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Resumo

Titulo: A lideranca transformacional e intervencéo técnico-pedagdgica no futebol
de formacéao

O presente relatdrio esta integrado na unidade curricular de Estagio e visa a obtencdo
do grau de Mestre em Treino Desportivo — Especializagdo em Futebol do Mestrado em
Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto de Rio Maior. O Estagio foi realizado
no Caldas Sport Clube, escaldo de Juvenis B (Sub-17), na fung&o de treinador principal.
Na Parte | deste relatorio séo descritas globalmente as fungdes exercidas durante na
qualidade de lider do processo técnico-pedagdgico, ao nivel do planeamento,
operacionalizagéo e controlo de treino e jogo, e que se prolongaram durante 10 meses,
108 unidades de treino e 33 jogos.

Atendendo a importancia da lideranga transformacional no desporto, na Parte Il deste
relatério realizou-se um estudo sobre as relagbes entre o estilo de lideranca
transformacional e o clima motivacional, a coeséo de grupo, o desengajamento moral e
a poténcia da equipa. O estudo contemplou uma amostra de 83 atletas, dos 14 aos 19
anos, de quatro equipas diferentes (uma de Sub-17 A, duas de Sub-17 B e uma de Sub-
19), tendo sido aplicados questionarios para avaliacdo das varidveis em 2 momentos
distintos da época, de forma a realizar uma analise longitudinal. Realizamos a analse
estatistica ao nivel da descricdo e correlagdo entre as variaveis nos dois momentos,
bem como a evolug&o do primeiro para o segundo momento.

Como principais resultados detetdmos que a lideranca tem correlacdo positiva com o
clima motivacional para a tarefa, com a coesao para a tarefa e com a poténcia da equipa
nos dois momentos; que a lideranca ndo tem correlagdo negativa com o clima
motivacional orientado para o ego nem com o desengajamento moral; e que do primeiro
para o segundo momento houve evolugéo significativa no clima motivacional para o ego,
na coesao para a tarefa e na poténcia da equipa.

Palavras-chave: estagio, treinador principal, futebol de formagdo, lideranca
transformacional, clima motivacional, coesao de grupo, desengajamento moral, poténcia
da equipa.
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Abstract

Title: Transformational leadership and technical-pedagogical intervention in
youth football

This report is part of the Internship curricular unit and aims to obtain the master’s degree
in Sports Training — Specialization in Football from Escola Superior de Desporto de Rio
Maior. The Internship was held as head coach at Caldas Sport Clube U-17 B. In Part |
of this report, we globally describe the functions performed as leader of the technical-
pedagogical process, at the level of planning, execution, and monitoring of training and
competition process during 10 months, 108 training sessions and 33 games.
Considering the growing importance of transformational leadership in sports, in Part Il of
this report we implemented a study to identify relationships between a transformational
leadership coaching style and the motivational climate, group cohesion, moral
disengagement and team potency. The study contains a sample of 83 athletes, between
14 and 19 years old, competing in 4 different teams (one of Under-17 B, two of Under-
17 A and one of Under-19). Questionnaires were applied to evaluate the variables in 2
different moments of the season, to carry out a longitudinal analysis. Statistical analysis
included the description and correlation between the variables in both moments, as well
as the evolution from the first to the second moment.

As main results, we detected that transformational leadership has a positive correlation
with the task-climate, task-cohesion, and team potency in both moments; that
transformational leadership has no negative correlation with ego-climate and moral
disengagement; and that from the first to the second moment there was a significant

evolution in the ego-climate, task-cohesion, and team potency.

Key-words: internship, head coach, youth football, transformational leadership,

motivational climate, group cohesion, moral disengagement, team potency
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Parte | - Estagio

1. Introducao

A funcéo de treinador principal abrange um conjunto amplo de competéncias,
assumindo-se como um técnico especializado da modalidade; o lider do processo
pedagdgico; o gestor dos recursos humanos; e o responsavel pelo desenvolvimento e
formacéo da comunidade desportiva que orienta (Castelo, 1996).

Independentemente da relacdo que se estabelece entre treinador e clube, é
habitual que o treinador principal tenha liberdade para atribuir funcdes especificas a
outros treinadores que com ele colaboram, em funcdo das nuances e extensdo da sua
intervencéo. De facto, o sucesso da intervengdo comecga no preciso momento em que
se define a estrutura de uma equipa técnica, ha medida em que dela depende a
organizacao e profundidade das dindmicas de trabalho.

Atualmente no futebol profissional as equipas técnicas tendem a conter cada vez
mais elementos, tendo em conta a crescente especificidade do treino e a importancia
dos detalhes no momento competitivo. Sobretudo em grupos de alto rendimento, sob a
lideranca de um treinador principal encontramos equipas técnicas diversificadas,
compostas por outros elementos com intervengdo especifica nas areas técnico-tatica,
fisica e mental — treinadores-adjuntos, treinadores de guarda-redes, preparadores
fisicos, fisiologistas, analistas, mental coach, entre outros.

Contudo, a realidade do futebol de formagdo em Portugal é frequentemente
diferente. Fora de um conjunto restrito de clubes de elite, habitualmente existem equipas
técnicas reduzidas — um ou dois elementos —, o que faz com que o treinador principal
assuma um papel ainda mais central no processo, tendo de tomar decisées complexas
em relacdo a extensdo do seu trabalho através da ponderagéo do essencial e acessorio
— esta gestao foi um dos principais desafios deste estagio. Neste contexto, a lideranga
de uma equipa técnica poderd ser desenvolvida de forma mais eficiente quando o
treinador tem conhecimento especifico de todas as &reas de intervencdo, havendo a
capacidade de olhar e compreender de forma transversal o que € realmente
fundamental.

O estagio na qualidade de treinador principal na equipa Juvenis B do Caldas
Sport Clube surge ap6s uma experiéncia de onze épocas enquanto atleta de futebol de

formacdo e universitario — durante as quais sempre senti uma especial ligagdo com o
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treino e ambientes de trabalho em grupo —, e apds experiéncias como treinador
estagiario na equipa sénior do Rio Maior Sport Clube (época 2017/2018), como treinador
adjunto no Sporting Clube de Portugal em Infantis Sub-13 (época 2018/2019) e Iniciados
Sub-14 (época 2019/2020) e como Delegado da Liga na época 2020/2021 — na vertente
da gestdo desportiva. Esta escolha foi igualmente impulsionada pelo contexto
pandémico, na medida em que a instabilidade que se instalou nas épocas desportivas
de 2019/2020 e 2020/2021 despoletou um regresso as origens que, por seu turno,
também criou espaco para aprofundar conhecimentos cientificos — o que me levou ao
Mestrado em Treino Desportivo na ESDRM — e, em conjugacéo, para abracar um projeto
exequivel em termos de proximidade geogréafica.

O trabalho que em seguida explanamos explica de que forma aplicamos os
conhecimentos adquiridos no Mestrado em Treino Desportivo, nomeadamente atraves
da intervencdo técnico-pedagdgica na qualidade de treinador principal de treino
desportivo de uma equipa de futebol de formacao, e aprofunda a temética da lideranca

transformacional através da aplicacéo da realizagdo de um estudo em contexto pratico.

2. A Entidade Acolhedora

2.1. Histoéria

O Caldas Sport Clube é um clube sediado no Conselho de Caldas de Rainha
(area total de 255,69 km? e 50 898 habitantes, em 2021), a sul do distrito Leiria, e foi
oficialmente fundado em 15 de maio de 1916. O clube é filiado e fundador da Associacao
de Futebol de Leiria. Atualmente o Caldas Sport Clube dedica-se exclusivamente a
modalidade de futebol, contudo, o clube conta no seu historial com mais de 250
participacdes em campeonatos oficiais, nas varias modalidades praticadas durante a

sua existéncia, e mais de 500 troféus conquistados.
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i
Figura 1 — Simbolo Oficial do Figura 2 — Portugal Continental e
Caldas Sport Clube llhas, com identificagdo do Conselho

das Caldas da Rainha

O Caldas Sport Clube é uma entidade desportiva com um cariz fortemente
“bairrista”, ou seja, com uma forte participacdo das pessoas que residem no concelho
de Caldas da Rainha, refor¢cado pela “mistica” associada a especial localizagéo das suas
infraestruturas — a Mata Rainha Dona Leonor.

A estrutura de gestdo do clube permanece nao profissional, sendo um que se
trata de uma organizagéo dos sécios e para os socios, tal como exulta do lema “Sou das
Caldas, sou do Caldas”.

