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Resumo

O relatério documenta a experiéncia do estagiario como treinador de futebol de sub-15
no ambito do Mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto de Rio
Maior. Realizado na Associacdo Recreativa do Porto Alto (AREPA), o estagio focou-se
no desenvolvimento técnico, tatico e fisico dos atletas, culminando na conquista do
campeonato distrital de Santarém. Como treinador principal, o estagiario planeou a
época, incluindo mesociclos e microciclos, adaptando os treinos as necessidades da
equipa. Foi dado énfase a melhoria de habilidades técnicas, como passe e rececgéo, e
principios téticos, como contencdo e cobertura. Exercicios variados, combinando
métodos gerais e especificos, foram utilizados para melhorar a coordenagdo motora e
o desempenho fisico, enquanto atividades de teambuilding fortaleceram o espirito de
equipa.

Um estudo integrado analisou o impacto de diferentes métodos de treino na
coordenacgdo motora dos atletas, com base em testes realizados antes, durante e apés
intervencdes. Os resultados destacaram a eficacia inicial dos métodos gerais de
preparacdo, enquanto a diversidade de estimulos ao longo do tempo demonstrou
beneficios significativos no desenvolvimento global dos atletas.

Palavras-chave: Estagio, Mestrado, Coordenacao Motora, Habilidades Motoras
Fundamentais, Futebol
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Planning, intervention and reflection in the role of coach of an under-15 team
Motor Coordination in Football

Internship

Abstract

The report details the intern’s experience as an U-15 football coach in the context of the
Master's in Sports Training at the Rio Maior School of Sports Sciences. The internship,
held at the Associagdo Recreativa do Porto Alto (AREPA), focused on the technical,
tactical, and physical development of the athletes, resulting in the triumph of the
Santarém district championship. The intern, as head coach, planned the season by
developing mesocycles and microcycles, tailoring the training sessions to the team's
demands. Focus was directed on enhancing technical skills, including passing and
receiving, as well as tactical elements, such as containment and covering. Diverse
exercises, integrating general and specific techniques, were used to enhance motor
coordination and physical performance, while team-building activities fortified team
cohesion.

A comprehensive study examined the effects of different training techniques on athletes'
motor coordination, utilizing assessments performed before to, during, and subsequent
to the interventions. The findings underscored the preliminary efficacy of general
preparation techniques, whereas the variety of stimuli throughout time exhibited
considerable advantages in the comprehensive development of the athletes.
Keywords: Internship, Master's Degree, Motor Coordination, Fundamental
Motor Skills, Soccer
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Introducéo

O Estéagio

O relatério de estagio foi desenvolvido no ambito da unidade curricular de
Estégio, parte integrante do 2° ano do Mestrado em Desporto, com especializagdo em
Treino Desportivo — Futebol. O objetivo principal desta unidade curricular é aplicar os
conhecimentos e competéncias adquiridos ao longo da formacdo dos estudantes,
proporcionando-lhes uma experiéncia pratica de intervengéo. O estagio tem a duragéo
de uma época desportiva e € acompanhado por um orientador da Escola Superior de
Desporto de Rio Maior e por um orientador da entidade onde se realiza o estagio.

Este documento de estdgio esta dividido em duas partes. A primeira parte,
intitulada "Parte | - Realizacdo do Estagio"”, engloba a contextualizagéo da entidade e
da equipa do estagio, a descricdo das fungbes e tarefas realizadas, assim como a
definicdo de estratégias e objetivos, realizando uma reflexdo sobre o que foi toda a sua
aprendizagem e percurso ao longo da época.

A segunda parte, intitulada “Enquadramento do Estudo”, descreve a realizacao
do estudo integrado na realizag@o do estagio, em que se procurou entender se existem
diferencas entre diferentes metodologias de treino no que respeita a performance fisica
dos atletas, mais especificamente a sua performance na capacidade de coordenacgéo
motora, realizando uma bateria de testes de forma a avaliar todas as vertentes dessa
mesma capacidade, manipulacdo de objetos, estabilidade e locomocéo. Pretendia-se
com os resultados dos testes perceber se alguma metodologia teria um maior impacto

no desenvolvimento da coordenacdo motora dos atletas.
O Estagiario

O estagiario é um entusiasta do desporto, dedicado a sua formacéo e ao treino
desportivo, especialmente no contexto do futebol. Concluiu com sucesso o Curso
Profissional de Técnico de Apoio a Gestao Desportiva na Escola Secundaria de
Benavente, o que lhe proporcionou uma base solida em vérias areas relacionadas a
gestao desportiva.

Atualmente, encontra-se no 2° ano do Mestrado em Treino Desportivo na area

especifica de futebol, na Escola Superior de Desporto de Rio Maior. Neste programa de
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mestrado, o estagiario estd a aprofundar os seus conhecimentos e habilidades no
campo do treino desportivo, adquirindo uma perspetiva mais avancada e especializada
na area do futebol.

Com experiéncia pratica como treinador, teve a oportunidade de contribuir para
o desenvolvimento de jovens atletas. Trabalhando como Treinador-Adjunto de Iniciados
sub-15, na época 2014/2015, no Grupo Desportivo de Samora Correia, onde teve a
oportunidade de transmitir conhecimentos e apoiar o desenvolvimento dos jogadores.

Posteriormente, juntou-se a Associacdo Desportiva Portomosense, na época
2018/2019, onde assumiu o papel de Preparador Fisico/Treinador-Adjunto dos
Seniores, durante 4 meses. Essa experiéncia permitiu-lhe ganhar uma compreensao
mais aprofundada do treino a nivel sénior e desenvolver habilidades essenciais
relacionadas a preparacéo fisica dos jogadores.

Teve a oportunidade de estagiar, no ambito da cadeira de Estagio da licenciatura
em Treino Desportivo — Futebol da Escola Superior de Desporto de Rio Maior, na
Associacao Recreativa do Porto Alto, onde assumiu a fung&o de Treinador Principal dos
Benjamins B e também trabalhou como Treinador-Adjunto dos Seniores entre as épocas
2019/2020 e 2021/2022. Essa experiéncia permitiu desenvolver a sua capacidade de se
adaptar a diferentes escalBes e de assumir papéis de lideranca.

O compromisso do estagiario com o treino desportivo e a sua busca por
oportunidades de aprendizagem e desenvolvimento demonstram a sua dedicagdo em
se tornar um treinador qualificado e contribuir para o crescimento e sucesso das equipas

e atletas com os quais trabalha.
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Parte | — Realizacdo do Estagio

1.1. Contextualizacdo da Entidade de Estagio
1.1.1. Anélise da atividade

O estagiario esteve envolvido na equipa do escaldo de sub-15 da AREPA, na
funcao de treinador principal. Esteve ainda inserido na equipa técnica da equipa sénior
do clube desempenhando a funcdo de analista, passando posteriormente a
desempenhar a funcao de preparador fisico ap6s alguns ajustes nas fun¢bes da equipa
técnica. A equipa de Iniciados participou na 22 divisdo do campeonato distrital da
Associacdo de Futebol de Santarém, estando inserida na série A. As tarefas a realizar
na equipa de sub-15 foram discutidas e definidas com o coordenador técnico e com o
diretor desportivo do clube, sendo elas a planificacdo e operacionalizacdo das sessfes
de treino, gestdo da equipa em dias de competicdo e gestdo das tarefas da equipa
técnica. Na equipa sénior as tarefas a realizar foram definidas em conjunto com o
treinador principal, em que se definiu que a observagéo das equipas adversarias seria
da responsabilidade do estagiario. Mais tarde as tarefas a realizar foram redefinidas por
se repensar as caréncias da equipa, passando o estagiario a realizar a parte inicial das
sessodes de treino, realizando um trabalho complementar, utilizando exercicios que
promovessem o desenvolvimento da forga, velocidade e coordenacéo.

A equipa técnica da equipa de iniciados sub-15 foi constituida pelo treinador
principal e por dois treinadores-adjuntos, sendo que um deles transitou da época
anterior com o estagidrio e outro integrou a equipa vindo do escaldo de Benjamins. O
clube possui um treinador de guarda-redes encarregue dos escalfes de formacao, que
acompanhou também os atletas da equipa de Iniciados. O departamento médico foi
responsavel por todas as equipas do clube, sendo constituido por 4 fisioterapeutas,
estando um elemento encarregue de acompanhar a equipa nos jogos em casa. A equipa
contou com um delegado, que tinha como responsabilidade toda a parte logistica nos
dias de jogo. Tanto o treinador-adjunto que integrou a equipa técnica este ano, como o
fisioterapeuta que acompanhou a equipa nos jogos em casa e o delegado da equipa
sdo pais de atletas que pertenceram a equipa, sendo o0 seu contributo essencial para o
correto desempenho quer das tarefas do estagiario, quer para o bom desempenho da

equipa no campeonato.
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1.1.2. Anélise do envolvimento

A Associacao Recreativa do Porto Alto (AREPA) foi criada por 6 pessoas, Manuel
Padre Santo, Garcia Passarinho, Antonio Manuel Pereira, Alda Padre Santo, Celestino
Fernandes e Carlos Falua, no dia 17 de setembro de 1993, e dedicou-se ao desporto
desde o inicio, no entanto a pratica do futebol apenas se iniciou na época de 1997/1998,
com camadas jovens, sendo criada uma equipa sénior na época de 2007/2008, época
em que participam no campeonato distrital de Santarém 22 Divisdo de Seniores pela
primeira vez. O clube conta com uma participa¢cdo no campeonato distrital de Santarém
12 Divisao de Seniores na época de 2011/2012, passando a ter no seu palmarés o titulo
de campedo do campeonato distrital de Santarém 22 Divisdo de Iniciados na época
2023/2024. Tem uma classificacdo de 3 estrelas na certificacdo emitida pela Federacéo
Portuguesa de Futebol, demonstrando o bom trabalho que tem vindo a ser realizado em
toda a formagéo.

A AREPA esta localizada na freguesia de Samora Correia, no concelho de
Benavente, distrito de Santarém. Estando a freguesia em contacto com os concelhos de
Vila Franca de Xira, Palmela, Montijo e de Alcochete.

A AREPA possui para uso um complexo desportivo com um campo de futebol
11, que pode ser convertido em 2 campos de futebol 7, e um campo de futebol 7
adjacente a esse. Possui ainda um pequeno espaco quadrangular, com relvado sintético
para exercicios de cariz fisico ou lidico. O parque de jogos Acilio Rocha esta equipado
com 6 balneérios, em que 2 deles servem os arbitros nos dias de jogo, e os treinadores
nos dias de treinos. Os restantes sao utilizados pelos atletas. Possui ainda uma
bancada, 2 garagens, um espaco de secretariado, uma sala para os treinadores do

clube, uma rouparia, uma sala para arrumacao do material e uma sala de multimédia.

1.1.3. Andlise dos praticantes - equipa

O plantel da equipa de Iniciados sub-15 (Tabela 1) foi constituido por 30
jogadores ao longo de toda a época desportiva, tendo iniciado a época com 22
jogadores e tendo terminado com 23 jogadores, tendo alguns jogadores entrado com a
época ja a decorrer e tendo abandonado a mesma ainda antes do final da época. Os
jogadores tém as suas idades compreendidas entre os 12 e os 14 anos. O plantel
comecou por ser constituido por 4 Guarda Redes (GR), 6 Defesas (DEF), 5 Médios

(MED) e 7 Avancados (AVA), de nacionalidades portuguesa, brasileira e angolana. No
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final da época a constituicdo do plantel passou para 2 GR, 7 DEF, 6 MED e 8 AVA,

tendo 2 dos GR decidido passar para jogadores de campo.

