

» Planeamento Anual GR CDF

Seternbro Outubro Movernbro
H-A-E H-A-1E 1-A-1
sl |FosisdeBase 1Posigio Base 1Posigio Base 1Fasigio Base|1Fosigio Base 1Posigio Bsse 1Posigio Base | 1Posiglo Base| 1Posigio Base 1Posipio Base 1Fosido Base 1Posicio Bass
Média Média hédia Média Alta Alta Alta Alta Média hédia Média Média
Rec. Média Rec. Média Rec. Média Rec. Média Rec. Alta Fec. Alta Bec. Alta Rec. Alta Bec. Baixa Rec. Baixa Fec. Baixa Bec. Baixa
=2-l-B-22 T+2-I-B-22 T2dI-B-22
1Posigio Baze 1Posicio Baze 1Posicdo Base 1Posicio Baze|1Posigio Base 1Posic3o Base 1Posicdo Base 1.Posig3o Base|1Posicdo Base 1Posicdo Baze 1Posicio Base 1Posigio Base|
Média Média Media Média Alts Alta Alta Alta Alta Alts Alta Alta
Sub M Rec. Média Rec. Madia oo, Média Rec. Média 2. Receqdo Z.Hecegéo ZEececéo 2Rececdo 2 Técnicade 2 Técnicade ZTécnicade 2Téchnicade
origntada orientada arigntada orientada passe passe passe passe
2. Langamento 2. Langamento 2 Langamento 2. Langamento
rasteira rasteiro rasteira rasteiro
T+3-M-C-3F T+3M-C-3F 2+3 -1-C-37
1Posigin 1Posicin 1Posigin 1Posigio 1Posigao Base | 1Posigio Base 1Posigio Base 1PosigSo Base| 2Rececine | 2Recegioe | 2Rececine | 2Fecegioe
Baixa 11 Baixa x1 Baixa 11 Baixa 1 hgdia hédia hédia hédia passe passe passe passe
Sub 12 Eracos abafar Bragos abafar  Bragos abafar  Bragos abafar 2 Elu_eda lateral 3.Cueda lateral 2 Elu_eda Iateral 3.Ouedalateral 3Mancha 3Mancha AMancha AMancha
rasteira rasteira rasteira rasteira
3.hancha 3 hancha Ghancha 3hdancha Bracos abafar  Bragos abafar  Bragos abafar  Bragos abafar

1Posigio Base 1Posicio Base 1Posigio Base 1Posico Base|1Posicdo Base 1Posigio Base 1Posico Base 1Posigio Base|4 deslocament 4 deslocament 4.deslocament 4 deslocarment
édia Média rgdia Média Alts Alta Média rgdia 5] 03 5] 05
4 Desvios 4 Desvios 4 Desvios 4 Desvios 4 Desvios 4 Desvios 4 Desvios 4 Desvios
4 Voos A 4 Voos 4. Voos A 3
laterais laterais aereos 3ereos aerens aerens laterais laterais
DhAC Abafo de bola  Abafo de bola

T+
1Puosicao Base o . 1Posigan Base 1FPosiz3o Base o o 2.Rececio 2. Recegdo 2.Rececdo 2. Rececin
Alta TFecagin Alla 1Recagio Alta Média M&dia 1Recagio Alta 1 Rscegio Alla arientada orientada arientada origntada
h Despejos Alancamenta 5 Lancamenta |5.Despejos B Despejoz A lLancamenta  5Lancamento
iy Lo Lo g P Lo Lo 5 Passe Longo | 5.Passe Longo 5.Passe Longa 5 Passe Longol

2Rececdn 2.Fecegdn 2HRececio ZRecegdn

1Rececdo Alta 1Fececdo Alta 1Rececio Alta 1Rececio Alta 1Rececdo Alta | 1Rececdo Alta 1Recegdo Alta