Do ponto de vista dos resultados desportivos, ao nivel do futebol sénior o clube
tem uma forte presencga nas competi¢cdes nacionais, oscilando ao longo da sua histéria
sobretudo entre o segundo e terceiro patamares competitivos nacionais. Os marcos
competitivos mais relevantes do clube reportam a subida a Primeira Divisdo Portuguesa
na época 1954/1955 — na qual permaneceu durante 4 épocas consecutivas (de
1955/1956 a 1958/1959) — e ao titulo de campedo da Terceira Divisdo Nacional na
época de 1971/1972.

Mais recentemente, na época 2017/2018 a equipa sénior do clube atingiu as
meias-finais da Taca de Portugal, tendo sido eliminada pela equipa que venceu a prova.
Esta prestacdo na Taga de Portugal teve um impacto significativo na vitalidade do clube,
reaproximando os sécios da equipa. Desde entéo, apostando na mesma lideranca e na
estabilidade do plantel, a equipa conseguiu desempenhos consistentes que a levaram
a primeira edicdo da Liga 3, na época 2021/2022 — tendo conseguido o objetivo da

manutencdo nesta competicao para a época 2022/2023.
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2.2. Enquadramento situacional

Tal como referimos anteriormente, em 2021/2022 a equipa de Seniores A do
clube disputou a Liga 3, com um plantel de 25 atletas, e garantiu a manutencdo na
competicdo para a época 2022/2023. Além disso, o0 clube tem uma equipa de Seniores
B que competiu na 12 Divisdo Distrital da AFL, com um plantel de 26 jogadores, tendo
garantido a subida a Divisdo de Honra da AFL para a época 2022/2023.

Relativamente ao futebol de formacgéo, na época 2021/2022 o clube dispde de
15 equipas com 332 praticantes federados inscritos (de Petizes a Seniores B), sendo o
clube da Associacdo de Futebol de Leiria com mais representatividade em provas da
Federacéo Portuguesa de Futebol e 0 54° a nivel nacional. A equipa de Juniores (Sub-
19) competiu no Campeonato Nacional da 22 Divisdo Sub-19, tendo garantido a
permanéncia na competicdo; as equipas de Juvenis A (Sub-17) e Iniciados A (Sub-15)
disputaram os respetivos Campeonatos Nacionais — os Juvenis A foram despromovidos
para o novo Campeonato Nacional da 22 Divisdo Sub-17 em 2022/2023 e os Iniciados
A garantiram a permanéncia no Campeonato Nacional da 12 Divisdo Sub-15. Além
disso, as equipas de Juvenis B, Iniciados B, Iniciados C, Infantis, Benjamins, Traquinas
e Petizes disputaram provas distritais da Associagao de Futebol de Leiria, mantendo-se
nas respetivas provas na época seguinte.

O clube tem uma viséo clara sobre a politica de formag&o, sendo as principais
linhas orientadoras o fomento do sentimento pelo clube e o gosto pela modalidade; a
valorizacao do contributo do clube na formacéo civica e humana,; privilegiar o processo
em detrimento do resultado desportivo imediato, e; a formacgéo de cidadaos e atletas de
gualidade para posterior integracdo na equipa senior.

No fim da época 2020/2021 o Caldas Sport Clube foi certificado pela Federagéo
Portuguesa de Futebol como entidade formadora de 3 estrelas, tendo como objetivo

para a época 2021/2022 melhorar esta classificacao.

10
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2.3. Recursos humanos

O Caldas Sport Clube é um clube com uma estrutura orgéanica

predominantemente ndo profissional, em que as pessoas que trabalham no clube

fazem-no em regime pds-laboral. A cadeia hierarquica do clube estd estruturada do

seguinte modo:

Presidente
adjunto

[ [ [ I [ ]
Vice Presidentes Vice Presidentes Vice Presidente Vice Presidente Vice Presidente Vice Presidente
Infraestruturas Area Financeira Futebol Sénior Futebol Juvenil Marketing Org. de Eventos

Coordenador gio )
e Secretario Técnico
Técnico
Equipas Técnicas T Equipas Técnicas
Futebol Sénior Secclonlstas Futebol Formagéo

Figura 3 — Organograma do Clube

Departamento
Médico

o

A azul esta identificada a direcdo do clube — eleita pelos sécios — e a cor-de-
laranja a estrutura operacional — indicada pela diregdo. Em termos préticos a diregdo do
clube encontra-se focada no futebol Sénior, delegando todas as funcdes de suporte
relativas ao futebol de formacao nos 6rgéos da estrutura operacional — o Coordenador
Técnico, o Secretario Técnico, o Departamento Médico e os “Seccionistas” (adiante

designados de Diretores).

O Coordenador Técnico € o agente responsavel pela gestao do futebol sénior e
juvenil do Caldas Sport Clube. Na pratica é o diretor geral do clube, acumulando as
funcdes de diretor desportivo e diretor administrativo, que toma as decisdes de
recrutamento de treinadores e jogadores, de planeamento e de gestdo logistica.

Portanto, é a pessoa a que todos os funciondrios do clube recorrem quando ha

11
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problemas. No que respeita a nossa experiéncia, pudemos verificar um relacionamento
distante com a nossa equipa. A presenca em treinos e jogos nao foi notada, e o controlo
técnico dos métodos de trabalho também foi residual. A comunicac¢ao decorreu sempre
por mensagens ou chamadas rapidas, e normalmente os aspetos de melhoria e

problemas comunicados foram esquecidos ou nao foram solucionados em tempo util.

O Secretéario Técnico do clube exerce fungdes no ambito das inscricdes das
equipas, jogadores e agentes desportivos, agendamento de jogos e contactos oficiais
do clube com entidades externas. Na nossa experiéncia foi um elemento com relevancia

sobretudo no inicio da época.

O Departamento Médico intervém no tratamento de atletas lesionados em
contexto de treino e de competicdo. No futebol de formacao o apoio médico foi garantido
por:

— Dois Enfermeiros, reformados e de idade avancada;

— Quatro Fisioterapeutas, profissionais colocados pela clinica com a qual o clube
detinha um protocolo;

— Um Médico, que colaborava essencialmente com a equipa Sénior, mas que
prestava servigcos pontuais aos atletas da formacéo em caso de necessidade.

Em contexto de treino dos varios escalbes os dois enfermeiros estavam em
permanéncia no posto médico, um no campo da Quinta da Boneca e outro no campo
das Gaeiras. Nos dias de treino da equipa Sénior o clube dispunha de um fisioterapeuta
das 18h30 as 20h30 no posto médico do campo da Mata. Em contexto competitivo o
apoio médico foi garantido pelos dois enfermeiros — primordialmente nos jogos em casa
— e pelos quatro fisioterapeutas, que essencialmente acompanhavam as equipas nos
jogos fora, com prioridade para as equipas de campeonato nacional. Adicionalmente era
atribuido um kit de primeiros socorros aos Diretores dos escaldes de base (de Petizes
a Infantis), para que eles ou os Treinadores pudessem prestar assisténcia nos jogos em
que ndo fosse possivel garantir apoio médico especializado.

No que respeita ao apoio médico a nossa equipa, na dindmica diaria de treino
os atletas que saissem do treino com lesGes aparentemente menos graves eram
imediatamente assistidos por um enfermeiro, conforme o treino fosse no campo da
Quinta da Boneca ou no campo das Gaeiras. Os atletas que contraissem lesdes mais

graves, ou 0S que necessitassem de tratamento a lesGes contraidas anteriormente,
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poderiam ser avaliados pelo fisioterapeuta no campo da Mata, o que em dia de treino
no campo das Gaeiras implicava uma auséncia a0 mesmo — ou seja, mesmo que o
atleta fosse considerado apto para treino especifico ou integrado, por norma néo o
iniciava no préprio dia.

No caso concreto da nossa equipa, 0s atletas que sairam lesionados do treino
com lesdes trauméticas ou musculares receberam uma primeira assisténcia dos
enfermeiros e, normalmente, foram avaliados ou sujeitos a tratamento especifico no dia
de treino seguinte, deslocando-se ao fisioterapeuta do posto médico do campo da Mata
— por vezes ndo conseguiram ser observados ou tratados por falta de disponibilidade do
fisioterapeuta naquele dia. Por conseguinte, o processo de reintegracéo do atleta apos
lesdo acontecia da seguinte forma: 1) em lesbes aparentemente ligeiras, sem
intervencéo do fisioterapeuta, o atleta era reintegrado quando comunicava ao treinador
gue ndo sentia dores, fazendo um teste na parte inicial do treino; 2) em lesdes
incapacitantes, com intervencado do fisioterapeuta (ou de profissionais externos), mas
sempre sem plano de reintegracdo em treino. Em face do exposto, consideramos que
este processo poderia ser melhorado no que respeita ao apoio as decisbes técnicas de
reintegracao, pois a informacao profissional e especifica tornaria mais ajustada a criagdo
de exercicios adaptados a cada caso concreto. No que respeita ao apoio médico em
competi¢cdo, apenas em quatro jogos fora tivemos acompanhamento dos fisioterapeutas
— nos restantes jogos em casa e fora, o apoio foi prestado por um dos enfermeiros ou

por enfermeiros das equipas adversarias.