Tabela 1- Constituigéo total do plantel da equipa de Iniciados SUB 15

JOGADOR POSI(;ﬁO II[\IICIOU TEEMINOU ANO
EPOCA EPOCA

JOGADOR 1 Guarda-redes SIM SIM 2010
JOGADOR 2 Guarda-redes SIM SIM 2010
JOGADOR 3 Defesa Direito SIM SIM 2010
JOGADOR 4 Defesa Direito NAO NAO 2010
JOGADOR 5 Defesa Direito SIM SIM 2009
JOGADOR 6 Defesa Direito SIM SIM 2009
JOGADOR 7 Defesa Central SIM SIM 2010
JOGADOR 8 Defesa Central SIM SIM 2009
JOGADOR 9 Defesa Central SIM SIM 2009
JOGADOR 10 Defesa Esquerdo NAO SIM 2009
JOGADOR 11 Médio SIM SIM 2009
JOGADOR 12 Médio Interior SIM SIM 2009
JOGADOR 13 Médio Interior NAO NAO 2010
JOGADOR 14  Médio Interior SIM SIM 2010
JOGADOR 15 Médio Interior SIM SIM 2010
JOGADOR 16  Medio Ofensivo SIM SIM 2010
JOGADOR 17  Ala Direito SIM SIM 2010
JOGADOR 18 Ala Direito SIM NAO 2010
JOGADOR 19  Ala Direito NAO NAO 2010
JOGADOR 20 Ala Direito SIM SIM 2010
JOGADOR 21 Ala Esguerdo SIM SIM 2009
JOGADOR 22 Ala Esquerdo SIM NAO 2010
JOGADOR 23 Avangado NAO SIM 2010
JOGADOR 24 Avangado SIM SIM 2009
JOGADOR 25 Avangado NAO SIM 2009
JOGADOR 26 Avangado NAO NAQ 2010
JOGADOR 27 Avangado SIM NAOQ 2010
JOGADOR 28 Avangado NAO SIM 2010
JOGADOR 29 Ponta-de-Lanca SIM SIM 2009
JOGADOR 30 Ponta-de-Langa SIM SIM 2010 |

Tal como referido acima, a equipa disputou o campeonato distrital da Associacao
de Futebol de Santarém 22 Divisdo de Iniciados, estando o campeonato dividido em 2
fases. Na primeira fase as equipas foram divididas em 3 séries e jogaram entre elas 2
vezes, um jogo enquanto visitado e o0 outro enquanto visitante. Os primeiros de cada
série, disputaram o campeonato, assegurando desde logo a subida de divisdo. As
equipas que terminaram em 2° e 3° de cada série disputaram entre si as restantes

posicoes, realizando um minicampeonato a 3 com duas voltas, sendo que o 4°
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classificado subiu também de divisdo. As restantes foram convidadas a participar numa
competicdo de encerramento de forma a terem competicdo ao mesmo tempo que as
equipas melhor classificadas no campeonato.

Tendo em conta a composicdo do plantel, onde constaram jogadores muito
desenvolvidos tecnicamente e jogadores que nao tinham ainda adquirido os gestos
técnicos base do futebol, que incluia jogadores desenvolvidos no entendimento do jogo
e jogadores que nao percebiam ainda os principios fundamentais e especificos do jogo,
decidiu-se separar o grupo de forma mais homogénea nos exercicios em que fosse
pretendido trabalhar os aspetos técnicos, ndo se dividindo sempre, quando o objetivo
era trabalho tatico pois pretendia-se que os jogadores mais evoluidos ajudassem os
jogadores menos evoluidos nesse aspeto. Nos exercicios complementares ndo existia
separacao tal como em situacdo de jogo formal, exceto quando existiam demasiados
jogadores em que se aproveitava para realizar algum trabalho técnico com os jogadores
menos evoluidos. Os treinadores-adjuntos ficavam muitas vezes responsaveis por uma
estacdo cada um, dando feedback sobre os critérios definidos e corrigindo

comportamentos que ndo eram pretendidos e gestos técnicos mal executados.

Realizou-se um programa de desenvolvimento fisico dos atletas, realizando
treino de forga, coordenacéo e velocidade de forma complementar na primeira parte do
treino, tendo sempre em conta as fases sensiveis e a maturidade fisica de cada atleta,
dando a conhecer os exercicios de igual forma a todos mas apenas corrigindo o
posicionamento corporal aos menos maturados e impondo a realizagdo da carga
pretendida aos jogadores mais maturados, de forma a existir um equilibrio no
desenvolvimento individual dentro da equipa. Esta estratégia permitiu que a equipa

estivesse sempre bem em termos fisicos ao longo de toda a época.

1.2. Definicao de Objetivos

Definir objetivos claros e bem estruturados foi fundamental para o sucesso da
época desportiva. Utilizando o acronimo SMART (Especifico, Mensuravel, Atingivel,
Relevante e Temporal), foram analisados e definidos os objetivos da equipa de Iniciados
sub-15, tanto a nivel coletivo como individual. No fim da época fez-se uma analise aos

objetivos tracados e ao que foi alcancado.
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Objetivos Coletivos
Objetivo Especifico:
e Melhoria da classificacdo no campeonato distrital.

e Desenvolvimento da coesdo e do entendimento tatico da equipa e

individualmente.

Mensuravel:
e A equipa classificou-se entre os 3 primeiros lugares na série inicial do

campeonato, garantindo a disputa pela subida de diviséo.

® Reduziu o niumero de golos sofridos e aumentou a eficacia ofensiva, alcangando
a meta de marcar pelo menos 2 golos por jogo e sofrer menos de 1 golo por jogo

em média.

Atingivel:

e Considerando a composicao do plantel e a qualidade técnica dos jogadores, 0s
objetivos foram realistas e alcangados com treino consistente e uma abordagem

tatica bem definida.

Relevante:

® (Os objetivos alinharam-se com a missdo da equipa de garantir a evolucdo e
desenvolvimento dos jogadores, tanto em termos de desempenho individual
como de trabalho em equipa, além de proporcionar uma oportunidade real de

subir de divisao.

Temporal:

¢ Na primeira fase do campeonato, a equipa classificou-se entre os 3 primeiros da
série.

e No final da época, melhora da performance defensiva e ofensiva, culminou numa

classificacdo final que permitiu disputar o campeonato.



POLITECNICO
DE SANTAREM

Objetivos Individuais
Objetivo Especifico:
Desenvolvimento das competéncias técnicas e taticas.

Os jogadores atingiram um nivel adequado de maturidade fisica e compreenséao
do jogo.

Mensuravel:

Foi observada a evolugédo na participacdo ativa em jogadas taticas durante os
treinos e jogos, como posicionamento correto, tomada de decisao rapida e apoio

aos colegas de equipa.

Monitorizou-se a consisténcia na participacao nos treinos fisicos e a capacidade
de manter o ritmo e intensidade durante os exercicios, evidenciada pela menor

necessidade de pausas ou descanso adicional ao longo da época.

Atingivel:

Com o suporte dos treinadores e o programa de desenvolvimento fisico e
técnico, cada jogador alcancou melhorias observaveis a olho nu nas suas

habilidades e entendimento do jogo.

Relevante:

Estes objetivos foram cruciais para o progresso individual dos jogadores,
permitindo que se tornassem elementos mais valiosos para a equipa e

contribuissem de forma mais eficaz para os objetivos coletivos.

Temporal:

Nos primeiros 3 meses da época, 0s jogadores melhoraram a precisdo dos

passes e a tomada de decisdo e cumpriram os parametros fisicos iniciais.

No final da época, atingiram os objetivos técnicos e fisicos completos, resultando

num desempenho global melhorado ao longo da temporada.
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Objetivos Profissionais
Objetivo Especifico:
e Aperfeicoamento da gestdo de treinos e o0 acompanhamento do

desenvolvimento dos jogadores.

Mensuravel:

o Foi registada a frequéncia e assiduidade dos jogadores nos treinos como um
indicador da sua motivacdo e compromisso, observando-se um aumento na
regularidade e participagéo ativa ao longo da época.

¢ Foram observadas e documentadas melhorias nos comportamentos durante os
treinos, com uma reducéo significativa de erros recorrentes de posicionamento
e falhas na execugéo de exercicios técnicos até ao final da época.

e Os jogadores adaptaram-se as mudancas de intensidade e variedade dos

treinos, demonstrando maior resisténcia e resiliéncia ao longo da temporada.

Atingivel:

e Com uma abordagem estruturada e o uso de feedback constante, a equipa
técnica alcangou uma gestéo mais eficaz e garantiu o desenvolvimento continuo

dos jogadores.

Relevante:

e O desenvolvimento eficaz dos jogadores foi vital para o sucesso coletivo e para
a progressdo da equipa ao longo da época, alinhando-se com o0s objetivos

globais da equipa.

Temporal:

e Na primeira metade da época, foi implementado e ajustado o programa de treino

conforme necessario para atender as necessidades individuais e coletivas.

® No final da época, a temporada concluiu-se com um desenvolvimento claro e

mensuravel dos jogadores e uma taxa de lesées reduzida.
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Ao definir e analisar os objetivos de acordo com a metodologia SMART, a equipa
de Iniciados sub-15 teve uma base sélida que resultou numa época bem-sucedida, tanto
no ambito competitivo, culminando na conquista do campeonato distrital 22 divisdo de
iniciados na Associagdo de Futebol de Santarém, como no desenvolvimento individual
dos atletas, em gque nalguns casos mildos que nao sabiam correr ou executar gestos

técnicos do futebol passaram a conseguir disputar jogos competitivos de futebol.

1.2.1. Objetivos da Intervengao Profissional

Os objetivos da intervencgdo profissional para o estagiario no contexto de uma
equipa de futebol centraram-se no desenvolvimento de competéncias profissionais e na
contribuicdo para a melhoria do desempenho global da equipa. De forma geral, o
estagiario adquiriu experiéncia pratica em treino, gestao de equipas e desenvolvimento
de atletas, preparando-se para uma futura carreira no desporto, enquanto participou
ativamente na planificacdo e execucdo de estratégias de treino e jogo, apoiando o
crescimento dos jogadores e ajudando a equipa a alcangar 0s seus objetivos
competitivos.

O estagiario pretendia desenvolver a sua capacidade de planeamento efetuando
entdo a elaboracdo e implementacdo de planos de treino, colaborando com a equipa
técnica na criagdo de sessfes que visassem o desenvolvimento técnico, tatico e fisico
dos jogadores. Esta colaboracdo incluiu a andlise das necessidades da equipa, a
contribuicdo com ideias para exercicios especificos e a adaptacdo dos treinos em tempo
real.

Outro objetivo especifico envolveu a participacéo na gestéo de rotinas de jogo e
de competicdo, onde o estagiario pretendeu desenvolver a sua capacidade de analise
dos adversarios e a preparacdo de estratégias de jogo, contribuindo para a definicao
dos planos de jogo e comunicando essas estratégias aos jogadores. Por fim, o estagiario
promoveu um ambiente de treino positivo e motivador, incentivando uma cultura de
feedback construtivo, reconhecendo o progresso dos jogadores e organizando
atividades de teambuilding para fortalecer a coeséo da equipa.

Para a concretizar estes objetivos, o estagiario esteve presente em todas as
sessdes de treino e jogos, garantindo um envolvimento continuo no processo de
desenvolvimento da equipa. Elaborou ainda relatérios mensais e semanais que

documentaram as atividades realizadas, os progressos observados e o0s desafios
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enfrentados, discutindo-os com o mentor ou treinador principal. Além disso, o estagiario
realizou uma autoavaliagdo mensal (Figura 1), refletindo sobre o cumprimento dos seus
objetivos e identificando 4reas para crescimento pessoal e profissional. Com esta
abordagem, o estagiario esteve preparado para contribuir significativamente para a

eguipa enquanto desenvolveu as suas competéncias no ambiente desportivo.

Relatdrio Mesociclo 4

0O mesociclo foi planeado com uma pausa de uma semana, por ser época festiva e por
decisfo do clube de ndo se realizarem treinos dos escal8es de formac3o. O mesociclo
teve alteragdes nas datas dos 2 primeiros momentos de competi¢do por pedido da
Associa¢io de Futebol de Santarém, alegando ndo existirem arbitros para que o jogos se

realizassem nas datas ja definidas.

Os objetivos definidos para o mesociclo foram atingidos a nivel técnico, tatico, fisico e
sociais, tendo o grupo desenvolvido os comportamentos base pretendidos para o
sistema 1-4-4-2 em losango. Notou-se uma quebra a nivel fisico depois da paragem para
as festividades, notando-se alguma melhoria no dltimo microciclo da mesociclo. A nivel
de objetivos competitivos e dividindo-os em ofensivos e defensivos, o objetivo
competitivo ofensivo foi alcangado com grande facilidade, sendo marcados 13 golos
marca muito acima dos 5 pretendidos. O objetivo estabelecido teve em atencdo o
comego da segunda volta do campeonato e que as equipas adverséarias ndo se iriam
expor tanto nem iriam arriscar tanto, preferindo fechar mais o seu bloco e defender de
forma mais baixa, algo que ndo aconteceu até ao momento, no entanto podera ser um
valor a repensar para que possa ser mais desafiante de alcancar. No que toca ao objetivo
competitivo defensivo o mesmo néo foi cumprido, tendo a equipa sofrido um golo nos
trés jogos disputados durante o mesociclo, fica no entanto um bom indicativo para o

préximo mesociclo e quais as quest&es a serem trabalhadas.