orientada orientada orientada orientada
6Paontspé de  Slancamento 5.Lancamenta |6.Passe 6.Pasze 5 Passe Longo 5 Passe Longo 6.Pontapé de  G.Pontapé de |S.Lancamento  5.Lancamento
Valley Longa Longa Picada Ficado o 5% valley Yolley Longa Longo
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| Maco Abiril Maio
H-A-F H-A-T
Sb 1Posigio Base 1Posigo Bm ‘lPosl;:So Baze 1Posig3o Baze| ‘1Pbs|l;;ao Base 1Posig30 Baze 1Posig30 Base 1Posic3o Base|1Posig3o 1Posigio 1Posicio 1Posigio
hédia hédia Alta Média hédia hédia Baixa 11 Baixa Defesa Espago Defesa Espagol
Fec. Média Fec. Média Flec. Alta Fec. Alta Fec. El-uxa Flec. Baixa Encaixe Encaixe abafar Bragos abafar Abafode bola Abafo de bola
X[ T T B2
1Pasiclo 1PesicBo 1Posiclo 1Posiclo 1Posiclo 1PosicBo 1Posiclo 1Posiglo 1Posiclo 1Posicho 1Posicho 1Posicho
Defesa Espago Defesa Espago DefesaEspago Defesa Espago] Baixa 11 Baixa Tl Baixa bl Blaixa Tl Diefesa Espago Defesa Espago Defesa Espaco Defesa Espagol
Sub Tl 2Técricade 2Técricade 2Técnicade 2Técrucade Bragos absfar Erapos sbefar Eracos sbafar Bragos sbafar ZReceghoe  2Recechoe  ZRecechoe 2Rececloe
pazse pazze pazse pazze passe pasze pasze passe
2 Langamerito 2 Langamerto 2. Langamerto 2. Lancarnerio
rasisiro rasieiro rasteiro rasteiro
T2 TIME
1Posnc503oae 1Posno&oBoae 1Posn&'$oBoae 1Posiclo Base| 1Fosicho Base 1Posicho Base 1Posicho Base 1PosicBo Base|1Posicho Base 1Posicho Base 1Posicho Base 1Posicho Base
Média Média Média Média Média Média Média Média Média
3Quedalatsd 3Duedalwd 3Duedalale'd 30uedalatersl] 2Rececloe  2Receghoe  2Rececloe  ZRecechoe
S | rasteira Castaira Lasteira passe pasee pasee passe |3 Quedalatersl 30ueda lateral 3 Queda lateral 3 Quedalateral
21 o 2.1 o 2.1 o 2.1 |
rastsiro rastsiro rasisiro rasisiro 3.0ueda lateral 3 Cueda lateral 3 Queda lateral 3. Cueda lateral| Abafo de bola  Abafodebola  Abafode bola  Abafo de bola

hédia
4 Dezvios
lalerais

hédia
4. Voos

hédia
4 Voo

2icccc$o
orientada

2Receglo
onertada

2Rececio
orientada

5Passe Longe 5Passe Longs 5Passe Longs

1Posig30 Base lesl;;ao Base 'lPosl;:ao Baze

Alta
3 Qaedu lateral 3 Qaedu lateral
3.Queda lateral 3Quedulahcrd rasteira rasteira

'lPosi;;éo Baze

T+5-V-E-52

1Posicho Base 1Posicdo Base

Alta Alta 1Rece;3o Alta 1Rece;do Alta

5.Despejos 5Despejos SlLancamerto  5.Lancamento
=3 Funhoz Longa

1Posicho Base

Média

5Despeios

Punhes

4.deslocament 4 deslocarment

1+5-V-E-52
1Rece;do Alta
5.Lancamento
Longo

4.deslocament
as

3 0ueda lateral
rasteirs

1Rececdo Alta
5.Lancamento
Longa

4.deslocarmnent 4.deslocament 4 deslocament
o

3Mancha

4.deslocament
os 03 os
2. Mancha 3.0ueda lateral 3. Cueda |ateral
rasteira rasteira
Eragos abafar  Bragos abafar
1Posigio Base
Média
A.Despejos
Punhos

1Fosigao Base

Fececdo Alta  Recegdo Alts

S.lancamento  5.Lancamento
Longo Laongo

2 Recegio
orientada

2 Rececan
orientada
EPasse

2 Recegdo
arientada

5.Pasze Longo 5.Passe Longo|

2Recegio e ZRececioe  Z2Recegidoe  Z2.Recegioe
se passe passe passe
4.Desvios 4.Desvios 4.Desvios 4.Desvios
laterais laterais aerens aerens