Os Diretores séo pessoas indicadas pelo Coordenador Técnico ou pela Direcéo,
sobre as quais recaem todas as tarefas logisticas de cada equipa. Estes agentes séo
responsaveis por responder diariamente a multiplas questdes — inscricdes, gestdo de
eguipamentos, transporte para jogos fora, requisicdo de lanches, transporte de material
desportivo, abertura e fecho de campos, fiscalizacdo dos balnearios, submisséo de
convocatoérias, delegacia em jogo e seguranca do recinto desportivo nos jogos em casa.
Por conseguinte, o funcionamento dos treinos e jogos das varias equipas do clube era
garantido através da interacao entre as Equipa Técnicas e os Diretores.

No que respeita a nossa equipa, os Diretores foram 2 pais de atletas do escaléo,
nao profissionais e sem formacao especializada na area do desporto. Semanalmente
foram emanadas pelo Coordenador Técnico instru¢des para treinos e jogos, contudo,

na pratica tudo funcionava na base da diligéncia dos Diretores. Por conseguinte, estas
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carateristicas tornaram desafiante a intervencao em matérias como a comunica¢ao com
0S pais, orientacdo de expetativas, gestdo de convocatérias e aspetos comportamentais
dos atletas. Adicionalmente, a selecéo de pais ou familiares de atletas para esta funcéo
um procedimento transversal no clube, em certa medida foi importante manter a
consisténcia na mensagem de unidade entre todos os escalfes ao invés de uma postura

orientada para o protagonismo da propria equipa.

As Equipas Técnicas do futebol de formacado foram formadas por treinadores
principais, recrutados pelo Coordenador Técnico e aprovados pela Direcdo, e por
treinadores-adjuntos e treinadores de guarda-redes, escolhidos pelos treinadores
principais e aprovados pelo Coordenador Técnico. No que respeita a nossa equipa
técnica, verificamos que néo foi facil recrutar técnicos com o nivel exigido por dois
motivos fundamentais: o binémio atratividade competitiva e condi¢cfes financeiras; e
restricbes associadas aos estagios curriculares, na medida em que, recrutando apenas
treinadores estagiarios, os mesmos nao poderiam integrar o escaldao em regime de
exclusividade.

Adiante faremos a analise critica a atividade da Equipa Técnica.

2.4. Recursos estruturais e materiais

O Caldas Sport Clube tem acesso aos seguintes recursos estruturais:

— Campo da Mata (Caldas da Rainha): campo de relva natural com dimensdes de
105x66m, aproximadamente 8.000 lugares sentados, dispde de 6 balnearios, 1 sala
médica, 1 sala de rouparia e arrumo de material desportivo, 1 sala de diretores, 1 sala
de reunibes e 1 sala de secretaria. Este campo foi usado praticamente em
exclusividade pela equipa de Seniores A, em treino e jogo;

— Campo Municipal da Quinta da Boneca (Caldas da Rainha): campo de relva
sintética com dimensdes de 100x64m, 2.000 lugares sentados, dispde de 3 balnearios,
1 sala médica, 1 sala de arrumo de material desportivo, 1 sala de direcéo e 1 escritorio
de apoio. Este foi o campo principal dos das equipas da formacdo e dos Seniores B,
sendo utilizado nos respetivos jogos oficiais e na maior parte dos treinos;

— Parque de Jogos Luis Filipe Gama, ou “Campo das Gaeiras” (Gaeiras, Obidos):

campo de relva sintética, com dimensfes de 105x63m, 3.000 lugares sentados, dispde
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de 4 balneérios, 1 sala de arrumo de material desportivo, 1 sala médica e 1 escritorio.

Este foi o campo de apoio dos escaldes de formacédo do clube, utilizado para treinos.

No que respeita as estruturas desportivas do clube, o campo da Quinta da
Boneca apresentou alguns condicionalismos com impacto na intervencdo, com maior
relevancia para a auséncia de um espaco préprio para reunibes de trabalho dos
treinadores e a proximidade entre balnearios de treinadores e jogadores, que muitas
vezes gerava aglomerados no acesso ao relvado prejudicando o transporte de material
e eventuais reunifes individuais. A estratégia que utilizamos para ultrapassar este
constrangimento foi o incremento das reunides a distancia, via plataforma Zoom. No
entanto, a este respeito entendemos que é fundamental o clube disponibilizar para
reunides de treinadores a sala da coordenacdao técnica existente no escritério de apoio,
criando um planeamento semanal de ocupacdo; adicionalmente, € importante a
utilizacdo de um espaco exterior do campo como “zona intensiva”, na qual os atletas se
devem concentrar antes dos treinos e eventual iniciar a ativagédo, desimpedindo dessa
forma o acesso ao relvado.

Relativamente ao campo das Gaeiras, ho n0sSso caso concreto as principais
dificuldades foram a sua localizacdo — situado a 10 minutos de viagem de automével a
partir do campo da Quinta da Boneca —, a iluminacdo insuficiente — que tornou as
condi¢cBes especialmente dificeis em dias chuvosos — a inexisténcia de sala de arrumo
prépria para o Caldas Sport Clube — que sobrecarregou os Diretores e Treinadores com
o trabalho de transporte de material antes e depois dos treinos — e auséncia de
referéncias ao clube — que tendencialmente pressionou a motivagdo para treino dos
atletas. Refira-se que realizamos um total de 72 treinos na época, em que criamos uma
dindmica de transporte de material abaixo descrita; no entanto, a respeito da iluminacéo
e da colocacéo de referéncias ou simbolos do clube neste espaco sdo matérias que nao

controlamos pois trata-se de um espaco explorado por um clube terceiro.

Abordando os recursos materiais ao dispor da nossa equipa, em termos globais
tivemos acesso ao material essencial para treinos e jogos, nomeadamente:
— 6 balizas de futebol 11 (4 amoviveis e 2 fixas), 4 balizas amoviveis de futebol 7,
4 balizas amoviveis de futebol 5 e 8 mini-balizas (dimensdes semelhantes as de hoquei-
patins);

— 10 bolas oficiais e 10 bolas da época anterior;
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— b5jogos de 10 sinalizadores (brancos, azuis, amarelos, vermelhos e laranjas) e 8

sinalizadores altos (cor-de-laranja);

8 pinos (cor-de-laranja) e 10 varas (amarelas);

— 10 barreiras de salto;

— 4 escadas de coordenacéo;

— 3jogos de 10 coletes cada (amarelo, laranja e azul);

— Equipamentos de treino cedidos por patrocinadores (exceto chuteiras e
caneleiras);

— Fatos de treino e equipamentos oficiais de jogo;

— 4 carrinhas de transporte.

No que respeita a utilizacdo pratica dos recursos materiais ha que diferenciar os
treinos no campo da Quinta da Boneca dos treinos no campo das Gaeiras: se no
primeiro caso a equipa teve sempre acesso a todo o material acima referido — podendo
inclusive utilizar material de outros escalfes, se necessario —, no segundo tal facto ndo
sucedeu devido a inexisténcia de sala de arrumo prépria. Assim, nestes treinos o
material para treino transportado para o campo. A estratégia que implementamos
implicou o envio de uma mensagem aos Diretores no dia do treino, descrevendo o
material necessario, sendo que estes, apdés o horario de trabalho, transportaram o
material do campo da Quinta da Boneca para o campo das Gaeiras. Sempre que nao
conseguiam realizar a tarefa sem atrasar o treino, a tarefa passou para um dos
treinadores.

Adicionalmente, o clube ndo disponibilizou uma cémara de video para uso
exclusivo das equipas da formacdo. Deste modo, decidimos adquirir uma cadmara com
fundos préprios para aplicar a nossa dindmica de video-analise em contexto de treino e
jogo. Neste ambito entendemos que se o clube adquirisse uma cdmara para os escalfes
de formacgé&o (pelo menos os que jogam futebol 11), em regime de rotacdo, o custo
financeiro, que ndo seria assim tdo elevado, seria amplamente ultrapassado pelos
beneficios subjacentes a utilizacédo da video-analise no processo formativo.