Figura 1 - Exemplo de Relatério de Mesociclo

1.2.2. Objetivos a atingir com a populacéo-alvo

Os objetivos que tinham sido propostos para serem alcancados com a
populagédo-alvo, os jovens atletas da equipa de futebol de Iniciados sub-15, foram
definidos de acordo com as caracteristicas dos praticantes e a funcdo que seria
desempenhada pelo estagiario, sendo organizados em termos individuais e coletivos.

Objetivos Individuais

e Desenvolvimento Técnico:
Cada atleta trabalhou para aprimorar as suas habilidades técnicas, incluindo o

controlo de bola, precisdo de passe, finalizacdo e capacidade de drible. O
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desenvolvimento foi realizado através de exercicios especificos e observacdes
sistematicas durante os treinos e jogos.
e Compreensao Tatica:

Os atletas foram incentivados a aumentar o seu entendimento do jogo,
aprendendo a posicionar-se corretamente, interpretar as situagbes de jogo e tomar
decisdes eficazes. Isto foi alcancado através de sessdes taticas regulares e feedback
continuo fornecido pela equipa técnica.

e Desenvolvimento Fisico:

Cada jogador progrediu em termos de forga, velocidade, resisténcia e
coordenagéo, ajustando-se a sua idade e maturidade fisica. O estagiario e a equipa
técnica monitorizaram a participacdo dos atletas nos treinos fisicos e adaptaram os
exercicios as necessidades individuais de cada jogador.

e Desenvolvimento Mental e Social:

Promoveu-se o crescimento mental e social dos atletas, incentivando a
responsabilidade, o espirito de equipa, a confianca e a resiliéncia. Este objetivo foi
trabalhado através de atividades de teambuilding e da criagdo de um ambiente de treino
positivo.

Objetivos Coletivos

e Coesdao da Equipa:

A equipa esforgou-se para fortalecer a coeséo e o espirito de grupo. O estagiario
desempenhou um papel crucial ao fomentar uma cultura de apoio mutuo e cooperagao,
incentivando 0s jogadores mais experientes a orientar e motivar 0S menos
desenvolvidos.

e Desempenho Competitivo:

Enquanto grupo, a equipa teve como objetivo melhorar o seu desempenho em
competi¢des, visando alcancar uma posi¢éo de destaque na série inicial do campeonato
e, idealmente, assegurar a subida de divisdo. Este objetivo foi acompanhado pela
andlise de jogos, definicdo de estratégias e correcao de erros téticos.

e Adaptacao a Diferentes Cenarios de Jogo:

A equipa mostrou capacidade de se adaptar a diferentes cenarios de jogo,
demonstrando flexibilidade tatica e resiliéncia diante de adversidades. A equipa técnica,
incluindo o estagiario, trabalhou para preparar os atletas para responderem de forma

eficaz a varias situac6es durante os jogos.
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A implementacado destes objetivos foi assegurada através do envolvimento direto
do estagiario na elaboracdo e execucdo dos planos de treino, na documentagcdo do
progresso dos atletas e na contribuicAo para a analise e preparacdo para as
competicbes. O acompanhamento continuo, a participacao ativa nos treinos e jogos, e
a comunicacgao regular com a equipa técnica e os atletas foram fundamentais para o
sucesso desta intervencdo. Assim, esperava-se que o0s atletas melhorassem as suas
competéncias individuais e coletivas e, simultaneamente, crescessem como pessoas
dentro e fora do campo de futebol.

1.3. Conteldos e Estratégias de Intervencao Profissional

O planeamento e operacionalizagdo da intervengdo tiveram em conta 0s
objetivos apresentados acima, o percurso desportivo dos atletas, o nivel de
conhecimento do jogo por parte dos atletas, o nivel de conhecimento do processo de
treino por parte dos atletas, o nivel apresentado pelos atletas e a metodologia de treino
pretendida pelo clube. Desta forma, o planeamento comecgou no planeamento anual,
com as unidades de treino e 0s jogos que existiriam durante toda a época, passando
em seguida para o planeamento dos mesociclos, com a duragdo de 5 microciclos cada
um, onde se definiam os conteddos a abordar, a nivel técnico, tatico, social, fisico e
competitivo, quer para todo o mesociclo, quer para cada um dos microciclos. Os
mesociclos serviram de linha orientadora para o planeamento dos microciclos, onde se
definiam os contelidos a abordar em cada sessdo de forma mais concreta, o tipo de
exercicios e a sua forma, tal como o dia e a hora das sessdes. As unidades de treino
definiam de que forma os conteddos a abordar seriam operacionalizados, tempos de
pratica e a recuperacgéo, espaco a ser utilizado e o numero de atletas a utilizar, sendo
planeados diariamente no dia do treino ou no dia anterior, ao contrario das outras
ferramentas apresentadas anteriormente que foram planeadas com um espago
temporal maior.

Depois de avaliar os atletas e as suas necessidades e o espaco disponivel em
cada sessao, decidiu-se que, na parte inicial da época, o foco principal seria a técnica
individual dos atletas, a organizacdo defensiva, os principios de jogo especificos da
defesa e a coordenagdo motora dos atletas, sendo realizada uma avaliagdo no fim da
primeira volta da primeira fase do campeonato para se reavaliar as necessidades
individuais e coletivas.

A nivel da organizacdo do treino, os exercicios de carater ludico, fisico e de

desenvolvimento da técnica individual foram realizados em conjunto, sem existir uma
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separacao em Vvarios grupos por competéncias. Em todos os outros exercicios, a equipa
foi dividida em grupos por niveis de competéncia, sendo que nem sempre realizavam o
mesmo exercicio ou poderiam ter condicionantes diferentes entre grupos. Isto
aconteceu porque as necessidades dos atletas e o seu nivel de competéncia variavam
muito, sendo um grupo muito heterogéneo no nivel de competéncias, quer a nivel fisico,
quer a nivel de conhecimento do jogo.

Como treinador principal dos sub-15, o estagiario foi responsavel por vérias
areas fundamentais no planeamento e gestdo da equipa. Algumas das suas
responsabilidades durante a época foram:

a) Planeamento da Epoca

O treinador estagiario foi responsavel por planear toda a época desportiva
utilizando um plano anual (Figura 2), seguindo o modelo de treino do clube. Isso incluiu
organizar mesociclos (Figura 3), microciclos (Figura 4) e unidades de treino (Figura 5),
garantindo uma progressao dos conteudos adequada ao longo da temporada.

= AREPA Associacdo Recreativa do Porto Alto — ’
2023/2024 Futebol Calendarizagdo Anual

Equipa: INICIADOS Competicdo: Campeonato Distrital 22 Divisdo da AF Santarém
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Figura 2 - Calendarizacéo anual da equipa de sub-15
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Para poder realizar uma correta progressao dos conteudos, observou-se o
plantel para a equipa técnica ter uma noc¢do das capacidades do mesmo. Foi claro que
existia um grupo mais desenvolvido do que outro, podendo até dividir-se o plantel em 3
grupos por competéncia. Em termos de estratégia para manter todos os jogadores
motivados e a comparecer aos treinos optou-se por dividir o grupo por competéncia nos
exercicios realizados, realizando duas ou trés estacbes do mesmo exercicio para que
todos os jogadores pudessem ter uma maior hipétese de sucesso na realizagdo desses
mesmos exercicios.

A organizacdo do mesociclo tipo da equipa, como o apresentado na figura 3, foi
definida separando os conteidos em técnicos, taticos, fisicos, sociais e competitivos.
No mesociclo tipo competitivo definiu-se quase sempre como objetivos técnicos a
melhoria do passe e da rece¢do, da conducdo de bola e da finta, existindo uma
progressao dos exercicios realizados. Em termos do que eram 0s objetivos taticos de
um mesociclo tipo competitivo estes comegaram por ser mais basicos, comec¢ando por
introduzir principios especificos de jogo defensivos e ofensivos, nomeadamente
contencao e cobertura defensiva nos defensivos e progressao e cobertura ofensiva nos
ofensivos. A insisténcia nestes objetivos ao longo da época deveu-se ao facto de se
guerer alicercar bem estes comportamentos e gestos técnicos associados para que
existisse uma boa base quando se avancasse nos contetdos. A maior insisténcia em
termos dos conteldos incidiu sobre os comportamentos defensivos, derivado quer ao
estilo de jogo praticado, quer a ideia de jogo do treinador, em que ambos necessitavam
de comportamentos defensivos bem estruturados. Em termos do que eram o0s
comportamentos ofensivos pretendidos, estes dependiam muito da criatividade dos

jogadores.
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=¥ AREPA Associagdo Recreativa do Porto Alto =
2023/2024 Futebol Plano de Mesociclo

MESOCICLO 5-29 de janeiro a 3 de margo de 2024

Técnicos Passe e recegdo, Condugio de bala, finta

8 TATICOS  DEF: Fachar espaco interior, onas de pressio, defesa propriamente dits; ATA: Construg3o + Criagdo + Finalizagio; TD; TO.
g FiSicos | Forga, Resisténcis, Velocidade, Coordenagio
2  Sooas | Resiiéncia, Trabalho em equipa, Autosstima
S Compenmuos Mo sofrer golos  marcar mais de 20. Gankar 15 pontos pars o campecnato.
OBSERVAGOES
Data I TrEinCs | o previstos
nicrociclo Técnicos Taticos Fisicos Sociais Competitivos previstos =0s P
29 jan DEF: Fechar espago interior, zonas
- - de pressio; . Pér em prdtica o que foi abordado| 32f-59
2 Condug3o de bol . , Resisténcia, Velocidade, Co- | Resiliéncia, Trabalho 3 c
21 ﬁ:::“'mao’ g0 2 | ATA: Construgio; WE;EJS Ene, ! est ':;E':a = M SAUP, | mtreino. Nao sofrer golos. Ganhar | 43f—60 | Fazendense (C)
TO: Pressionar portador da bola; | 0 e 5 3 pentos. 62— 61
TO: Procurar corredor central.
05.fev DEF: Fechar espaco interior, zonas
de pressio; " . )
: 3362
Passe & rececio, Condugio de bols, | ATA: Criagio; Forga, Resisténcis, Velocidsde, Co- | Resiliéncia, Trabslho em squipa, P""E"_‘ P“;:'F D;‘“E h; ‘bg'di:’ 22968 | U.Santarém (7
_ " ‘em treino. Nio sofrer golos. Ganhar - . Santarém
22 finta TD: Pressionar portador da bola; ordenagio Autoestima
TO: Procurar corredor central o5 3 pontos. 62764
12fev DEF: Fechar espago interior, zonas
de pressio; . .
- - — - - . 33f-65
Passe e rececio, Condugio de bola, | ATA: Construgio + Criagio; Forga, Resisténcia, Velocidade, Co-| Resiliéncia, Trabalno em equipa, | Fo" =™ PFatics 0 que foi abordado | =
23 finta TD- Pressionar dor da bola acio estima ‘em treino. NSo sofrer golos. Ganhar | 42f — 66 Cartaxo B (C)
TO: Procurar comedor central & o5 3 pontos 667
19.fev DEF: Fechar espaco interior, zonas
de prassio;
. - ATA: Construgho + Crizg3a+ Finali- - Pér em pratica o que foi abordado| 32f— 68
P eceso, Condugio de bola, | 1 v Forca, Resisténcis, Velocidade, Co- | Resiliéncia, Trabalhe 3 " praic
24 Fassesrcssan Condusso de bol% | sagso; e Velocda hestiencis, Trabelho @M 293 | amtreing. No sofrer golas. Ganhar | 437~ 69 | Salvaterrense (F)
TO: Pressionar partador da bola; 5 3 pontos. 62-70
TO: Procurar comredores laterais
26.fev DEF: Fechar espago interior, zonas
de pressio; " . ] 3
g Pi foi abardado | 32f—71
Passe & rececio, Condug3o de bola, | ATA: Criagio + Finalizagio; Forga, Resisténcia, Velocidade, Co- | Resiliéncia, Trabalho em equipa, E:s;'i'“ta’,:z;;‘:gu;; piiotes -7 | Ouriquense (C)
25 |fin= TO: Pressionar partador dabals; | ordenasio Autoestima g
: 3 pontos. af_
TO: Procurar corredores laterais & 05 3 pontes. 6273

Figura 3 - Exemplo de um mesociclo da equipa de sub-15

Tendo em conta as dificuldades observadas pela equipa técnica, decidiu-se
comecgar por reforcar os principios de jogo especificos da defesa e do ataque,
nomeadamente a contencdo e a progressao, No que aos aspetos técnico-taticos dizem
respeito. Utilizaram-se principalmente exercicios de jogo reduzido e competitivos em
formato escada que permitiu também realizar trabalho de forga com os atletas de forma
integrada. Realizaram-se progressdes dos exercicios onde se comegou a reforcar os
contetdos da cobertura defensiva e cobertura ofensiva, chegando ao fim da época a
trabalhar o equilibrio defensivo e da mobilidade ofensiva. Preferiu-se deixar bases bem
robustas nestes contelidos antes de avancar para o seguinte para que estes ficassem
bem presentes e fossem realizados de forma correta pelos atletas.