Abafo de bola Abafo de bala

1Puosigio Base 1Posigan Base 1Posipio Base |Fosigao Bass|

iédia Ivédia Média Média
4\oas 4voos 4.Desvios 4.Desvios
laterais laterais

1Posigao Base 1Fosicao Base 1Posigdo Base 1Fosigao Base

Picado

Alts Alta Alta Alta
GDespejos | 5.Despeijps  5lLancamerto |5 Lancamento
Punhos Punhos Longo Lorga

2Fececioe
passe

4.V oos

1Posicio Base
Alta

4.Desvios
aereos

1FRececdo Alta

5 Despejos
Punhos

1R 30 Alla 1R S0Alta 1Recesho Alta :sdeslocmnt ::ieslocmnt 4 dezlocarment :sdeslocm :sdesiucm :.sdesiocermrl
6.Pontapé de  6.Pontapé de  6.Pontapé de 6.Pazze 4.Desvios 4.Desvioz 4.Desvioz
Velley Velley Velley 5Passe Longo 5Passe Longof o gy Ficado |aterais laterais serens aereos
Dezernbro Janeiro Feversiro i
T T AT AT
Sub 10 1.Posigio Base 1Posigio Base 1Posigdo Base 1Posicio Base|1Pasigio 1Posigiae 1Posigio 1Posigéo 1Posicio 1Posigéo 1Posigie 1Posigéo
tédia Média Média Média Defesa Espago Defesa Espago Defesa Espago Defesa Espago| Baixa Tx1 Baixa 1«1 Baixa 11 Baixa Tx1
Encaixe Encaixe Encaixe Encaixe Abafo de bola  Abafode bola  Abafo debola  Abafo de bola |Bragos abafar  Bragos abafar  Bracos abafar  Bragos abafar
W 2-B-2F T+21-B-22 W Z-B-2
1Posigio Base 1Posigio Base | 1Posigio Base 1Posigio Base| 1Posigio Base | 1Posicio Base 1Posigio Base | 1Posicio Base|1Posigao Base | 1Posigio Base 1Posigio Bass| 1Posigio Base
Alta Alta Alts Alta Alta Alta Alta Alta Média rgdia bédia IMédia
Sub 11 2Recegine  2Recegioe  2Recegioe 2 Recegioe Fec. dlta Fec. Alla Fec. Alta Fec. Alta 2Rececdne  Z2Recegiioe  2Recegioe  2ZFRecegdoe
passe passe passe passe passe passe passe passe
2 Langamento 2 Langamento 2 Lancaments 2 Lancamentol up o gebols  abafo debola Abafo debola | Absfo de bola
rasteirg rasteira rasteirg rasteira
Tr2+3 HI-C-30 2+3-11-C-32 T+3+3 -1I-C-30
1.Posig30 Base 1Posicio Base 1Posig¥o Baze 1Posicio Base| 2. Langamento 2. Langamenta 2. Langamenta 2 Langarnento|1Posic3o Baze 1Posicio Base 1Posicio Base 1Posiclo Basze
tEdia Edia Edia Edia rasteiro rasteiro rasteiro rasteiro Média Edia Edia Edia
b 2Fececioe  2FRececioe  ZPRececBine  2Fececioe Iancha 3 Mancha I Mancha IMancha 3 Gugda |ateral B.Gugda lateral 3.0ueda lateral 3. Gugda |ateral
passs passe passe passe rasteira rasteira rasteira rasteira
3.0ueda lateral 3 Oueda lateral 3 0uedalateral 3. Queda lateral| Bragos abafar  Bragos abafar  Bragos abafar  Bragos abafar |3 Mancha 3Mancha Arancha 3Mancha
Bracos abafar  Bragos abafar  Bragos abafar  Bragos abafar

2Recegio e Z2Rececioe
passe passe
4.Voos 4. ooz

1Fasigio Base

1Rececdo Alta

Alta
4.Desvios 4.deslocament
aereos oz

1Recegdo Alta 1 Recegdo Alla

5 Despejos

Punhos

5.Lancamento
Longo

2Fecegao e
passe

4. ¥oos
DiC

1Rececio Alta

4.deslocament
o

1Recegdo Alta

b Lancamento
Longo

» Microciclo Sub 17 “A”
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CENTRO DESPORTIVO DE FATIMA
MICROCICLO GR DE JUVENIS 21/22