Por dltimo, em relacdo ao transporte para jogos fora, habitualmente as carrinhas
tiveram de ser conduzidas pelos Diretores e Treinadores. Para evitar sobrecarregar as

mesmas pessoas, os Diretores e Treinadores rodaram nesta tarefa.
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3. Caracterizacao e andlise da equipa e da intervencao

3.1. Caracterizacao e analise do plantel

No inicio do periodo de captacado integraram os treinos 25 atletas. Este nimero
variou até ao fim do periodo pré-competitivo, em funcédo de ajustes na equipa A de
Juvenis — atletas que subiram e baixaram a nossa equipa — e de alguns atletas que
numa fase precoce do periodo pré-competitivo comunicaram a decisdo de praticar
outras atividades desportivas. No fim do periodo pré-competitivo o plantel ficou fechado

com 28 atletas inscritos, tal como exposto na tabela 1.

Tabela 1 - Constituicdo do plantel no fim do periodo pré-competitivo

Jogador 1 (GR)
15-07-2006 (15 Anos)
1,75m — 75kg
Origem: Iniciados B

Experiéncia: 5 anos

Jogador 2 (GR)
22-04-2006 (15 Anos)
1,70m — 80kg
Origem: Iniciados C

Experiéncia: 10 anos

Jogador 3 (DD)
22-06-2006 (15 Anos)
1,55m — 45kg
Origem: Iniciados B

Experiéncia: 8 anos

Jogador 4 (DD)
25-12-2006 (14 Anos)
1,70m — 46kg
Origem: Iniciados B

Experiéncia: 8 anos

Jogador 5 (DD)
17-11-2006 (14 Anos)
1,68m — 50kg
Origem: Iniciados C

Experiéncia: 8 anos

Jogador 6 (DD)
24-09-2006 (14 Anos)
1,68m — 54kg
Origem: Externo

Experiéncia: 11 anos

Jogador 7 (DE)
06-05-2006 (15 Anos)
1,76m — 65kg
Origem: Iniciados C

Experiéncia: 5 anos

Jogador 8 (DE)
06-06-2005 (16 Anos)
1,75m — 59kg
Origem: Iniciados B

Experiéncia: 8 anos

Jogador 9 (DE)
15-01-2006 (15 Anos)
1,67m — 57kg
Origem: Iniciados C

Experiéncia: 10 anos

Jogador 10 (DC)
28-01-2005 (16 Anos)
1,78m — 56kg
Origem: Iniciados B

Experiéncia: 10 anos

Jogador 11 (DC)
22-03-2005 (16 Anos)
1,74m — 62kg
Origem: Externo

Experiéncia: 12 anos

Jogador 12 (DC)
12-04-2006 (15 Anos)
1,77m — 69kg
Origem: Iniciados B

Experiéncia: 10 anos

Jogador 13 (DC)
11-10-2005 (15 Anos)
1,79m — 72kg
Origem: Iniciados C

Experiéncia: 10 anos

Jogador 14 (DC)
07-04-2006 (15 Anos)
1,71m — 67kg
Origem: Iniciados C

Experiéncia: 10 anos

Jogador 15 (MD)
25-05-2005 (16 Anos)
1,88m — 70kg
Origem: Iniciados A

Experiéncia: 12 anos

Jogador 16 (MD)
31-12-2006 (14 Anos)
1,74m — 54kg
Origem: Iniciados C

Experiéncia: 8 anos
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Jogador 17 (MI)
01-02-2005 (16 Anos)
1,72m - 51kg
Origem: Externo

Experiéncia: 10 anos

Jogador 18 (MI)
28-06-2006 (15 Anos)
1,81m — 62kg
Origem: Iniciados B

Experiéncia: 11 anos

Jogador 19 (MI)
26-05-2006 (15 Anos)
1,73m — 52kg
Origem: Iniciados B

Experiéncia: 9 anos

Jogador 20 (MI)
12-02-2006 (15 Anos)
1,66m — 56kg
Origem: Iniciados B

Experiéncia: 11 anos

Jogador 21 (MI)
08-06-2006 (15 Anos)
1,56m — 49kg
Origem: Iniciados C
Experiéncia: 5 anos

Jogador 22 (EXT)
02-08-2005 (16 Anos)
1,66m — 56kg
Origem: Iniciados B
Experiéncia: 9 anos

Jogador 23 (EXT)
17-10-2006 (14 Anos)
1,63m — 53kg
Origem: Iniciados B
Experiéncia: 9 anos

Jogador 24 (EXT)
21-11-2006 (14 Anos)
1,69m — 51kg
Origem: Iniciados C
Experiéncia: 5 anos

Jogador 25 (EXT)
07-02-2006 (15 Anos)
1,80m — 62kg
Origem: Iniciados B

Experiéncia: 9 anos

Jogador 26 (PL)
20-10-2005 (15 Anos)
1,85m — 70kg
Origem: Iniciados B
Experiéncia: 8 anos

Jogador 27 (PL)
15-09-2006 (14 Anos)
1,85m — 60kg
Origem: Iniciados B
Experiéncia: 9 anos

Jogador 28 (PL)
25-03-2006 (15 Anos)
1,76m — 81kg
Origem: Iniciados C
Experiéncia: 8 anos

A origem dos atletas tem como referéncia a época 2019/2020, pois em
2020/2021 a entidade acolhedora abriu atividade apenas durante 2 meses — Maio e
Junho. Relativamente aos 3 atletas de origem externa, 0s mesmos também estiveram
sem atividade na maior parte da época anterior. Em resumo, além dos 3 atletas
externos, tivemos 1 atleta proveniente dos Iniciados A, 14 atletas provenientes dos
Iniciados B e 10 atletas provenientes dos Iniciados C. Adicionalmente, refira-se que 20
atletas sdo de 2006 (1° ano) e 8 atletas de 2005 (2° ano). A equipa tem 4 esquerdinos
—o0s 3 DE e 1 MD (Jogador 15).

Efetivamente, numa fase pos-pandemia, de retorno a atividade competitiva,
muitas foram as interrogacdes no inicio da época, nhomeadamente que atletas iriam
regressar a pratica desportiva no clube, o nivel que iriam apresentar, entre outras. Deste
modo, decidiu-se implementar um periodo inicial de captacéo, antes do periodo pré-
competitivo, que serviu para termos uma visibilidade mais clara sobre o ndmero de
atletas que poderia formar a equipa, bem como antecipar dificuldades relacionadas com
lacunas posicionais e qualitativas. Por conseguinte, a integracdo dos atletas néo teve
em conta a experiéncia posicional. De acordo com a informacéo prestada pelo CT, no

inicio do periodo pré-competitivo o plantel ndo tinha GR — o Jogador 1 tinha decidido
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nao regressar aos treinos, contudo, conseguimos recruta-lo durante a pré-época; e o
Jogador 2 era PL —, e dispunha de 7 DC, 5 DD, 2 DE, 2 MD, 2 MI, 5 EXT e 4 PL. Assim
o formato final do plantel resultou de um processo de observacéo e adaptacao até ao
fim do periodo pré-competitivo, atendendo as caracteristicas dos jogadores e o conjunto
de atributos pretendidos para cada posicdo em funcdo do modelo de jogo.

No que respeita a antropometria (tabela 2) o plantel caraterizou-se pela
heterogeneidade no verificou-se no inicio da época, sendo de real¢ar o facto de se tratar
de atletas entre os 14 e 16 anos de idade — portanto, ainda no periodo pubertario ou

pbs-pubertario.

Tabela 2 - Caraterizagdo antropométrica do plantel no fim do periodo pré-competitivo

Desvio

Variavel Minimo Maximo Média Padréao
Altura 1,55 1,88 1,73 0,08
Peso 45,00 81,00 60,29 9,62

No que respeita a caracterizagédo desportiva, com referéncia no fim do periodo
pré-competitivo podemos caracterizar os atletas da seguinte forma nas dimensdes

técnica, tatica, fisica e psicologica.

Tabela 3 — Caracterizacao desportiva dos atletas no fim do periodo pré-competitivo (escala: 1-5)

Atleta Técnica Tética Fisica Psicoldgica Nivel**
3 4 3 4 A/B

Jogador 1 PT: Boa inteligéncia emocional e bom nivel técnico com méos e pés. Necessita de

(GR) desenvolver a forca, agilidade e saidas da baliza.