No que a técnica individual diz respeito percebeu-se existir uma caréncia da
capacidade de passe e rececdo em todo o plantel. A equipa técnica tentou trabalhar tais
capacidades de forma integrada, mas depressa se percebeu que os gestos técnicos

tinham de ser muito aperfeicoados e trabalhados de forma isolada, pelo que se
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realizaram bastantes exercicios de passe e rececdo de forma isolada e como forma de
complementar o aguecimento das sessdes. Desta forma a organizacdo de um microciclo
tipo, exemplificado na figura 4, foi de trés unidades de treino, as tercas, quartas e sextas,
com jogo ao domingo, exceto quando existiram alteracGes forcadas quer devido a
alteracdo do jogo, quer devido a ocupacdao do campo por outras equipas. Para uma
melhor organizacao por parte da equipa técnica os microciclos incluiam a previséo do
tempo para cada dia de treino, o niumero da unidade de treino, as horas de inicio do
treino e a duragcado do mesmo, o dia de jogo identificando o seu adversério, as horas do
jogo e as horas da concentragao, identificacdo dos exercicios de treino e a sua duragao.
Dentro destes itens destaco a previsdao do tempo, que permitiu muitas vezes prever
guando poderia ser necessario realizar ajustes na sessao de treino devido ao mau
tempo previsto, e a identificacdo dos exercicios com a sua duragdo, que permitia
idealizar o microciclo no inicio da semana e planear as sessdes de forma diaria, muitas
vezes no préprio dia do treino, sem que o treinador perdesse o raciocinio do seu

pensamento aquando da realizagdo do microciclo.

AREPA Associacio Recreativa do Porto Alto p— l
2023/2024 Futebol

Microciclo 24

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QOUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
19 fevereiro 20 fevereiro 21 fevereiro 22 fevereiro 23 fevereiro 24 fevereiro 25 fevereiro
Equipados as Equipados as Equipados as Mo campo as
19h 1%h 19h 08h
& E B -
Treino Treino Treino Jogo
90’ 90’ 90’ 80
TREINO 68 TREINO 69 TREINO 70 Jogo
Forga 6 Coordenaggo &' Técnica de Corrida 6’ Salvaterrense x
FOLGA Passe e rececdo 20" | Velocidade reacdo 10" FOLGA Técnica Individual 15* FOLGA A
Jogo do rio 20" MPB ¢/ portas 30 6x6 ¢/mini balizas 25" i
Jogo 3 equipas 24’ Pressdo Alta 24’ Jogo Condicionado 24’ 10H

Nota: O hordrio estipulado para o fim dos treinos serd as 20h30.

0 Treinador

Jodo Massano

Figura 4 - Exemplo de um microciclo da equipa de sub-15
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No que era a organizacao dos contetdos ao longo do microciclo, estes estavam
bem definidos, estando a nivel de capacidades fisicas o primeiro treino da semana
destinado ao desenvolvimento de forca e prevencdo de lesdes, o segundo treino
destinado ao treino da velocidade ou coordenacdo motora, e o terceiro treino destinado
ao treino da velocidade de reacéo e técnica de corrida. Decidiu-se nédo realizar o treino
de velocidade méaxima na ultima sessdo da semana devido ao facto de néo existir
espaco suficiente para realizar esse tipo de trabalho, e tendo o campo completo no
segundo treino da semana. Quanto aos conteudos técnico-taticos o primeiro treino da
semana estava destinado a questbes de técnica individual e comportamentos, o
segundo treino da semana destinava-se ao treino dos principios especificos do jogo da
defesa, a organizacdo defensiva e a transi¢cdo ofensiva, estando o terceiro treino da
semana destinado ao desenvolvimento dos principios especificos do jogo ofensivos,
organizacao ofensiva e a transicdo defensiva, optando-se por esta ordem cronolégica
para conseguir preparar a equipa para primeiro defender bem e depois atacar, tornando
o trabalho de organizacao ofensiva no ultimo treino mais desafiante por estarem melhor
preparados defensivamente.

e terca-feira (MD -5)
Componente Fisica: Desenvolvimento de forca e/ou prevencdo de
lesbes
Componente Técnico-Tética: Técnica Individual (passe, rececdao, finta,
drible, condugdo de bola, posicdo de base defensiva, remate,...) e
comportamentos (reacao a perda da bola, reagcéo ao ganho da bola).

e (uarta-feira (MD -4)
Componente Fisica: Velocidade méaxima ou coordenag&o motora (sprints
de 35 a 75 metros, exercicios nas escadas de coordenacao)
Componente Técnico-Tatica: Principios especificos do jogo da defesa
(contencdo, cobertura defensiva, equilibrio e concentracao),
organizacgao defensiva (bloco baixo, bloco alto, pressé@o na saida de bola
adversaria e organizacao da linha defensiva) e transi¢édo ofensiva.

e sexta-feira (MD -2)
Componente Fisica: Velocidade de reagéo (com e sem bola, ludico ou
complementar) e/ou técnica de corrida (barreiras ou exercicios entre

pinos)
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Componente Técnico-Tética: Principios especificos do jogo ofensivos
(penetragdo, cobertura ofensiva, mobilidade e espaco), organizacdo
ofensiva (primeira fase de construcdo, construcdo usando o guarda-
redes, circulacGes taticas e fase de criacdo de oportunidades de
finalizacdo), transicdo defensiva e esquemas taticos ofensivos e/ou
defensivos.

b) Modelo de Jogo

Depois de observar o plantel durante a primeira e segunda semana do periodo
preparatorio e as caracteristicas de todos os jogadores, decidiu-se comecar por
implementar o sistema de jogo 1-4-3-3 pois € 0 mais comum e aquele com que 0s
jogadores estdo mais familiarizados, mas também por ser aquele que ia permitir retirar
o melhor de todos os jogadores.

O método preferencial utilizado foi o ataque rapido, usando a total largura do
campo e tentado explorar a velocidade dos 3 avancados e a capacidade de transporte
e de passe dos médios, entrando em atague posicional quando este nao resultava, e
tentando abrir espacos na defesa adversaria, circulando a bola, para voltar a acelerar o
jogo. Foi também utilizado o contra-ataque no entanto apenas foi treinada a transicao
ofensiva direta e ndo o método de contra-ataque.

Na construgdo comecgou-se por levar a bola para um dos corredores laterais para
depois rodar o centro de jogo rapidamente para o corredor contrario e acelerando o jogo
se existisse vantagem numeérica, caso isso ndo acontecesse mantinha-se a posse de
bola e voltava-se a virar o centro de jogo tentando encontrar ou um espago entre linhas
no corredor central ou espaco no corredor lateral contrario. Numa primeira fase apenas
se utilizou os médios depois da bola entrar no corredor lateral contrario, e com o tempo
foi-se introduzindo mais variantes que os jogadores podiam usar em jogo, como 0 médio
interior contrario a bola se mostrar quando o central tinha bola, o médio defensivo ficar
mais perto dos interiores de forma a levar a marcagao consigo criando mais espago para
0s centrais progredirem até o avancado pressionar ou 0 extremo sair da marcacéo. Mais
tarde comecou a introduzir-se a utilizacdo do guarda-redes para criar superioridade na
saida de bola e na viragem do centro de jogo.

Na fase de criacdo dava-se uma maior liberdade criativa aos jogadores,
permitindo que corressem mais riscos desde que cumprissem com 4 regras, sendo elas
qgue os 3 médios ndo podiam avangar ao mesmo tempo, os 2 defesas laterais ndo

podiam subir ao mesmo tempo, que fossem objetivos e que quem perdesse a bola fosse
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0 primeiro a tentar recupera-la. Posto isto foram dadas algumas movimentacdes de
exemplo e que eram treinadas pelo menos uma vez em cada mesociclo, tendo 3
solucBes para os corredores laterais de forma a que existisse um cruzamento ou um
remate e 3 solugdes para o corredor central em que o objetivo era explorar as costas da
defesa ou fazer a bola chegar aos extremos em largura.

Na fase de finalizacdo os jogadores tinham liberdade total, tendo apenas de
cumprir os movimentos de ataque ao cruzamento, tendo que aparecer um jogador ao
primeiro poste, um ao segundo poste e um na zona da entrada da area.

A transicao defensiva tinha 2 objetivos, sendo o primeiro a recuperacéo da posse
da bola o mais rapido possivel, e o segundo permitir que os jogadores que se
encontravam mais longe do centro de jogo se reposicionassem de forma a proteger a
baliza, baixando atras da linha da bola e retirando largura, passando a equipa a estar
posicionada num maximo de 2 corredores.

O método de jogo defensivo preferencial foi a zona pressionante, alternando com
a zona. Sempre que era possivel pressionava-se o adversario o mais préximo da sua
baliza utilizando a capacidade fisica, muitas vezes superior, da nossa equipa.

Na primeira fase da organizacdo defensiva pretendia-se que os jogadores
encurtassem espacos entre si, pressionando o portador da bola e fechando todas as
linhas de passe mais préximas, deixando o corredor lateral contrario vazio, protegendo
sempre o corredor central e a baliza. Caso a primeira pressao fosse batida o jogador
teria que rapidamente baixar e voltar a entrar na estrutura defensiva, ocupando a
posi¢céo deixada pelos companheiros que estavam na cobertura defensiva.

Na segunda fase da organizagéo defensiva, tentava-se encaminhar o adversario
para zonas onde mais facilmente pudesse ser pressionado por toda a equipa e com um
menor risco para a baliza caso a pressao nao fosse bem conseguida, no caso a equipa
preferencialmente levava o adversario a entrar no corredor lateral para efetuar uma
pressdo mais agressiva, quer fosse no meio campo ofensivo ou no defensivo.

Na terceira fase da organizacdo defensiva a equipa compactava-se, fechando o
espaco interior e retirando profundidade, tentando evitar que o adversario entrasse
dentro da grande area e que rematasse ou cruzasse.

A transi¢do ofensiva era preferencialmente direta, tentando aproveitar a possivel
desorganizacdo do adversario e tentando chegar o mais rapidamente a zonas de

finalizag&o
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No comeco da segunda volta da primeira fase do campeonato decidiu-se alterar
o sistema de jogo para o 1-4-4-2 losango de forma a dar um estimulo diferente aos
jogadores permitindo que estes conhecam sistemas diferentes e funcdes ligeiramente
diferentes. Manteve-se o modelo de jogo acima descrito mudando apenas o sistema e
algumas funcBes dos jogadores devido a essa alteracdo, passando a tentar jogar-se
muito mais pelo corredor central, pedindo aos defesas laterais que apoiassem mais no
corredor lateral e pedindo aos avancados que partissem mais de dentro para fora no
seu ataque ao ultimo terco do campo e tentando ser mais frontais no ataque a baliza
recebendo a bola e partindo para cima do defesa tirando partido das suas capacidades
técnicas e da velocidade. Na segunda fase do campeonato alternou-se entre ambos 0s
sistemas de forma a poder surpreender o adversario e alterando conforme fosse mais
vantajoso para a nossa equipa.