Za

Epoca: 2021/2022 Periodo: Competitivo Mesociclo: 3 Semana: 26 outubro a 1 novembro
Domingo J Segunda +1 Terga +2 Quarta -4 Quinta -3 Sexta -2 Sabado -1 Domingo j
Papa Francisco Estadio Papa Francisco Estadio Papa Francisco | Estadio Papa Francisco | Estddio Papa Francisco Leiria
11:00 18:00 18:30 18:30 18:30 11:00
25' 25' 35' 25'
uTs8 uTs59 uT6l
82 Jornada Regime: Regime: 102 Jornada
Tempo de Reagdo
Juvenis C Nacional Técnico-Tatico tico Técnico- Técnic Juvenis C Nacional
Coordenagdo + Deslocam.| Articular + Agdo Técnica Manipulagdo
o i iria (52
CD FATIMA (49) Dﬁesaf‘a Ball{a +ETO ETD + ETO GD Leiria (52)
Impulsdes Horizontais -
Posicionamento
Folga Passe Atrasado Folga
Tomada Decisdo P.A. +1x1

6%

Loures (82)

1-0

Psicolégicos
Foco
Ambicio
SESSAO ALONGAMENTO

Redugéo do Risco Lesdo

Equilibrio de Cargas

Psicolégicos
Foco
Superagio
SESSAO ALONGAMENTO
Redugdo do Risco Lesdo

Equilibrio de Cargas

R.O. Variagdes longas e
saidas abafar a bola

1x1
Saidas rapidas abafar bola
+bola espaco

Psicolégicos Psicolégicos
Reagdo ao Erro Coragem
Foco Foco
SESSAO AL SESSAO

Redugéo do Risco Lesdo

Equilibrio de Cargas

Redugéo do Risco Leséo

Equilibrio de Cargas

CD Fatima (42)
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» Unidade de Treino Sub 17 “A”

Centro Desportivo de Fatima - U. T. G.R’s - Campeonato Nacional -Juvenis

Periodo: competitivo |Microciclo 16 Data: 27/10/21 qua. [Treino: 63 Dia: -4 Regime: forca G F _
=
Local: Papa Francisco |[Numero: 2GR + TGR Hora: 20h30 Tempo Total: 45'min Material: 6 bolas,3 varas 3 cones, 3 saltos , rede e caixa @’
Objectivos Principais:  Impulsdo vertical e horiz., recealta ell Objectivos Secunddrios:  ETO +DB; PA; Cru +D

Palestra Inicial: Analise, foco no maximo trabalho e deslocamento para atacar bolas altas. Objetivos dos treino

Parte Inicial
Estrutura: 1.Coordenacdo deslocamentos cruzado a lateralizar / rececdo/passe  1.1.B_deslocmaneto cruzado lateral rece/passe
L SERIES: Organica: Gr realiza deslocamento cruzado lateral de seguida realiza ————— 4
2 contorno sobre as varas, ap6s o cortorno realiza aquecimento articular & - o
L REPS: e recebe uma bola ou devolve em passe para o mister, seguida retira S S
6 prefundidade para traz orientado para fora;
Pausa Rep: Objetivos: Deslocmaneto cruzado lateralizar; rececao,passe e retirar N\ =
10" prefundidade. Aquecimento art. <
Critérios de éxito: Cruzar apoios, apoios bicos dos pes e orientado para -
Densidade: | — .. . . p P i P K P l’-
12 bola;equilibrio bicos dos pés ;pernas fletidas corpo alinhado 7
GR’s: Espago:area Gr
H20/Transicdo 11 8
Instrucdo 1 9
Estrutura: 2.Defesa Baliza e ETO 3.5.B_ETO + Impulsdo horizontal
L SERIES: |Organica: GRinicia exercicio com pontape de baliza para defesa central .—i =]} 4
2 que devolve a bola e este joga no treinador gr como (6), depois A \
L REPS: orientasse para outro colega que ao atacar bola azul ou amarela o gr /{9
5 passa na zona mais recuada ou mais avancada. Ganhando espago ou e &
encurtando espago para avancado 7 'y
IR Objetivos: passe curto (p.b.); Cobertura ofensiva; Deslocamento -
10" cruzado; Ataque em diagonal;qlr ‘\
Densidade: |Critérios de éxito: passe para frente do colega; cobertura de frente
11 para jogo; Bicos dos pes; cruza apoios; ataca com pe de fora (diagonal); 10
GR’s: Espago: area Gr
H20/Transicdo/Instrucdo 1|19
Estrutura: 3.Defesa da Baliza 3.1.C_Trabalho Explosdo com quedas
SERIES: |Organica: GR recebe e devolve 3 bolas ao colega com bola medicinal. 4
3 Des seguida recupera posicdo na baliza e ataca na digonal a bola que
L REPS: mister colocar entre o cones . um repeticao por lado e gr troca; GR esta £ <
2 preso pela corda ao meio da baliza o ¥
Obijetivos: explosao, rececao media, ataque da bola; e imp horizontal ¥
R Critérios de éxito: ataque diagonal colocacao do pe de apoio a‘
10"
Densidade:
1/2 10
GR’s: Espaco: area GR
H20/Transicdo/Instrucdo 1|29
Estrutura: 4. Cruzamentos e Distribuicdo 6.1.D_Cruzamento aereo +D
L SERIES: |Orgénica:Gr realiza os saltos ao pecoxinho saltando 4 cones depois 4
2 prepara apoios logo para receber um cruzamento alto e de seguida
L REPS: realiza uma reposicao em volley com pé
6 . ) = . 2
Objetivos: recegao alta (impulsdo vertical), passe em volley % P
Pausa Rep: P &
10" Critérios de éxito: apoios abertos, aguentar posicao a ler trajetoria,
Densidade: [atacar ponto alto, puxar ao peito; Cortar bola ao meio, foco na bola na
1/1 batida; pe de apoio direcionado para a varas 15
GR’s: PSE Espaco: Area Gr 1| 45
Relato O ae e O A O O e e Rod £0 4