Jogador 2  PT: Empenhado e comprometido, mas com necessidades acentuadas em todas as

(GR) vertentes. Atleta adaptado & posicao.
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3 3 2 4 B
PT: Boa percecdo tatica e bom nivel de técnica ofensiva. Globalmente fragil na
Jogador 3
vertente fisica. Necessita de desenvolver as acdes técnicas defensivas e os indices
(DD) de agressividade.
4 3 3 4 A/B
Jogador 4  PT: Enérgico, rapido e com bom nivel técnico. Necessita de desenvolver a
capacidade tatica defensiva, a capacidade cinestésica e a tomada de decisdo com
(DD) bola.
3 3 2 3 B
Jogador 5
PT: Concentrado, com razoavel nivel técnico e com boa atitude competitiva, mas
(DD) dificuldades fisicas. Necessita de desenvolver as capacidades motoras.
2 3 2 3 B/C
Jogador 6 PT: Disciplinado e focado mas com muitas caréncias em todas as vertentes,
especialmente a nivel técnico e nas capacidades motoras. A integragdo no grupo e
(DD) o relacionamento interpessoal devera ser estimulado.
3 3 2 3 B
Jogador 7  PT: Disciplinado e com razoavel nivel técnico. Necessita de desenvolver a tomada
de decisdo, a velocidade, agilidade e for¢ca e de controlar os niveis de stress
(DE) competitivo.
3 3 3 3 B
Jogador 8
PT: Intenso e com bom nivel técnico. Necessita de melhorar o compromisso com a
(DE) equipa e de desenvolver a tomada de deciséo e as capacidades coordenativas.
1 2 1 3 C
Jogador 9
PT: Comprometido, mas com caréncias em todas as vertentes do jogo,
(DE) especialmente a nivel técnico e nas capacidades motoras.

20



"o POLITECNICO
r— DE SANTAREM

4 4 3 5 A/B

Jogador 10 PT: Excelente atitude competitiva, agil @ com bom nivel de técnica defensiva e
ofensiva. E o capitdo de equipa. Necessita de desenvolver a capacidade de
(DC) comunicacao e a tomada de decisdo em situagdes de presséao.
3 3 4 5 A/B
PT: Excelente atitude competitiva, rapido e resistente, com razoavel nivel de técnica
Jogador 11 defensiva e ofensiva. Polivalente, mas com tomada de decis&o instavel. Introvertido,
necessita de desenvolver a capacidade de comunicagdo e o relacionamento
(DC) interpessoal.
2 2 4 3 B
Jogador 12 PT: Disciplinado, forte fisicamente, mas com dificuldades técnicas e de
aprendizagem. Necessita de desenvolver todos 0s aspetos do jogo, com maior
(DC) incidéncia na técnica ofensiva e tomada de deciséo.
1 3 1 4 B/C
Jogador 13  PT: Disciplinado, corajoso e com elevado compromisso e ligagéo ao clube. Contudo
tem necessidades acentuadas em todas as vertentes do jogo. Necessita de
(DC) desenvolver especialmente a relagdo com bola e a velocidade.
1 3 1 3 B/C
Jogador 14
PT: Comprometido e disciplinado, mas com muitas caréncias em todas as vertentes
(DC) do jogo, especialmente nas capacidades motoras.
4 4 5 3 A/B
Jogador 15 PT: Excelente perfil atlético e bom nivel técnico e tatico. Necessita de desenvolver
a maturidade psicossocial, nomeadamente o compromisso, a disciplina e a
(MD) capacidade de concentragdo no treino.
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PT: Competitivo, inteligente e comunicativo. Necessita de desenvolver a forca e

Jogador 16 resisténcia e de simplificar taticamente o seu 0 jogo com bola - desenvolvendo a
observacéo do espaco envolvente, entendimento de affordances, temporizacédo e
(MD) tomada de decis3o.
4 4 2 4 A/B
Jogador 17 PT: Boa relagé@o com bola e capacidade tatica, inteligente e disciplinado. Necessita
de desenvolver a especificidade tatica da posicdo, a forca e os indices de
(M) agressividade.
4 4 4 5 A
Jogador 18 PT: Bom perfil atlético, inteligente e com excelente capacidade técnica ofensiva em
geral. Necessita de desenvolver a tomada de decisdo e o compromisso técnico-
(M1) tatico com a fase defensiva do jogo.
4 3 2 4 B
Jogador 19 PT: Boa relagéo com bola, empenhado e inteligente, mas fragil nas capacidades
motoras. Necessita de desenvolver a coordenacao, forca e velocidade, associando
(M) estes fatores & técnica individual.
5 5 4 3 A
Jogador 20 PT: Excelente capacidade técnica, rapido, forte em situacdes de 1x1 e bom Ultimo
M passe. Necessita de desenvolver os timings de tomada de decisédo, capacidade de
(M) finalizacdo e inteligéncia emocional.
1 1 1 3 C
Jogador 21  PT: Disciplinado, mas com dificuldades em todas as vertentes do jogo e com um
compromisso ténue com a pratica desportiva. Necessita de desenvolvimento global
(M) e sobretudo de uma integragdo positiva de forma a garantir a sua permanéncia.
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PT: Excelente capacidade técnica, intenso e rapido, muito forte em situagdes de 1x1

Jogador 22 ofensivo e na técnica de finalizag&o. Necessita de desenvolver o compromisso com
fase defensiva, os movimentos ofensivos, a tomada de decisédo e inteligéncia
(EE) emocional.
3 3 4 3 B
PT: Disciplinado, rapido e com boa capacidade de conducdo de bola de alta
Jogador 23 intensidade. Apresenta padrdes de tomada de deciséo individualistas. Necessita de
desenvolver a nogdo de jogo coletivo, a relacdo com bola e capacidade de gerir a
(ED) ansiedade competitiva.
3 1 2 1 C
PT: Razoével nivel técnico, mas com muitas necessidades a nivel tatico, fisico e
Jogador 24 psicossocial. Necessita de desenvolver especialmente as competéncias de
relacionamento interpessoal, a nogdo de espaco e a percecao tatica dos momentos
(ED) do jogo.
4 4 4 4 A/B
Jogador 25
PT: Boa capacidade técnica, forte, veloz e comprometido com as tarefas. Necessita
(ED) de desenvolver os indices de agressividade e a capacidade de finalizacao.
2 3 3 4 B
Jogador 26  PT: Empenhado nas tarefas defensivas e com boa capacidade de segurar a bola.
Necessita de desenvolver a técnica ofensiva, velocidade e as capacidades
(PL) coordenativas.
3 4 2 3 B
Jogador 27
PT: Boa relacdo com bola de baixa intensidade e inteligente a ligar a equipa.
(PL) Necessita de desenvolver a coordenacéo, for¢a e velocidade.
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1 2 2 3 B/C

Jogador 28 PT: Bom espirito coletivo, mas acentuadas necessidades técnicas, taticas e fisicas.
Necessita de desenvolver a velocidade, relacdo com bola e o entendimento tatico
(PL) do jogo.

Para a atribuicdo do nivel dos atletas seguimos 0s seguintes critérios:

— Nivel A: atleta que apresenta um nivel de rendimento atual suficiente para jogar
regularmente pela equipa A (pontuagéo total 17-20);

— Nivel A/B: atleta que apresenta condi¢cdes potenciais para durante a época
desportiva ou no inicio da préxima época integrar a equipa A (pontuagéo total 14-16);

— Nivel B: atleta que ndo apresenta condi¢des atuais ou potenciais para integrar a
equipa A, mas que tem nivel para na préxima época jogar regularmente pela equipa B
(pontuacéo total 11-13);

— Nivel B/C: atleta sobre o qual existem davidas se tem nivel para na préxima
época jogar regularmente pela equipa B (pontuacao total 8-10);

— Nivel C: atleta que ndo apresenta condi¢cdes atuais ou potenciais para jogar

regularmente pelas equipas A ou B.

Uma das carateristicas mais vincadas da nossa equipa foi a heterogeneidade
dos niveis de desempenho desportivo. Tendo em conta todas as circunstancias ja
mencionadas em relacdo a captacdo de jogadores, o plantel apresentou gaps
gualitativos significativos. Além disso, o facto de 8 atletas de 2006 terem integrado a
equipa de Juvenis A nivelou por baixo a nossa equipa. Este foi um dos fatores que mais
influenciou o modelo de treino, sobretudo na primeira metade do periodo competitivo.