Em relacdo a forma de defender contra sistemas de jogo diferentes apresentou-
se aos jogadores de forma grafica quais os desdobramentos a realizar, realizando em
seguida exercicios em que era necessario realizar esses mesmos desdobramentos e
compensacdes. A jogar contra o sistema 1-4-4-2 os 2 meédios interiores encaixavam nos
médios interiores da equipa adversaria, o médio defensivo baixava para marcar um dos
avancados e os defesas laterais marcavam os médios alas, mantendo a marcacao dos
3 avancados aos 4 defesas adversarios e a marcacao de 1 dos defesas centrais a 1 dos
avancados adversario. Contra um sistema de 1-4-4-2 losango 0s médios interiores
oscilavam entre o médio interior do lado da bola e o médio defensivo adversarios, o
lateral contrario ao lado da bola vinha dentro e marcava o médio interior contrario e o
lateral do lado da bola e um dos defesas centrais marcavam os avangados adversarios,
mantendo os 3 avancados contra os 4 defesas adversarios. Contra uma equipa a jogar
em 1-3-5-2 os 3 avancados mantinham-se, fazendo presséo nos 3 defesas adversérios,
os médios pegavam os 3 médios mais interiores e o defesa lateral do lado da bola
pegava no ala do lado da bola e o defesa lateral contrario vinha dentro e marcava um
dos avancados, ficando o outro avancado com um dos defesas centrais e deixando o

ala contréario sozinho.

c) Controlo dos exercicios
O treinador estagiario supervisionou e controlou os exercicios realizados nos
treinos (Figura 5), assegurando que 0s exercicios estavam de acordo com 0s objetivos

da equipa, proporcionando um estimulo adequado aos jogadores para o
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desenvolvimento das suas habilidades fisicas e técnico-taticas. Devido ao reduzido
tempo efetivo de treino foi muitas vezes incutido aos jogadores que 0s exercicios teriam
de ter um ritmo elevado, tal para que também fosse de encontro a forma de jogar
pretendida que era bastante exigente a nivel fisico pelas constantes transicdes e pela
presséo alta que se pretendia executar. Foram realizados muitos exercicios de espacos
reduzidos e com numeros reduzidos de jogadores de forma que o ritmo quer do treino
quer do exercicio fossem elevados, de forma a criar o habito aos jogadores de terem
ritmo de jogo elevado, para que em competicdo mantivessem tais comportamentos.
Esses exercicios de espacos e numeros reduzidos permitiram ainda executar muitas
vezes gestos técnicos base de uma forma jogada, o que permitiu que os jogadores
melhorassem esses mesmos gestos técnicos ao longo da época, tais como o passe e a

rececéo, posicao base defensiva, conducdo de bola, drible, finta e remate.
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Figura 5 - Exemplo de um plano de treino da equipa de sub-15

A organizagdo da unidade de treino passava sempre por uma primeira parte em
gue se realizava o aquecimento, sendo este composto por uma mobilizacdo geral e
complementado ou com um exercicio com bola ou com um exercicio complementar que
visasse 0 desenvolvimento das capacidades fisicas dos atletas. Na parte fundamental
da sessdo, era dedicada ao desenvolvimento técnico-tatico dos atletas, sendo
normalmente realizado um exercicio de desenvolvimento da técnica individual dos
atletas numa primeira fase, e um exercicio de desenvolvimento técnico-tatico mais
completo em ultimo lugar na sesséo. Decidiu-se por esta organizacdo da unidade de
treino devido a varios fatores, sendo eles a idade dos atletas, sendo uma fase sensivel

para muitos deles no desenvolvimento da for¢ca estando a sua grande maioria na fase
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pré-pubertdria ou mesmo na puberdade, falta de qualidade técnica geral do plantel,
decidindo por isso implantar pelo menos um exercicio de desenvolvimento de técnica
individual em cada unidade de treino, e pela fase de envolvimento com o desporto
nestas idades decidiu-se realizar jogo ou um exercicio semelhante ao jogo formal no

final das unidades de treino.

d) Intervencdo nos exercicios

Quando necessario, o treinador estagiario interveio nos exercicios, fornecendo
orientacdes e ajustes aos jogadores para melhorar a sua execucao técnica, tatica ou
postural. Teve a capacidade de identificar as areas que precisavam de ser trabalhadas
e corrigidas para maximizar o desempenho dos atletas, realizando reflexdes tanto apés
cada microciclo (figura 6), como apds cada unidade de treino (figura 7). As intervencdes
tentavam ser o mais breves e sucintas possiveis de forma a maximizar o tempo de
atividade da sesséo, no entanto existiu a capacidade de alterar os exercicios ou de o0s
encurtar quando percebi que o objetivo pretendido para os mesmos nao estava a ser
alcancado.

e) Reflexdes pbs treino

Essas reflexdes permitiram muitas vezes perceber se os exercicios utilizados
foram de encontro aos objetivos da sessdo, se fizeram sentido para o que era a
organizacao do microciclo, e se os atletas conseguiram entender qual o objetivo desses
mesmos exercicios, refletindo sobre o porqué quando os mesmos nao o entendiam e
procurou-se estratégias para fazer os atletas entenderem os objetivos desses mesmos

exercicios em que ndo ficou tdo claro quais os objetivos a atingir.
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Relatdrio Microcicle 20

0 microcicko ndo foi realizado como planeado, tendo a unidede de treino planeads para
guarta-faira sido substituida por uma formagdo sobre leis dz jogo em gue se abordaram
as principais alteragles na época decorrente. As outras duas sessdes foram realizadas
z=m alteracdes nos seus objetivos, sendo 3 Olfime sessdo de treino mais aproveitada
pars abordzr um pouco mais de conteddeos de organizagio defensiva do que o normal,

Durante o micreciclo foi trabalhada a presséo alta, uma vez que foi algo que s= verificou
nio estar 3 ser realizado de forma correta durante 3 competicio. Ess= foco foi notdrio
na competicio deste microciclo tendo sido realizada de ferma corretz @ criznde perigo
para a baliza adversaria virias vezes, dande uma delas em golo. Podera no entanto sar
aperfeicoada para que se tire ainda mais vantagem dessa situacio.

Devera ser importants trabalhar o processo ofensive principalmeante & fass de
construcdo, verificando-se alguma falta de treino e deixando os jogedores muito
estdticos nestz fase, ndo realizando desmarcagfes ou procurando OCupaEr OUtTos
ESQEOS.

Figura 6 - Exemplo Relatério de Microciclo

Relstdrio UT 53

& ses330 iniciou-s2 com o habitual aguecimento seguindo-se exercicios de técnica de
corrida em que foram introduzidos exercicios que envolviam a transposicdo de barrairas,
alzo que 58 mostrou um pouco desafiante de reslizar pars alguns jogedores. Embora as
tarefas pedidas fossem ja conhecidas por todos os jogadores e bem realizadz pela grande

maioria dos mesmos, a insercio de barreiras tornou os exercicios bastante desafiantes.

O segunde exercicie fol uma simplificagio do exercidio realizade no microciclo anterior
tendao o3 jogadores j& 3 nogdo do espaco disponivel para jogar, no entanto demoraram
algum tempo para conseguir perceber qual a tarefa a realizar A repeticio do exercicio
revelou-se positiva com o3 jogadores a perceberem o objetivo do mesmo e a cumpri-lo
de forma mais ou menos consciente.

O terceiry exercicio pretendia dar vantagem no meio campo 3 uma das equipas, no
entanto ndo foi pensado de forma correta, uma vez que todos poderiam defender na
zong interdita apenas ndo poderiam todos atacar dentro dessa &rea. Acabou por ndo
surtir o efeito desejade por ma construgdo do exercicio.

Figura 7 - Exemplo Reflexao de Unidade de Treino

f) Montagem do material

Antes do treino, o treinador estagiario foi o responsavel por montar todo o

material necessario para a realiza¢do dos exercicios, em conjunto com os treinadores-

adjuntos. Isso incluiu preparar cones, marcadores, balizas ou qualquer outro
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eguipamento necessario para as atividades planeadas. Tal foi necessario devido ao
contexto, em que ambos os treinadores-adjuntos chegavam perto da hora do treino e
nao lhes era possivel realizar a montagem dos exercicios da sesséo antes da mesma
se iniciar.

g) Gestao da equipa em competicao

Durante o0s jogos, o treinador estagiario assumiu o papel de gestor da equipa.
Planeou os objetivos e critérios de éxito para cada jogo, estabelecendo as metas a
serem alcancadas. Além disso, realizou as palestras e instrugdo pré-jogo, fornecendo
orientacdes estratégicas e taticas aos jogadores (Figura 8). Tentou-se sempre reforcar
os temas trabalhados durante o microciclo e os objetivos base do jogo, principalmente
coletivos, e partindo para os individuais apenas quando necesséario. Numa fase mais
adiantada da primeira fase comecou-se a propor objetivos mais concretos aos
jogadores, como atingir um certo nimero de golos e ndo sofrer outra quantidade, dando
um “brinde” se os objetivos fossem atingidos, sendo esse brinde o reduzir de um
exercicio que eles gostassem menos ou a realizagdo de mais tempo de jogo formal ou
de um exercicio competitivo que eles gostassem. Comegou a optar-se por esta
estratégia para desafiar os jogadores numa fase em que o nivel competitivo era muito
baixo para a equipa.

Durante a competicdo existiram alturas em que a estratégia delineada para o
jogo teve de ser alterada, ou para tirar vantagem de uma fragilidade do adversario, ou
para cobrir uma fragilidade da proépria equipa. Por exemplo num jogo estava delineado
gue a equipa tentasse sair a jogar a partir dos centrais e tentar chegar aos corredores
laterais e acelerar a partir dai, no entanto a equipa adversaria dava bastante espacgo nas
suas costas estando a sua linha defensiva a linha do meio campo e tentando pressionar
a saida do guarda redes e dos defesas, ndo deixando que a construgao tivesse sucesso,
ao que o treinador estagiario deu instru¢des para que os defesas centrais e os defesas
laterais comecassem a realizar passes longos para as costas da defesa adversaria
assim que tivessem espaco para o fazer, tentando aproveitar a velocidade dos nossos
avancados e superioridade técnica. O resultado foi a obtencéo de varios golos através
desses passes longos pois 0s nossos avancados ficavam isolados em frente ao guarda
redes sem nenhum defesa pela frente.

Outro exemplo mas que serviu para cobrir uma fragilidade da equipa foi quando

o treinador estagiario decidiu trocar os defesas laterais para conseguir marcar um dos
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extremos da equipa adversaria, trocando-os de lado sempre que o extremo assim o
fazia.

Um outro exemplo da gestao da equipa por parte do treinador estagiario prende-
se com a auséncia do melhor marcador da equipa durante um més e meio, por motivos
disciplinares e escolares, em que se teve de procurar uma solucdo para colmatar a sua
auséncia. Uma das solugtes experimentadas foi utilizagdo de um falso nove, no entanto
0 jogador que se tentou utilizar para a posi¢cédo ndo se conseguiu adaptar, nem entender
as tarefas que teria de ter naquela posicdo. Outra solugdo passou por adaptar um
jogador a outra posicdo, passando o médio ofensivo que regularmente era titular para
extremo e o extremo passar para avangado, tendo sido esta a melhor solucdo até ao

regresso do jogador.
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Tem espaco — Ripido para a frente
Sem espaco circula a bola para criar espage - —
Apoios frontais para explorar espago nas costas -

Confianga com bola — b
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Dar constantes linhas de passe 3o portador da bola
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Fechar sempre baliza
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Atacar abola (!
A PERDER

Transigio Ofensiva
Rapido para a frente, tirar bola da pressio
Procurar corredores laterais com espago

Chegar4 baliza adverséria o mais répido possivel

Figura 8 - Exemplo de um plano de jogo da equipa de sub-15

h) Planeamento de alteragdes durante o jogo
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Durante os jogos, o treinador estagiario esteve atento a performance da equipa
e realizou alteracBes taticas, estratégicas e substituicbes de jogadores, conforme
necessario. Analisando a situacéo do jogo, identificou oportunidades e ameacas e fez
0S ajustes necessarios para maximizar as hipéteses de sucesso. Um desses casos foi
uma situacdo em que a equipa adversaria utilizava uma defesa em linha muito subida
dando muito espago nas suas costas, isso permitiu aproveitar a velocidade dos nossos
avancados pedindo aos nossos defesas centrais e médios interiores para realizarem
passes longos para as costas da defesa. Esta alteracdo permitiu que 0S Nn0sso0s
avancados aparecessem varias vezes isolados apenas com o guarda-redes para bater
e deu origem a varios golos. Outra situacdo em que foi necessario realizar alteracdes
foi em jogos em que um dos extremos da equipa adverséria era claramente mais
desequilibrador em relagcdo ao outro e tendo a equipa um defesa lateral melhor
defensivamente e mais rapido que o outro decidiu-se trocar os lados em que jogavam,
passando o defesa mais forte para o lado do extremo mais forte da equipa adversaria.
A partir da segunda vez que foi realizada esta alteracdo os jogadores perceberam a
intencdo e passaram eles proprios a realizar essa mesma troca quando era necessario,
algo consentido pela equipa técnica e incentivado, conseguindo certas vezes perceber
mais rapidamente se era necessario ou nao efetuar essa troca.