Neste treino ndo realizei o exercicios de cruzamento de ambos os lados por falta de tempo. Porem realizei uma serie a mais do exercicios 3 para cada um dos
lados sem bola medicinal para que estes sentissem a adpatacao comcarga e semcarga.
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» Controlo de A¢Ges por Microciclo Sub 17 “A”

Z T e N |

i 1]2|3[a|s5[6[7[8]9[10]m|12[15[14]15[16]17[18]19[20[21[22]|23[24[25[26]27[28[29[30][31[32]33[3a[35]36] total
Defesa da baliza 3 2] of a af a] af o 4] 3| s[ 3| 3f 4 47 _|Defesadabaliza
Cruzamentos o af a| o of 3 of o of 8 2f 1] of 2 26 |cruzamentos
1x1 1| 2] af 3] a[ 2 af o a[ o o[ a3 af 3 33 |ua
20na-espae 1| af 1| af 2] of 2 3| 2 2f 2f 2 19 |zona-espago
ET Defensivos A i 1] 1 5 |ET Defensivos
Passe Atrasado 2[ 1] 1] 2[ 1 2 1] 2f 1| 3] 3] 3] 3 27 _|Passe Atrasado
Distribuicdo 1] 1| 2| 2| 2 2] 2] 1 2l 1] 2 2 23 |Distribuigdo
ET Ofensivos 1] | 1 i a3 il a] af 1 10 |7 Ofensivos
Rececio média 3| 1 3 2| af 1] of 3 af 1 2| o 22 |Rececio média
Rececio baixa o[ 1 A 1 o 9 |Recegdo baixa
Rececio alta 2[ 1 2 1| af 3| 4 2 3| 3] 4 4] 2 30 |Rececioalta
Encaixe de Bola 1] 1 1] 1] 5 [Encaixe de Bola
Queda Lateral 1] 1 o[ o 1 1] 3] 2 2[ 1] 15 [Queda Lateral Rasteira
Voo lateral 2[ 1 1 2 ] 8 |voolateral
Desvio com m3o contréria 1| 1 FUEV I 7 |Desvio com mo contrdria
Desvios lateral 1] 1 3] 1 2 1 2 1] 1 1] 14 |pesvios lateral
Desvios aéraos 1 1 i 1 4 i af 1 9 |Desvios aéreos
Mancha af af of 3] 3] 1] 4 1] 3 i af 1 23 [Mancha
Parede 1] 1 1 3| of 2f 1] 1 1 1] 14 |Parede
Abafo de Bola 1 1| AlE i 2] 1 i 1] 1 o 14 |Abafode Bola
Despejo de Punhos 1] 1] i a1 5 |Despejo de Punhos
Intercegdes 1| | 1 1 1 1] 1 1 2] 10 [intercecBes
Dominio de Bola 1] 1] 2| 4 [Dominio de Bola
Cabeceamenta 0 |c
Pontapé de Volley. af 1] af 1] of 1 4] 2| 13 |Pontapé de Volley
Passe Longo 1] 2[ 1] i af af af 1 10 |Passe Longo
Passe Curto a1 1 2 i 1] af ] 2] o] 3[ s 21 |Passe Curto
Rececdo com Pé 1 1] 1] 1 1 1 2 2| 1 11 |Rececdo com P&
Passe Picado 1] 3 1] 1] 1 1] 7 |Passe picado
Finta 0 |rinta
Langamento Longo 1] i 2| af 1] af 1 FIR 10 |Langamento Longo
Langamento Curto 1] 1 i of 2f 1 1] 1] 11 |langamento Curto