Além disso, refira-se que todos os atletas que integraram a equipa tinham estado
recentemente sem praticar futebol estruturado durante cerca de 14 meses — entre Margo
de 2020 e Maio de 2021. Desta circunstancia ressalta o facto de os atletas de 2006 —
20 dos 28 que compuseram o plantel — chegarem ao patamar de Juvenis com
experiéncia em futebol 11 de apenas uma época desportiva (incompleta), em que
jogaram na primeira (Iniciados B) e segunda (Iniciados C) divisdo distrital da Associacao
de Futebol de Leiria. Assim, de um modo geral, deparamo-nos com uma geragao de

atletas com bastantes necessidades do ponto de vista das capacidades motoras e com
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um elevado défice de compreenséo tética do jogo, o que teve impacto na definicdo do
modelo de treino. Efetivamente, estes atletas saltaram uma etapa fundamental da pré-
especializacdo, na qual, em condi¢des normais, muitos deles teriam competido no
Campeonato Nacional de Iniciados.

Por outro lado, a inexisténcia de periodo homologo e de feedback da época
anterior introduziu dificuldades na percecdo da evolugdo do atleta, na medida em que
ndo existia medida de comparagdo. Estes fatores incutiram a necessidade de
permanente observacdo e avaliagdo do progresso das competéncias dos atletas.

3.2. Caracterizacdo e analise da equipa técnica

A nossa equipa técnica foi composta por um treinador-principal e 2 treinadores-
adjuntos. Nas reunides de preparacdo da época propusemos ao CT a constituicdo de
uma equipa técnica com o minimo de 2 treinadores-adjuntos e 1 treinador de guarda-
redes, mas os recursos financeiros disponiveis e o histérico do escaldo justificaram o
recrutamento de apenas 2 treinadores-adjuntos — portanto um deles teria de garantir o
treino complementar de guarda-redes. Deste modo e tendo em conta as condi¢des que
poderiamos oferecer, decidimos orientar o recrutamento para jovens estudantes da area
do treino desportivo, que se encontrassem em busca de experiéncias enriquecedoras,
e que pudessem acrescentar algum conhecimento cientifico ao processo de treino. Apos
a analise de curriculos foi selecionada uma amostra de 6 candidatos, alunos da
Licenciatura em Treino Desportivo da ESDRM, e apds um primeiro contacto 3 deles
mostraram interesse nas condi¢fes. Posteriormente foram realizadas entrevistas e

definimos os 2 treinadores-adjuntos da equipa.

— Treinador-principal — Riben Martinho
Data de nascimento: 18/04/1990;

Habilitagdes: Treinador com o Nivel | “UEFA C” concluido na Associagao de Futebol de
Lisboa e Mestrando em Treino Desportivo na ESDRM;

Posicao anterior: Treinador-adjunto nos Iniciados Sub-14 do Sporting Clube de Portugal.
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— Treinador-adjunto 1
Data de nascimento: 05/12/1998;

Habilitacdes: Aluno do 2° ano da Licenciatura em Treino Desportivo da ESDRM,;

Experiéncia: Como atleta federado de futebol jogou nos Juniores do Sport Clube de
Ferreira do Zézere e como atleta federado de futsal jogou na equipa Sénior do
ACREDEM. Nao tem experiéncia como treinador, mas tem especial interesse pela area
da observacao e analise.

— Treinador-adjunto 2
Data de nascimento: 09/05/1996;
Habilitagcbes: Aluno do 3° ano e estagiario da Licenciatura em Treino Desportivo da
ESDRM;

Experiéncia anterior: O seu percurso como jogador de futebol foi realizado de Escolas

até ao escaldo de Iniciados no Sport Clube Unido Campelense e no escaldao de Juvenis
Grupo Desportivo do Ramalhal. Colaborou como treinador-adjunto durante 1 época com
uma equipa Infantil do Grupo Desportivo do Ramalhal, em que também realizou treinos
complementares de guarda-redes. Apresenta especial interesse pela intervencdo e

controlo do treino.

A composicao inicialmente pensada para a nossa equipa técnica contemplava
no minimo 2 treinadores-adjuntos e 1 treinador de GR, que estivessem presentes em
todos os treinos e jogos por forma a realizar adequada e atempadamente as tarefas
predefinidas. Contudo no que respeita ao treinador de GR néo foi possivel integrar um
treinador especializado, nem mitigar os efeitos desta lacuna mediante articulagdo com
o0 planeamento da equipa de Juvenis A — que teve treinador de GR — devido a

condicionantes associadas a horarios de treinadores e atletas.

Tal como referido anteriormente, a minha funcdo de treinador-principal foi
exercida em regime pos-laboral; os treinadores-adjuntos ndo tinham outra atividade
profissional, mas sendo estudantes também necessitaram de articular as suas funcdes
na equipa com as atividades académicas. Desta forma, foi fundamental por um lado
definir as funcbes com rigor e, por outro, criar um plano semanal com o0s Varios

momentos de execugdo das mesmas.
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Tabela 4 - Distribuicdo das fungdes da equipa técnica em treino e jogo

TREINO
Antes Durante Apoés
Treinador Concecéo do modelo de Rececéo aos atletas e Reflex&@o e otimizagdo das
principal treino conversas individuais estratégias de treino
Planos de microciclo Registo de presencas Video-analise de treinos
Planos de treino Instrugdo do treino na Controlo de presengas e
parte fundamental lesdes (excel)
Direcdo da reunido prée- Supervisado do treino na -
treino parte inicial e final
Treinador- Estudo dos planos de Verificar material para Controlo de conteldos de
adjunto 1 treino treino treino (excel)
Formulagéo de propostas Montagem e transicéo de Controlo da carga PSE
de exercicios exercicios (excel)
- Instrugéo do treino na =
parte inicial e final;
suporte a instrugéo na
parte fundamental
- Registo da PSE de treino -
Treinador- Estudo dos planos de Verificar material para -
adjunto 2 treino treino

Formulagéo de propostas

de exercicios

Plano de treino de GR —
treino 2

Montagem e transi¢édo de

exercicios

Instrucédo do treino
complementar de GR na

parte inicial

Suporte a instrugdo na
parte fundamental e

parte final
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JOGO
Antes Durante Apés
Treinador- Concecéao do modelo de Rececéo aos atletas e Reflexdo do desempenho
principal jogo conversas individuais em jogo
Plano de ativacéo da Prelecdes coletivas Video-analise — sele¢éo de
equipa cortes
Planos de jogo — Gestdo competitiva Controlo de desempenho
definicdo de individual (excel)
convocatorias, gestao da
equipa e estratégia
Direcdo da reunido prée- Supervisdo da ativagao -
jogo da equipa
Treinador- Concecéo do plano de Afixacéo do plano de Controlo Hooper (excel)
adjunto 1 esquemas taticos jogo
Registo Hooper Instrugdo da ativacéo da Controlo da carga PSE
equipa (excel)
- Gravacao do jogo Video-analise — realizacéo
de cortes e instrucdo da
reunido de equipa
- Registo da PSE de jogo -
Treinador- Concecéo do plano de Afixacdo do plano de Controlo de estatistica
adjunto 2 esquemas taticos jogo coletiva (excel)

Instrugdo da ativagéo
especifica de GR

Intervencdo competitiva —

esquemas taticos

defensivos

Registo de estatistica

coletiva

Controlo posicional (excel)
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Algumas das fung¢des acima descritas tiveram momentos recomendados para

execucdo e outras deadlines especificos, de acordo com a Tabela 5. Nao obstante,

estes momentos eram objeto de discussdo e acompanhamento permanentemente num

chat de Whatsapp, e sujeitos a ajustamentos sempre que necessario.

Tabela 5 — Planeamento semanal da equipa técnica

DOMINGO

Andlise Jogo

- Reflex@o e

Definicdo de
Cortes de
Video (TP)

Controlo
Desempenho
Jogo (TP)

Plano
Microciclo
(TP)

Plano UT1
(TP)

Controlo
Jogo
(TAL+TA2)

Registos
PSE
Microciclo
(TAL)

SEGUNDA

Estudo
Plano UT1
(TAL+TA2)

T1

(TP+TA1) -
18h30-
21h15

18h30 -
Reunido pré-

treino

19h00 -
Montagem

treino

19h25 -
Recec¢édo
atletas (TP)

19H25 -
Registo
presencas
(TAL)

19h30 -
Execucéo do

treino

TERCA

Até 18h00 -
Realizar
Cortes Jogo
Anterior (TA1)

Controlo UT1
(TP+TAL)

Plano de
Treino GR
(TA2)

Reflexdo UT1
(TP)

Plano de UT2
e UT3 (TP)

Reunido Zoom
Equipa -
Andlise Cortes
Jogo
(TP+TAL+TA2
)