O treinador estagiario focou-se sempre muito mais no que era a preparacdo da
prépria equipa e o seu conhecimento do modelo de jogo pretendido, apenas avisando
0s jogadores sobre uma eventual ameacga na equipa adversaria, quer fosse um jogador,
uma movimentacdo, um momento de jogo em que sejam mais fortes ou um
comportamento tipico, efetuando algumas alteragbes que foram quase sempre as
mesmas, sendo elas ou tentar ter a posse da bola mais perto da area defensiva tentando
atrair o adversario para o meio-campo defensivo e ganhando espa¢o nas costas da
defesa para aproveitar a velocidade os nossos avancados. Outra alteragcéo frequente
durante o decorrer do jogo era a forma de defender, mudando a forma treinada para
numa outra forma em que um ou 2 jogadores mais fortes defensivamente se
encarregavam de marcar os jogadores chave da equipa adversaria. Estas alteracdes
foram sempre simples para os jogadores facilitando ligeiramente o decorrer do jogo, tal
situacdo deve-se ao facto da diferenca entre a maioria das equipas ser bastante grande
0 que permitiu que os jogadores ndo sentissem grandes dificuldades para anular os

pontos fortes dos adversérios.
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i) Gestdo do grupo

No que diz respeito a gestdo do grupo o treinador estagiario optou por uma
abordagem sincera e frontal com todos os jogadores, responsabilizando sempre os
jogadores, quer pelos erros como pelos sucessos. Esta forma de gestéo foi possivel
pelo facto de a maioria dos jogadores de segundo ano j& terem trabalhado com o
treinador estagiario na época anterior e serem ambiciosos, trabalhadores e
responsaveis. Isto permitiu ao treinador estagiario ter a op¢ao de ter quatro capitdes nao
sendo nenhum deles o primeiro, com uma capitania coadjuvante os jogadores sentiram
0 peso da responsabilidade e eles proprios elevaram a fasquia, quer nos treinos quer
nos jogos. Foi esta forma de gestdo que foi um dos pilares do grupo coeso que se
conseguiu formar e que tornou possivel a conquista do campeonato distrital de iniciados
22 divisdo da Associacao de Futebol de Santarém, principalmente quando se defrontou
equipas equiparaveis.

Ainda nas questbes do grupo, o treinador estagiario e a sua equipa técnica
tentaram sempre ser um apoio para o desenvolvimento individual dos atletas, tendo
reunides individuais de forma informal com os mesmos (anexos 1 e 2) para perceber
como se viam a eles préprios e quais 0s seus objetivos, tanto individuais como coletivos,
e a curto e longo prazo. Tal estratégia levou a que alguns atletas sentissem um maior
apoio e redobrassem os seus esfor¢os tendo uma maior evolugéo ao longo do tempo.
Existiram ainda alguns contratempos, como o castigo de um dos atletas por parte dos
encarregados de educacéo, tendo o treinador estagiario e a equipa técnica sido cruciais
para que esse atleta continuasse a jogar futebol durante o resto da época, sendo parte
da solugdo e ndo do problema, mantendo uma constante comunicagdo com 0S
encarregados de educacao desse mesmo atleta e discutindo alternativas e estratégias
para a resolucdo dos problemas em causa.

j) Integracédo na equipa sénior

O treinador estagiario esteve ainda integrado na equipa técnica do escalédo de
seniores em que comecgou por estar encarregue pela andalise do adversario, indo ver os
jogos das equipas adversarias de forma presencial, e pela recuperacéo de lesdao dos
jogadores, realizando treino especifico a parte com os jogadores que vinham de lesao,
estando em constante comunicacdo com o departamento médico. As equipas
observadas foram sempre as que iriam ser defrontadas 2 microciclos ap6s a
observacdo. No entanto refletiu-se que a observacédo do adversario ndo era uma das

prioridades para este contexto e que existiam outras areas que padeciam de uma maior
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atencdo. ApGs essa reflexdo o treinador estagiario passou a acompanhar a equipa no
dia de jogo, passando a ter tarefas durante 0 mesmo, e passou a ter mais tarefas na
operacionalizacdo das sessdes de treino. Passou a estar encarregue da primeira parte
das sessfes de treino, em que realizou trabalho complementar de forca, velocidade e
coordenacdo. Em dia de jogo passou a estar no banco como segundo adjunto e
preparador fisico, lendo o posicionamento da equipa adverséria na sua fase defensiva
e comunicando com o treinador-adjunto possiveis estratégias para explorar alguma
fraqueza ou debilidade da equipa adversaria, e realizando o aquecimento para 0s
jogadores suplentes.

1.3.1. Cronograma

O estagiario criou um cronograma (Figura 9) onde se podem observar 0s varios
momentos da época. Pode ser observado o curto espago temporal do periodo
preparatorio, constituido por apenas 3 semanas, sendo o desejavel para o estagiario
um periodo de 5 semanas. E possivel observar a longa duracdo do campeonato e a
duracgéo das suas 2 fases, com uma pausa consideravel entre elas que serviu como um
segundo periodo preparatério para a 22 fase do campeonato. E possivel ainda observar
o longo periodo que existiu entre o fim do campeonato e o final da época, marcado com

um torneio de final de época definido pela direcao e encarregados de educacao.

Inicio daEpoca FimdaEpoca
22 Bateria de Testes Fim 12 Fase Fim Campeonato
01/10/2023 05/01/2024 T 13/03/%)24 14/04/2024 T
11/09/2021i l 09/02/2024 17/f3/2024 19/05/2024 07/07/2024

Inicio do Campeonato 12 Bateria de Testes 32 Bateria de Testes

Inicio 22 Fase

Figura 9 - Cronograma

1.4. Processo de avaliacao e controlo do estudante

Os objetivos coletivos propostos ao estagiario por parte do clube foram avaliados

pelo seu sucesso ou ndo em competicdo. Para perceber a evolugéo dos jogadores foram
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realizadas avaliacbes aos mesmaos, por parte da equipa técnica, para poder cumprir com
a avaliacdo de entidade formadora de 3 estrelas e dar continuidade a essa mesma
avaliacdo, sendo avaliadas as questdes fisicas, técnicas, taticas e mentais, usando
subcategorias para dar uma maior fiabilidade ao processo de avaliacdo, sendo essa
mesma realizada através da opinido das varias equipas técnicas. Cada equipa técnica
avaliou a sua prépria equipa, numa escala de 1 a 10 sendo o 1 muito mau e o 10
excelente, nos itens de passe, rececao, remate, cabeceamento, contencéo, tética,

fisico.

Em relacdo a avaliacdo e controlo da intervencdo, a mesma foi realizada através
de constantes reflexdes sobre as unidades de treino, em que se refletia sobre o atingir
ou nao dos objetivos da mesma e quais os aspetos de melhoria discutidos também com
a equipa técnica apds a sessdo. As reflexdes foram também realizadas para os
microciclos, em que se refletia sobre os objetivos propostos para o mesmo e a sua
ligagdo com a competicdo e com o desenvolvimento individual e coletivo da equipa.
Existiu também uma reflexdo sobre os mesaciclos, discutindo os objetivos propostos
para 0 mesmo e avaliando a concretizag&o ou ndo, e quando tal ndo acontecia quais as
suas causas e qual a possivel solu¢cdo para que numa proéxima ocasido 0 mesmo
pudesse ser alcancado. Por ultimo realizou-se ainda uma reflexdo sobre a intervencao
em contexto de competi¢cdo, discutindo a intervencéo pré, durante e pés a intervencao
em contexto de competicdo refletiu-se sobre quais os pontos de melhoria, tendo em
conta o desempenho da equipa, os comportamentos do treinador e da sua equipa
técnica. Alguns dos pontos de melhoria refletidos passam pelos comportamentos
durante a competicdo, sendo necesséaria mais calma e um feedback mais claro e
direcionado aos jogadores. Outro ponto de melhoria passa pela organizacao pré jogo,
onde deverdo ter as tarefas mais bem definidas e um melhor controlo dos tempos dos

exercicios de aquecimento.

1.5. Concluséo

O estagio proporcionou ao estagiario uma oportunidade significativa para aplicar
0s conhecimentos teoricos adquiridos ao longo do mestrado num ambiente real de
trabalho. A transicdo da teoria para a pratica permitiu-lhe desenvolver competéncias

essenciais, como a gestdo de equipas, planificacdo de treinos e andlise tatica,
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fundamentais para a sua futura carreira como treinador. A diversidade de func¢bes
desempenhadas, desde treinador principal dos sub-15 até a funcéo de preparador fisico
e analista na equipa sénior, ampliou a sua compreensao das diferentes dimensdes do
treino desportivo. Essa experiéncia multifacetada contribuiu para o seu crescimento
como profissional, proporcionando-lhe uma visdo mais holistica do que é necessario
para ser um treinador eficaz. A transferéncia de experiéncias tidas no contexto sénior
enquanto treinador-adjunto para o contexto da equipa sub-15 enquanto treinador
principal permitiram ter uma lideranca de grupo vocacionada para seguir os exemplos
que considerou corretos, aproveitando situacdes das varias épocas a trabalhar com a
equipa sénior, refletindo sobre as mesmas e transportando reflexdes e conclusdes para
o trabalho realizado na equipa de sub-15. Um desses exemplos foi a gestdo de grupo
por parte de 2 treinadores diferentes aproveitando o que achou serem as melhores
caracteristicas de ambos e que se adequavam mais ao contexto, como a lideranga por
exemplo, a frontalidade e sinceridade com os jogadores, o trabalho organizado e bem
definido e a gestdo da sua equipa técnica utilizando-os como extensdes de si mesmo
no treino. Tal aproveitamento dessas experiéncias levou a que tivesse o respeito quer
da sua equipa técnica, quer dos seus jogadores, e isso permitiu que pudesse realizar o
seu trabalho da melhor forma que soube tendo o apoio dos mesmos. Foi também
determinante ter esse apoio e respeito por parte da equipa técnica e dos jogadores para
o alcancar do objetivo proposto pelo treinador no inicio da época, de ser campeédo
distrital da segunda divisao.

O estagiario demonstrou uma notavel capacidade de adaptacdo, ajustando as
suas func¢des conforme as necessidades da equipa. Desde a mudanca de foco nas suas
responsabilidades na equipa sénior até a gestdo da equipa sub-15, mostrou flexibilidade
e habilidade para lidar com desafios inesperados. A sua intervencdo na equipa sub-15,
especialmente ao lidar com um plantel heterogéneo em termos de habilidades técnicas
e maturidade, evidenciou a sua resiliéncia e capacidade de encontrar solugdes criativas
para promover o desenvolvimento dos atletas. De entre essas solugbes surgiram
resultados, sendo eles a evolucéo de todos os jogadores em termos técnicos e taticos,
terminando a época com todos os jogadores a saberem realizar um passe e uma
rececdo corretamente, a saberem correr de forma correta, ou seja com uma correta
postura, um bom encadeamento da passada, uma passada mais larga e a correta
colocacgéo dos apoios durante a passada, a serem competitivos e a poderem participar

num jogo de futebol de forma minimamente competitiva, algo que no inicio da época
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nao era possivel e por alguns dito impossivel de acontecer. Isto demonstra que com
trabalho e dedicacdo muita coisa é possivel, e foi isso mesmo que estes meninos
fizeram, trabalharam e dedicaram-se arduamente até conseguirem chegar a um
patamar que lhes permitisse desfrutar de um jogo de futebol enquanto jogadores. O
equilibrar ou a tentativa de equilibrar a equipa em termos do que era a sua capacidade
técnica de forma geral e o seu conhecimento do jogo foi o que permitiu que todos os
jogadores pudessem jogar e disputar o campeonato, dando sempre confianca ao
treinador para os por a jogar.