» Convocatorias GR Sub 17 “A”

Jornada | Adversério |Titular Motivo Titular Motivo N3o Convocado| Motivo
Melhor Opgédo - Desempenho na pré
Sacavem Antonio |epoca Guilherme | 2° opgdo Belo 32 Opgdo - Menos Ritmo (vem de les&o)
20 Caldas Antonio |Melhor Opgdo - Oportunidade melhoria Belo 22 opgdo Guilherme Férias dia de jogo
Melhor Opgdo - Bom desempenho
30 Almeirim Antonio |anterior Belo 292 opgdo Guilherme Férias semana de jogo
Melhor Opgéo - 22 Oportunidade
42 Torrense Antonio |melhoria Belo 29 opgdo Guilherme Férias semana de jogo
Melhor Opgéo - Bom desempenho
Academica | Antonio |anterior Belo 29 opgdo Guilherme | Covid semana jogo
Alternéncia no 32 Opgdo - Menos Ritmo (menor ndmero de
69 Sintrense Belo Melhor Opgéo - Pelo jogo de pés Antonio |Desempenho Guilherme  |treinos)
7° Marialvas Belo Manter Opgdo pelo bom jogo em casa | Antonio |2° opgdo Guilherme 32 Opgdo - Menor rendimento semanal
8¢ Fund&o Guilherme |12 Opcdo - excelente semana treinos Antonio |29 opgdo Belo 32 Opgdo - Menor rendimento semanal
Melhor Opgédo - Bom desempenho nos
92 Peniche Antonio |Treinos Belo 22 opgdo Guilherme Lesdo (ndo treinou toda semana)
Melhor Opgdo - Bom desempenho nos
102 Loures Antonio |Treinos Belo 22 opgdo Guilherme Lesdo (ndo treinou toda semana)
Melhor Opgdo - Bom desempenho nos
112 Leiria Antonio |Treinos Belo 292 opgdo Guilherme Lesdo (ndo treinou toda semana)

» Controlo dos Golos Sofridos 12 Fase Campeonato Nacional Sub 17 “A”
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Campeonato Nacional SUB 17 12 Fase Centro Desportivo Fatima

(Categarias Momenito do Jogo Agdo TT Intenvengio Dificuldade
Nomes ETD Il Cruzamento| P. Atrasado | Defesa baliza| Tona Espago| DA | P [QLR| RA | DL DMC) F [ M | Antdnio(4) Sem Reac3o Finta_|Postura Corpo| _ Diagon: vado | Médio | Facil
19) Sacavem 1 2 1 1]1]1 1 4 1 1 2 2 2
129) Caldas 1 1 1 1 1
39 Almeirim 1 1 1 111 1 3 1 1 1 1 1 1
49 Torrense 1 1 1 1 1
59 Academica 1 3 1 111 1 4 1 1 2 1 1 2
169 Sintrense 1 1 1 1 2 1 1 1 1
72 Marialvas 1 1 3 2 1)1 5 1 1 1 2 2 2 1
82) Fundo 2 2 1 1 2 1 1
192 Peniche
104) Loures

1 1
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> Estatisticas dos Jogos Sub 17 “A”