QUARTA QUINTA
Estudo Estudo
Plano UT2 Plano UT3
(TAL1+TA2)  (TA1l+TA2) +

Reflexdo
uT2 (TP)
uT2 uT3
(TP+TA1) - (TP+TA1) -
18h15- 18h30-
20h45 21h15
18h15 - 18h30 -
Reunido pré- Reunido pré-
treino treino
18h40 - 19h00 -
Montagem Montagem
treino treino
18h55 - 19h25 -
Rececéo Rececéo

atletas (TP)

18h55 -
Registo
presencas
(TAL)

19h00 -
Execucéo do

treino

atletas (TP)

19H25 -
Registo
presencas
(TAL)

19h30 -
Execucéo do

treino

SEXTA

Manha -
Convocat6
ria (TP)

Reflexdo
UT3 (TP)

Controlo
UT2 e UT3
(TP+TAL)

Video-
analise
adversario
(TP)
Plano Jogo
Elaboracgéo
(TP+TAL)
Plano Jogo
Discusséo
W'app
(TP+TAL+
TA2)

SABADO

Manha -

Registo

Hooper
W'app (TAL)

Concentraca
o - Afixacdo
Plano Jogo
(TAL+TA2)
50" do Jogo -
Prelecéo
(TP)

35'do Jogo -
Aguecimento
(TAL+TA2)

Jogo -
Registo
Estatistico
(TA2)

Jogo -
Gravacao
(TAL1)
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As funcBes acima descritas foram adaptadas a disponibilidade, competéncia e
interesse dos elementos da equipa técnica. Por conseguinte, o microciclo tipo da equipa
técnica envolveu 2 treinadores na UT1 e UT3 (treinador principal e treinador-adjunto 1)
e os 3 treinadores na UT2 e em jogo.

O treinador-adjunto 1 concentrou a maioria das tarefas de controlo e observacéo
e andlise, dada a maior disponibilidade e presen¢ca em todos os treinos. Além disso, foi
o responsavel por coadjuvar o treinador-principal na instrucdo da parte fundamental de
todas as UT, o responsavel pela parte principal e final da maioria das UT, pela ativagédo
da equipa em jogo e pelo registo e tratamento do video dos jogos, conforme indicacdes
do treinador principal. J& o treinador-adjunto 2 ficou responsavel pela intervencao no
treino complementar de GR e treino de capacidades motoras, que tinha lugar na UT2,
por coadjuvar a instrugdo nas partes fundamental e final desse treino e pela ativagéo
especifica de GR em jogo. Contudo, uma vez que se viu obrigado a faltar a 2 treinos por
sobreposi¢cdo de fungbes com o escaldo de Infantis — ao qual estava vinculado para
efeitos do estagio curricular —, acabou por ter menor influéncia no processo de treino.
Ainda assim, considerando que o treinador-adjunto 1 ndo se encontrava inscrito como
treinador estagiario de nivel 1 (frequentava o 2° ano letivo da licenciatura), foi o elemento
de apoio ao treinador principal no banco em momento competitivo, registando dados
estatisticos para posterior preenchimento dos ficheiros de controlo e intervindo em
situacdes de esquemas taticos defensivos.

No que respeita & operacionalizacdo do treino, refira-se que inicialmente uma
das maiores dificuldades dos treinadores-adjuntos na preparagéo da sesséo de treino
relacionou-se com as estratégias de otimizagdo das transicbes de exercicios; e na
instrucdo propriamente dita, no rigor e precisdo das palavras que pretendiamos
transmitir em cada exercicio.

No treino 1 e treino 3, realizados no campo das Gaeiras, com apenas 2
treinadores na conducdo da sessdo por vezes sentimos dificuldade em manter a
intensidade pretendida em alguns exercicios de Manutencdo de Posse de Bola e de
Finalizacdo, devido a dificuldade na reposicéo imediata de bolas — que saiam para o
mato envolvente ao campo, dificultando a recolha. De forma a otimizar o tempo de
alguns desses exercicios, optamos por realizar pausas em que todos os atletas

participavam na recolha rapida das bolas.
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3.3. Caracterizacao e analise da intervencao

A Lei n.° 40/2012, de 28 de agosto, alterada pela Lei n.° 106/2019, de 6 de
setembro, que estabelece o regime de acesso e exercicio da atividade de treinador de
desporto, refere no artigo 3° que a atividade de treinador de desporto contempla “(...) o
treino e a orientacdo competitiva de praticantes desportivos, bem como o
enquadramento técnico de uma atividade desportiva, exercida: a) Como profissdo
exclusiva ou principal, auferindo por via dela uma remuneracao; b) De forma habitual,
sazonal ou ocasional, independentemente de auferir uma remuneracao”. A realizagéo
deste Estagio enquadrou-se na alinea b) daguela norma, na medida em que exerci a
atividade de treinador em regime pés-laboral e em simultdneo com outra atividade
profissional a tempo inteiro.

Adicionalmente, e na medida em que o Estagio teve em vista a aquisicdo do
Nivel 1l de treinador de futebol, refira-se que os Referenciais de Formacdo Geral de
Treinadores de Desporto do IPDJ (2020) explicam que a este nivel o treinador é
responsavel pelas seguintes atividades : “1 - Elabora o plano anual de treino e as suas
subestruturas; 2 - Planeia, organiza, orienta e avalia a sessao de treino; 3 - Planeia,
organiza, orienta e avalia a participacdo dos praticantes na competicdo; 4 - Realiza
programas elementares de avaliagdo e controlo do treino e da capacidade de
rendimento desportivo do praticante e da equipa; 5 - Analisa e avalia os adversarios; 6
- Participa no planeamento plurianual da atividade de treino; 7 - Participa na gestédo da
equipa técnica; 8 - Participa na identificacdo de talentos; 9 - Participa na elaboracéo e
operacionalizagdo de modelos de desenvolvimento dos praticantes a longo prazo.” (vd.,
p. 34). No caso concreto, atendendo ao grau de experiéncia dos treinadores-adjuntos,
uma boa parte do trabalho de treinador principal foi desenvolvido na precisa definicdo e
acompanhamento das tarefas desenvolvidas. Considerando que a colaboragdo dos
restantes elementos da equipa técnica € essencial para a qualidade da intervencao
técnico-pedagogica, foi determinante detalhar as funcdes partilhadas e funcbes
especificas de cada elemento, existindo espacos de reflexdo conjunta e liberdade de
expressao. Na posicao de lider do processo técnico-pedagoégico, nas reunides de inicio
de época foram discutidas esclarecidas as responsabilidades, consoante a

disponibilidade, perfil e motivacdes de cada elemento.
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3.3.1. Tarefas de planeamento

No gue respeita ao planeamento, Castelo (2009) concebe a existéncia de uma
planificacdo conceptual, de uma planificacao estratégica e de uma planificacdo tatica. A
planificacdo conceptual assenta nas linhas orientadoras do modelo de jogo da equipa,
cujos referenciais derivam da andlise do contexto desportivo e da concec¢ao de jogo por
parte do treinador. Esta planificacdo envolve a formacéo de base da equipa (sistema
tatico), os objetivos a atingir na época desportiva e a definicdo da forma de os atingir,
Ou seja, como se pretende que a equipa jogue. Nesse sentido, a planificagdo conceptual
potencia uma forma especifica de expressédo tatica — modelo de jogo —, facilita uma
forma especifica de interpretacdo do jogo, eleva os niveis de responsabilidade dos
jogadores e melhora a comunicacao entre o treinador e os jogadores.

Através da planificagdo conceptual o treinador idealiza os exercicios de treino
tendo em conta os niveis de rendimento dos jogadores e de forma a atingir um modelo
de interacdo eficaz nos varios momentos do jogo (Castelo,1996). Por seu turno, a
planificacdo tatica caracteriza-se pela colocacdo em pratica das planificacbes
conceptual e estratégica durante o jogo, com vista a concretizagdo dos objetivos
competitivos predefinidos.

As nossas tarefas de planeamento conceptual consubstanciaram:

a) concecao da filosofia da equipa;

b) concecdo do modelo de jogo;

c) definicAo do modelo de treino macro;

d) planeamento de mesociclos, microciclos e unidades de treino; e,

e) planeamento estratégico para competicao.

a) Concecéao da filosofia de equipa

Este modelo determina os principios orientadores da conduta humana e
desportiva, no espaco competitivo que lhes é concedido na nossa equipa, de forma que
apresentem a mentalidade e condutas favoraveis ao desenvolvimento multilateral.