A introducdo de uma abordagem mais estruturada, baseada na metodologia
SMART para definir objetivos, tanto individuais quanto coletivos, ajudou a orientar a
equipa sub-15 em direcdo a metas claras e alcangaveis. O facto de se ter atingido tais
metas leva a querer que o conjunto de todas elas resultou na conquista do campeonato,
sendo todas elas importantes embora umas mais que outras, acho importante destacar
€ a evolucao fisica e o desenvolvimento técnico-tatico dos jogadores que me parecem
ter sido fulcrais para o atingir do objetivo competitivo no que diz respeito aos aspetos
diretamente relacionados com o jogo. Isto ndo sé melhorou o desempenho dos atletas,
como também contribuiu para o crescimento da coeséo e espirito de equipa, que na
minha opinido foi a maior arma em termos do que sdo aspetos indiretamente
relacionados com o jogo, tendo sido claramente uma das imagens de marca de equipa
notando-se na sua entreajuda dentro de campo e fora dele. O estagiario promoveu
igualmente um ambiente de treino positivo, enfatizando a importancia do feedback
construtivo e da motivagdo. Esse ambiente foi crucial para o desenvolvimento mental e
social dos atletas, além de fortalecer o espirito de equipa. Sendo este um dos principais
objetivos, ou seja, o crescimento enquanto pessoas dos atletas, penso que por si sO
teria sido uma grande evolucao se todos estes rapazes tiverem aprendido algo que mais
tarde lhes seja Util na sua vida enquanto homens, como a resiliéncia e o trabalho arduo
serdo sempre recompensados.

A experiéncia permitiu ao estagiario identificar areas para o seu proprio
desenvolvimento continuo, como a necessidade de melhorar na gestao de rotinas do
dia de jogo, como por exemplo o tempo dos exercicios de aquecimento devendo estes
ser programados antecipadamente, e na adaptacdo a diferentes cenarios durante as
competicdes, incluindo cenarios em que se encontra em desvantagem no marcador ou
em que se encontra em desvantagem numérica face ao adversério, tendo de se adaptar

e ter um pensamento rapido e estratégico de forma a conseguir retirar o melhor dos
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seus jogadores. A autoavaliacdo regular e a reflexdo sobre o progresso dos objetivos
ajudaram-no a manter um foco claro no desenvolvimento profissional, preparando-o
melhor para futuras fun¢des no mundo do desporto.

O adiar do final da época devido a participacdo num torneio de forma a encerrar
a época desportiva permitiu ao estagiario ter uma experiéncia que até entdo ainda nao
tinha experienciado. A participagdo teve uma duracdo de 3 dias, estando a equipa
técnica responsavel pelo bem-estar dos atletas durante toda a prova. Esta experiéncia
permitiu ao estagiario enriquecer a sua experiéncia ao ter uma maior responsabilidade
sobre ele, pelo convivio intenso que se vive nestes torneios, tendo de gerir uma maior
variedade de comportamentos ndo sé dentro do campo como fora dele. O convivio com
outras equipas e outras realidades foi também importante quer a nivel individual para o
estagiario, como a nivel coletivo para toda a equipa para perceber o nivel em que se
encontravam e como outras realidades trabalham e desenvolvem o seu futebol. A nivel
social foi uma experiéncia muito positiva principalmente para os atletas que, na sua
maioria, hunca tinham tido uma experiéncia semelhante a esta, e permitiu desenvolver
as suas capacidades sociais, de integragéo e acima de tudo foi uma forma de premiar
todo o esforco que impuseram durante a época desportiva. O maior desafio neste
torneio de final de época foi perceber qual a melhor abordagem para preparar o mesmo,
onde foi realizada uma reunido com os atletas para se perceber o seu empenho e
dedicacgéo para o més e meio entre o fim do campeonato e a realizagéo do torneio. Apos
essa reunido e 0s 2 microciclos seguintes percebeu-se que a melhor abordagem a ter
seria focar as sess0fes de treino no desenvolvimento da técnica individual e a realizagéo
de bastante jogo formal. Tal foi decidido para promover a continuacdo da assiduidade
dos atletas numa altura em que estavam de férias da escola e em que a nivel psicolégico
a motivacao que tinham para treinar era de se divertirem e estarem com 0s amigos uma
vez que nao se impbs um objetivo competitivo para o torneio, pois nao se achou benéfico
devido ao desgaste psicologico em termos do que foi o foco e a competitividade intensos
durante o decorrer de todo o campeonato.

A participacao ativa do estagiario na planificacdo e execucao dos treinos, assim
como na gestdo das equipas durante as competicdes, contribuiu diretamente para o
desempenho positivo da equipa sub-15 ao longo da época. A sua intervencao como
preparador fisico na equipa sénior também ajudou a melhorar a condi¢éo fisica dos

jogadores, contribuindo para o sucesso competitivo da equipa.
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Em suma, o estagio proporcionou ao estagiario uma experiéncia valiosa que ndo
s6 aprimorou as suas habilidades como treinador, mas também teve um impacto positivo
nas equipas com as quais trabalhou. O estagiario sai desta experiéncia mais preparado
para os desafios futuros e com uma compreensdo mais profunda das dindmicas do
treino desportivo no futebol.
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2. Parte: Enquadramento do Estudo

2.1. Enguadramento Tedrico

As habilidades motoras fundamentais séo a base do movimento e funcionalidade
do ser humano, sendo parte integrante do seu desenvolvimento na infancia e
adolescéncia (Lubans et al., 2010; Ribeiro et al., 2010). De entre as habilidades motoras
fundamentais, para o efeito deste estudo iremo-nos focar na coordenagdo motora,
podendo esta ser definida como a realizagédo consistente de movimentos orientados que
podem ser aprendidos e sdo especificos a tarefas, sdo caracteristicas de um individuo
gue definem a performance em variadas habilidades motoras (Holfelder & Schott, 2014).
A coordenacdo motora pode ser estimulada através da prética de atividade fisica e de
varios desportos, existindo um maior grau de desenvolvimento em individuos ativos e
praticantes de atividade fisica e/ou de algum desporto quando comparado com
individuos sedentérios ou praticantes de nenhuma atividade fisica regular e/ou desporto
(Deus et al., 2008; Mazzoccante et al.,, 2021; Vandorpe et al., 2012; Webster et al.,
2023).

A coordenacao motora é também essencial para a boa performance desportiva,
em qualquer nivel de préatica (Marinho & Chagas, 2022). Um bom desenvolvimento da
coordenacgdo motora pode elevar o patamar de performance de um atleta e deve fazer
parte da base de qualquer programacéo a longo prazo de desenvolvimento de um atleta
(Mostaert et al., 2022). O treino da coordenacdo motora deve ter em ateng&o Varios
aspetos, devendo o mesmo ser executado de vérias formas, dando uma grande
variedade de estimulos diferentes, quer de forma isolada, quer na forma jogada
(Bashtovenko et al., 2021). Este estudo pretende perceber qual a forma mais eficaz de
treinar a coordenacao motora no &mbito do futebol, utilizando tanto a forma isolada, que
consiste em exercicios de treino sem bola, ou formas de jogo, como a forma jogada,
com exercicios de treino com bola e semelhantes ao jogo formal, para o efeito.

A utilizacdo de exercicios de treino que permitem o desenvolvimento das
capacidades quer fisicas, quer técnicas no futebol é fundamental, podendo esses
mesmos exercicios ser classificados, utilizando a taxonomia de Castelo, como Métodos

de Preparacdo Geral (MPG), Métodos Especificos de Preparagdo Geral (MEPG) e
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Métodos Especificos (ME) (Castelo, 2003). Os MPG sé&o exercicios que nao incluem a
utilizacéo da bola, como centro de decisdo mental e agdo motora do jogador. Os MEPG
consistem em exercicios que desenvolvem a relacdo entre o jogador e a bola, sendo
este o elemento fundamental ha a¢éo do jogador juntamente com o nimero reduzido de
companheiros e adversarios. Os ME sado exercicios que consistem em diferentes

situagdes do jogo.
2.2. Apresentacdo do Problema

Este estudo tem como objetivo perceber se a maior utilizacdo temporal, em
treinos, de uma determinada taxonomia de exercicios tem um maior impacto no
desenvolvimento da coordenagdo motora em jovens do escaldo de sub-15 do que as
restantes. Terd a utilizacdo de MPG maiores beneficios para o desenvolvimento da

coordenagdo quando comparado com os MEPG e do que os ME?
2.3. Metodologia

2.3.1. Caracterizacdo da amostra

A amostra foi constituida por 27 individuos, todos do escaldo de sub-15 e do
sexo masculino. Apés a realizacao dos testes e de efetuados os critérios de eliminacao,
sendo eles a participacdo em todas as baterias de testes e a participacdo em pelo menos
75% das sessdes de treino das intervencdes, a amostra ficou reduzida a 13 individuos.

A caracterizagdo destes 13 individuos esta descrita na tabela 2.

Tabela 2 - Caracterizacdo da amostra

N Minimo Maximo Média
Altura (cm) 13 159,2 181,0 168,20 + 5,96
Peso (Kg) 13 43,6 73,4 57,50 £ 9,82
Idade (Anos) 13 13,18 14,95 14,13 £ 0,63
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2.3.2. Tarefas, Procedimentos e Protocolos

Antes de realizarem qualquer teste ou de participarem em alguma intervencgéo,
0s encarregados de educacdo dos atletas tiveram de assinar um consentimento
informado para poderem participar no estudo. Todos os atletas realizaram uma
avaliacao inicial, prévia a intervengdo, em que foram submetidos aos testes de Motor
Competence Assessment (MCA) (Luz et al., 2016), que consistem na avaliagéo de trés
competéncias, ESTABILIDADE (EST), LOCOMOGCAO (LOC) e MANIPULACAO (MAN),
sendo realizados 2 testes por competéncia. Para a competéncia de EST foram
realizados saltos laterais (SL) e mudanca de plataformas (MP), para a competéncia de
LOC foram realizados os testes de salto em comprimento estatico (SCE) e 4 x 10 m
corrida de vaivém (CVV), e para a competéncia de MAN foram recolhidas as velocidades
de Remate da bola (VRB) e da Velocidade de Langcamento da Bola (VLB) usando os
valores obtidos para calcular os resultados por competéncia e para o MCA Total
(MCAT) seguindo os procedimentos de Rodrigues et al. (2022). Estes testes foram
novamente realizados ap6s a primeira e segunda intervengdes. Apds 0 primeiro
momento de testes procedeu-se a primeira intervengdo com o grupo, em que foram
planeados 4 microciclos, com 3 sessdes de treino cada, cada sesséo teve a duragéo de
90 minutos, com um tempo de pratica efetiva de 70 minutos em que 50% do tempo de
treino (35 minutos) foi dedicado a MPG (treino de for¢a, coordenacdo com as escadas,
técnica de corrida, sprints, jogos ludicos e velocidade de reacéo), 20% (14 minutos)
dedicado a ME (jogo formal, organizacéo defensiva, organizacdo ofensiva e esquemas
taticos) e 30% (21 minutos) dedicado a MEPG (técnica individual, jogos reduzidos).
Apo6s a aplicacdo dos 4 microciclos realizou-se nova bateria de testes. Apds o segundo
momento de testes realizou-se o segundo momento de intervengcdo em que foram
planeados 4 microciclos, com 3 sessdes de treino cada, tendo cada sesséo 90 minutos
com 70 minutos de pratica efetiva em que 50% do tempo de treino (35 minutos) foi
dedicado a MEPG, 30% (21 minutos) dedicado a ME e 20% (14 minutos) dedicado a

MPG (Tabela 3). Ap6s a segunda intervengéo realizou-se nova bateria de testes.
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Tabela 3 - Protocolo de intervengdo com momentos, niimero de microciclos, unidades de treino, minutos
de treino e minutos de cada metodologia

_ _ Unidades de  Minutos  Minutos Minutos Minutos
Intervencdo  Microciclos _ _
treino de treino MPG ME MEPG
12 4 12 840 420 168 252
24 4 12 840 168 252 420

Apos a recolha dos dados procedeu-se ao seu tratamento estatistico, em que se
utiizou o programa SPSS Statistics versdo 30.0.0. Foram realizados testes de
normalidade, nos quais os dados nao apresentaram nem normalidade, nem
homogeneidade, pelo que se optou pela aplicacdo de métodos ndo paramétricos. Para
comparar o mesmo grupo em momentos distintos foram aplicados os testes de

Wilcoxon. Os valores de p < 0,05, foram considerados estatisticamente significativos.