Adversério / Local | 12 Parte | 2° Parte Ganhar Empatado Perder | Acoes TTs (+ realizadas) | Momentos [+ realizado) |
Vs Leiria Fora 18 Tempo 22Tempo 32Tempo 42 Tempo 59 Tempo 6°Tempo V>1 V=1  «x D=1 D>1 PV PL PC ET0 D ETD

7 5 7 2 4 5 20 a 4 7 9 5 3

9 4 1 1 2 1 3 6 4 3 1 4 2

35 7 10 8 1 4 s 0 s | o o 8 7 7 10 9 s
74,29 || 100,00 60,00 5750 JI 5000 80,00 [#DIV/0I|_62,50 | 76,52 | #DIV/0I[#DIV/01| 50,00 | 57,14 | 100,00 | 50,00 | 5556 | 60,00

Legenda das %

Golos Sofridos: Momente do Jogo Agio TT GR Intervengdo _ Dificuldade Legenda Golos Sofridos 0a50
1 ETD QLR Antonio | Postura baixa| média Facil 50a70
Médio 70a94
Elevado |25a 100
P
» Resumo das Estatisticas de Todos os Jogos Sub 17 “A”
Guarda Redes Anténio Anténio Anténio Anténio Anténio Belo Belo Gui 45/ Antonio 45° Anténio Anténio Antdnio
Vs Sacavem Fora Vs Caldas Casa Vs Almeirim Fora Vs Torrense Casa Vs AAComibra Fora Vs Sintrense Casa Vs Marialvas Fora Vs Fundgo Casa Vs Peniche Fora Vs Loures Casa Vs Leiria Fora
Acertado 70 60 44 53 53 73 60 32 58 44 26
Completo Ins. 2 2
Errado 21 7 14 12 21 9 8 3 3 7 9
Imcompleto Ins.
Imcompleto Suc. 1
Total de AcBes 61 52 35
% de acerto 95,08 84,62 74,29
Golos Sofridos 0 0 1
Golos Erros Diretos
» Plano de Desenvolvimento Individual dos GR Sub 17 “A”
% Plano de Desenvolvimento Individual Guarda - Redes Juvenis Epoca 20212022 CDF %

GR: Guilherme

Manutencdo Desenvnlviement_
Escaldo: Juvenis "A"
Fatorss |Conteidos Plan

Data avaliagdo: 08/ago | 08/set | 08/out | 08/nov| 08/dez | 08/jan | 08ffev | 08/mar [ 08/abr | 08/mai

puxar para ti

afastar para distancia maior
consistencia
consistencia

Pontape em volley
Recegdo orientada bola para frente do corpo - consistencia
Passe curto

ambos os pes precisdo

Passe Atrasado renidade para tomara a_melhor decisdo e conducao de by
Distribuicdo
ETO escolher a melhor opgdo tendo em conta modelo equipa
Flexibilidade / Agilidad
resisténcia capacidade resisitir aos esforgo
Forga
Coordenacdo lhorar a coordenagcao movimentos com exercicios de esca
Velocidade

Tempo de reacdo

convicto a comunicar

acreditar nas tuas capacidades e trabalhar

lider ndo se deixa dominar - responde com trabalho
impossivel errar 2 vezes mesma situacac
Responsabilidade ndo se querer ir a eventos em dia de treino
Serenidade tens de transmitir mais tranquilidade a quem te acompar]
Tomada de deciséo
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» Autorizagdo Parental para a recolha de dados dos atletas

AN |

Escola Superior de Desporto de Rio Maior
Instituto Politécnico de Santarém

Mo dmbito da realizacdo de um estudo integrado no Estagio de Mestrado em Treino
Desportivo da Escola Superior de Desporto de Rio Maior, venho por este meio solicitar
autorizagdo para gue sejam recolhidos dados de Carga Interna no treino € no jogo ao
s2u educanda/filho. Esses dados constam no seguinte:
* Resposta a dois questionarios, um o Hooper & o segundo de Percecio Subjetiva
de Esforgo, respetivamente antes e depois dos treinos e jogos

* Recolha de dados da Freguéncia Cardiaca durante os treimos utilizando um

cardiofrequencimetro da marca SUUNTO 5. -

Autorizo O

Mao Autorizo

Assinatura:

Obrigado pela sua atencio!

Francisco Silva
Treinador de Guarda-Redes do Centro Desportivo de Fatima
Telefone: 315 B55 833
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