2.4. Resultados

A tabela 4 demonstra os resultados maximos, minimos, médios e o desvio
padrdo obtidos nas diferentes baterias de testes e nas diferentes areas. Os valores
médios dos testes no primeiro momento foi de 0,46 para a EST, 0,70 para o LOC, 0,65
para a MAN e 0,60 para o MCAT. No segundo momento de testes os valores médios
foram de 0,61 para a EST, 0,73 para o LOC, 0,72 para a MAN e 0,69 para o MCAT. No
terceiro momento de testes os valores médios foram de 0,65 para a EST, 0,78 para o
LOC, 0,73 para a MAN e 0,72 para o MCAT. Todos estes valores foram obtidos
transformando os valores reais dos testes em valores normalizados utilizando os valores
de Rodrigues et al. (2019), utilizando a média dos valores resultantes para definir os
valores das variaveis. Para a variavel EST foram utilizados os testes de

Na tabela 4 podem ser observados os valores dos resultados de cada
participante em cada momento em percentis, de acordo com os resultados obtidos por
Rodrigues et al. (2019).
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Tabela 4 - Resultados dos testes com os valores normalizados através dos valores de Rodrigues et al.
(2019)

Variaveis Momento Valor Médio Valor Minimo Valor Maximo
Estabilidade Momento 1 0,46 (+0,20) 0,14 0,82
Momento 2 0,61 (+0,19)2 0,23 0,90
Momento 3 0,65 (+0,15)° 0,45 0,92
Locomogao Momento1 0,70 (+0,18) 0,38 0,92
Momento 2 0,73 (£0,21) 0,34 0,93
Momento 3 0,78 (x0,15)° 0,41 0,98
Manipulacéo Momento1 0,65 (+0,14) 0,51 0,98
Momento 2 0,72(+0,13)? 0,49 0,98
Momento 3 0,72 (x0,12)° 0,61 1,00
MCA Total Momentol 0,60 (x0,13) 0,36 0,81
Momento 2 0,69 (0,12)2 0,49 0,86
Momento 3 0,72 (x0,10)° 0,54 0,85
Nota: 2p<0,05 entre Momento 1 e Momento 2; ® p<0,05 entre Momento 1 e
Momento 3.
0,80
0,75
0,70
X
2 0,65 ——EST
n
<8.: 0,60 LOC
F —&— MAN
2 0,55 == MCAT
o
0,50
0,45
0,40
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Figura 10 - grafico comparativo de todas as variaveis nos 3 momentos de testes

Na figura 10 esta demonstrado de forma gréfica os resultados dos 3 momentos
de testes, sendo o momento 1 a primeira bateria de testes, o momento 2 a segunda
bateria de testes realizada entre as intervencfes e 0 momento 3 a terceira bateria de
testes realizada no fim das intervencdes.

O teste de Wilcoxon, foi efetuado para comparar as varias variaveis em estudo,

EST, LOC, MAN e MCAT. As comparacdes foram efetuadas entre a primeira e a
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segunda baterias, a segunda e terceira baterias e a primeira e terceira baterias. Os
resultados do teste de Wilcoxon demonstram que da primeira bateria de testes para a
segunda existiram diferencas nas variaveis EST, MAN e MCAT (p<0,05).

O teste de Wilcoxon demonstra que entre o segundo e o terceiro momento de
testes néo existem diferencas (p>0,05).

O teste de Wilcoxon efetuado entre a primeira e terceira bateria de testes em
que se pode comprovar que existe diferenca entre todas as variaveis em estudo
(p<0,05).

2.5. Tratamento e discussao dos Resultados

O estudo tinha como principal objetivo perceber se existiam diferengas no
desenvolvimento da coordenagdo motora em jovens, aquando da maior utilizagdo de
uma determinada taxonomia de exercicios em relacdo as demais, utilizando para o
efeito a bateria de testes MCA, e realizando 2 momentos de intervencdo em que se
diferenciou o tempo de uso de um método de treino em relagéo aos restantes.

Os resultados das baterias de testes demonstram que existe diferencas entre a
primeira e a segunda baterias de testes nas variaveis de EST, MAN e MCAT, como
demonstrado de forma gréfica na figura 10, indiciando que existiu uma melhoria das
mesmas apdés a primeira intervencdo em que foram utlizados mais exercicios
especificos de preparacdo geral. Demonstram ainda que apés a segunda intervencao
néo existe uma diferenca significativa, no entanto, existe diferenga em todas as variaveis
entre a primeira e a terceira bateria de testes. Tal situacdo parece comprovar que a
introducéo de diferentes estimulos leva & melhoria da capacidade de coordenacgéo
motora em todas as suas vertentes, podendo ser benéfico a utilizacdo de métodos de
preparagdo geral em conjunto com metodos especificos de preparacdo geral e métodos
especificos (Mazzoccante et al., 2021). A variagdo de estimulos podera ser uma parte
importante no desenvolvimento da coordenacdo motora, misturando a utilizagédo
temporal de métodos de preparagéo geral, como por exemplo exercicios nas escadas
de coordenagdo, métodos especificos de preparacdo geral, como por exemplo
exercicios de manutencgéo de posse de bola, e métodos especificos, como por exemplo
jogo formal. A utilizacdo de diferentes exercicios e a pratica de jogos desportivos
diferentes tem provado ser benéfico no desenvolvimento da coordenagdo motora

(Bashtovenko et al., 2021), algo que o estudo demonstra ao ter uma diferenca maior
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entre o inicio e o final de ambas as interven¢des do que entre intervencdes, uma vez
gue foram utilizados uma maior diversidade de exercicios, 0 que pode explicar esse
maior desenvolvimento e os resultados obtidos. Esta diferenca de metodologia de
exercicios requerida para as diferentes intervencdes permitiu dar estimulos diferentes
aos jogadores e dando ao estagiario a oportunidade de diversificar os seus exercicios
habituais, abrindo ainda mais o leque de opg¢des sobre quais os exercicios que poderia
aplicar e podendo criar novos exercicios de forma a ir ao encontro dos objetivos
pretendidos para a equipa ao mesmo tempo que cumpria com 0S requisitos das
intervencodes.

Uma possivel explicacdo para a inexisténcia de diferengas entre a segunda e
terceira bateria de testes é que 0 uso em maior volume de MPG tenha um maior impacto
a curto prazo no desenvolvimento da coordenagéo motora do que a utilizagdo em maior
volume de MEPG e ME, levando a que exista uma melhoria significativa entre a primeira
e segunda bateria de testes, mas ndo entre a segunda e terceira. A utilizacdo de MPG
para o desenvolvimento da coordenacdo motora era ja utilizado pelo treinador estagiario
no que é o seu modelo de treino, continuando com a sua utilizagdo apos a intervencgao,
de forma estruturada, para conseguir desenvolver a coordenagdo motora nos seus
atletas, algo que tem vindo a ser comprovado como sendo bastante eficaz, tal como a
pratica de diferentes tipos de atividade fisica, existindo varios estudos que suportam tais
praticas (Costa et al., 2024; Fl6res et al., 2024; Han et al., 2018; Redublado et al., 2024).
Outra explicacdo podera ser explicado pela heterogeneidade da amostra em que 0s
atletas com maior desenvolvimento motor tiveram uma maior aquisicdo e
desenvolvimento motor em relacdo aos menos desenvolvidos, tal como exemplificado
por (Ottero et al., 2025), o que podera levar a que ndo existam diferencas em tao curto
espaco de tempo, conseguindo os atletas menos desenvolvidos mostrar aquisicao e
desenvolvimento motor apds ambas as interven¢gées mas ndo ap0s apenas a primeira.

O simples uso de exercicios para o desenvolvimento da coordenacdo motora
ocasionalmente nado ir4 ter um impacto significativo, apenas com a aplicacao de
estimulos constantes poderao os atletas desenvolver esta capacidade, tal como descrito
por Rodrigues et al. (2025) em que o0 aumento em 1 hora de atividade fisica por semana,
em criancas entre 0s 6 e 0s 10 anos, num periodo de 12 semanas, levou a uma melhoria
da coordenac¢do motora nos sujeitos envolvidos.

Podera ser interessante voltar a aplicar os testes aos sujeitos em estudo e

perceber se os resultados se alteram ou ndo passado um maior periodo de tempo,
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tentando perceber se o impacto da intervencéo teve um efeito duradouro, indo de
encontro ao que aconteceu ou nao com Bloch et al. (2025).

O estudo teve algumas limitac@es, entre elas o espaco temporal reduzido entre
ambas as intervencdes que podera ter influenciado os dados obtidos e,
consequentemente, os resultados. Tal situacdo acontece, pois, podera ter existido
resultados remanescentes das sessdes de treino da primeira intervencdo que sem a
devida pausa entre interven¢des permanecem e ndo permitem realmente perceber qual
a magnitude do impacto dos exercicios da segunda intervencdo. Para que tal ndo
aconteca recomenda-se que em estudos futuros se inclua um periodo transitorio entre
intervencdes para que os resultados ndo sejam afetados por resultados remanescentes
de intervencdes anteriores.

Outra limitacdo deste estudo foi a amostra reduzida do mesmo, tendo comecado
com uma amostra de 27, no entanto apenas 13 participantes realizaram todas as
baterias de testes e participaram em pelo menos 75% das sessdes de treino. O reduzido
namero da amostra hum grupo heterogéneo poderda ter algum reflexo nos resultados
obtidos. Recomenda-se que para estudos futuros se tente obter uma amostra maior
para que a homogeneidade ou a falta dela ndo sejam um fator que impeca de perceber

a magnitude da intervencao.

2.6. Conclusoes

O uso de um maior volume de MPG melhorou a coordena¢do motora em jovens
futebolistas entre os 13 e 0s 15 anos, no contexto em que se realizou o estudo, indicando
os dados que o impacto destes métodos € maior do que a utilizagdo de um maior volume
de MEPG e ME. Conseguimos perceber que a utilizacdo de diferentes metodologias de
exercicios beneficiou o desenvolvimento da coordenagdo motora nesta amostra,
percebendo-se por isso que a utilizacdo de estimulos diferentes, com uma maior
incidéncia temporal para exercicios de MPG e utilizando exercicios de MEPG e de ME
foi uma boa forma de complementar o trabalho de desenvolvimento de coordenacéo
motora na equipa em que foi desenvolvido o estudo, sendo necessarios mais estudos e
em contextos diferentes para perceber se esta diferenca € algo que iria beneficiar o
desenvolvimento da coordenacdo motora de uma populagédo maior.

Este estudo confirma a importancia de um treino diversificado para o

desenvolvimento da coordenacdo motora e sugere que a combinacdo de diferentes
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métodos de treino pode ser a abordagem mais eficaz para otimizar o desempenho motor
em jovens atletas de futebol no contexto em que foi desenvolvida a intervencéo. Deve
entdo o trabalho de desenvolvimento de coordenacdo motora ser constante e com
estimulos variados para proporcionar uma maior aquisicdo e em todas as vertentes
coordenativas no continuar da evolu¢do dos jovens envolvidos. Podera ser benéfico
realizar estudos semelhantes em contextos diferentes e comparar os resultados para

perceber se existe uma concordéncia ou divergéncia consoante os diferentes contextos.
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Anexos

Anexo 1

Exemplo 1 de uma ficha de uma das reunides com jogadores
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Anexo 2

Exemplo 2 de uma ficha de uma das reunides com jogadores
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