Principio 1: Valorizar a exceléncia humana. Este principio relaciona-se com a
postura global dos jogadores no clube e fora do clube. Implica que todos os atletas
cultivem valores como a humildade, a honestidade, a disciplina, a meritocracia e o

respeito pelos colegas e pela hierarquia.
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Principio 2: Construcdo de um grupo coeso. Este principio relaciona-se com a
interacao dos atletas dentro da propria equipa. O “balneario” deve ser um ambiente de
unido, amizade e comunicac¢do positiva e saudavel. Dentro do campo do campo
prevalece a confianca nos colegas, a solidariedade e o espirito de cooperacao. Todos
devem ter nocao que tém responsabilidade de lutar pelos objetivos da equipa (que sdo
prioritarios) pelos préprios objetivos e de ajudar os colegas a atingir os seus objetivos
individuais.

Principio 3: Elevar os valores do clube. Este principio diz respeito ao
relacionamento dos atletas com as referéncias do clube. Os atletas devem ter a nogao
de que representam uma instituicdo conceituada, e que essa circunstancia deve refletir-
se num comportamento digno dentro e fora do campo. O saber estar na derrota e na
vitoria, o fair-play e o apoio a todas as equipas do clube séo vetores essenciais.

Principio 4. Dar o maximo e confiar no processo. Este principio relaciona-se
com a mentalidade que se espera dos atletas nos momentos de desempenho. A partir
do momento em que chegam a concentracdo os jogadores tém a responsabilidade de
estar focados e colocar maximo empenho nas a¢des. Todos devem ter consciéncia de
gue os erros séo oportunidades de evolugéo e que as adversidades sdo oportunidades
de superacéo. Todos devem saber que muitas vezes colocamos empenho e qualidade
maxima nas nossas tarefas e que o resultado ainda assim néo é o esperado; contudo,
certamente ndo sera o esperado se ndo dermos o melhor de nés. Cada momento de
treino e jogo é um novo espaco para melhorar. Ndo existem limites ao crescimento.

A este respeito, refira-se que nao foi criado um regulamento de conduta
especifico do escaléo, pois o clube dispunha de um regulamento transversal & formacao.
O regulamento foi explicado no essencial aos atletas — questdes como a assiduidade,
pontualidade, procedimento de justificacdo de faltas, comportamentos em treino e jogo
e critérios de selecao para jogos. A nossa mensagem fundamental para o grupo foi de

“maxima liberdade com maxima responsabilidade”.

b) Concecéo do modelo de jogo

O modelo de jogo atribui uma identidade tatica prépria e comum a todos 0s
jogadores que possibilita a cada um deles em particular e & equipa no geral o recurso a
um codigo especifico de leitura de cada contexto (Castelo, 2009). Portanto, trata-se da

identidade de jogo da equipa, a qual resulta dos principios colocados em prética e que
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sdo a base do modelo de treino. No futebol de formacao, a definicdo do modelo de jogo
€ a definicdo dos conceitos de ensino-aprendizagem. Deste modo as palavras utilizadas
ganham um espaco de destaque, pois sdo parte da informacao especificadora que ira
ser captada e interpretada no processo de tomada de decisdo — tém de ser
compreendidas pelos atletas e associadas a acdes e comportamentos especificos.

Por outro lado, independentemente de se tratar de futebol de formacéo ou de
rendimento, entendemos que ensinar 0 jogo € ensinar uma forma concreta de jogar,
tendo consciéncia que ndo existem formas infaliveis para o sucesso. Ademais, uma
mensagem pedagogicamente consistente exige do treinador coeréncia em todas as
formas de linguagem, pelo que consideramos essencial que exista crenca e confianca
Nnos conceitos que esta a transmitir e, mais que isso, a plena convic¢ao que 0s mesmos
respeitam a ideologia seguida. Por outro lado, cremos que certas formas de jogar
estimulam determinadas carateristicas da personalidade dos jogadores, o que é
importante em atletas em desenvolvimento. Efetivamente, se pretendemos estimular a
coragem, a positividade, a confianga, o controlo emocional dos atletas, devemos criar
uma ideia de jogo que preveja essas competéncias. A complexidade do jogo deve ser
explorada de forma pedagodgica. Efetivamente, pese embora o golo seja o principal
objetivo do futebol, antes de o conseguir as equipas tém de desenvolver dinAmicas para
atingir objetivos de processo (ou parciais, por exemplo, entrar no meio-campo ofensivo).

Neste ambito, a valoriza¢do da posse de bola consubstanciou o pilar estrutural
do modelo de jogo da nossa equipa, e, portanto, do nosso processo pedagdégico —
desportivo e humano. A identidade da nossa equipa — as carateristicas que procuramos
evidenciar no nosso modelo de jogo —foram o dominio do jogo através da posse de bola
criteriosa; procurando manter o jogo ho meio-campo ofensivo; colocando um ritmo alto
nas acdes; com decisdes inteligentes em busca dos espacos livres; e com uma reacao
imediata e intensa a perda da bola procurando recupera-la.

Refira-se que a valorizacdo da posse de bola tem validacéao cientifica relevante.
Varios autores tém associado parametros de posse de bola ao sucesso das equipas. A
posse de bola esta relacionada com resultados positivos quando se reflete em: (1) altas
percentagens de passes precisos, de passes curtos e de passes em penetracéo (Pratas,
Volossovitch & Carita, 2018); (2) elevados niveis de ligacdo em passe (Pratas et al.
2018); (3) maiores percentagens globais de posse de bola que o adversario (Collet,
2012); (4) mais posse de bola no meio-campo ofensivo do que no meio-campo defensivo

(Casal, Maneiro, Arda, Mari & Losada, 2017); (5) em vantagem, mais posse de bola no
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meio-campo ofensivo, e com empate no meio-campo defensivo, sempre com a inten¢ao
de progredir no terreno de jogo (Casal, Anguera, Maneiro & Losada, 2019); (6) um Index
of Game Control mais elevado — constituido pela média de passes por ataque,
velocidade de jogo, tempo médio de ataque, distancia percorrida por ataque e taxa
relativa de posse de bola (Kempe, Vogelbein, Memmert, & Nopp, 2014) (7) um indice
de Dangerousity mais elevado — a chegada permanente da bola a zonas de perigo
iminente para o adversario, no meio campo ofensivo, no corredor central e préximas da
baliza (Link, Lang & Seidenschwarz, 2016) (8) altas frequéncias na entrada na grande
area do adversario, e ndo concedendo entradas na propria grande area (Ruiz-Ruiz,
Fradua, Fernandez-Garcia & Zubillaga, 2013); (9) manutencao da consisténcia de jogo
em posse independentemente do resultado parcial, e mais posse de bola no meio-
campo ofensivo (Casal et al., 2019).

Descrevemos em seguida 0 nosso modelo de jogo simplificado, o qual tem por
base trés pilares: i) o sistema tético base, ii) as referéncias de espaco, e iii) 0s momentos
do jogo.

i) O sistema téatico base

O sistema tatico predominante foi o 1-4-3-3, com 5 linhas de largura e 5 linhas
de profundidade, o qual evoluia em fung&o das referéncias de espaco (zonas) e dos

momentos do jogo.

Figura 4 — Sistema téatico base (1-4-3-3)
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A identidade global da equipa envolvia futebol ofensivo, dominador da posse de bola
para entrada nos espacos livres, na fase ofensiva, e pressionante para recuperagao
rapida da bola, na fase defensiva. Assim, o nosso método de jogo ofensivo
predominante foi o ataque posicional e o método de jogo defensivo predominante a zona
pressionante, com especial incidéncia quando a bola se encontrava nos corredores

laterais do nosso meio-campo ofensivo.

ii) As referéncias de espaco

Teixeira, Loureiro, Moderno e Sequeira (2015) apresentam no seu estudo uma
proposta de campograma de campo de futebol, o qual devera ser dividido em 5 sectores
(defensivo, médio-defensivo, médio, médio-ofensivo e ofensivo) e 4 corredores
(esquerdo, centro-esquerdo, centro-direito e direito). Utilizamos essa referenciacdo de
espaco para a analise do jogo (como mais adiante exporemos), contudo do ponto de
vista conceptual o0 nosso modelo de jogo assenta em 4 corredores — que delimitam o
espaco em largura — e 4 setores — que delimitam o espacgo em profundidade, de acordo

com a figura 5.

Figura 5 — Corredores e sectores do campo
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Os corredores laterais, que vao da linha lateral da grande-area a linha lateral, e
os corredores centrais (ou interiores), direito e esquerdo, que vao da marca de meio-
campo aos corredores laterais, dividindo o espaco central. Os sectores representam,
cada um deles, ¥ de campo em profundidade e sdo especialmente importantes do ponto
de vista da representacao tatica do nosso modelo, na medida em correspondem as

zonas gue sustentam os nossos sub-momentos do jogo.

iii) Os momentos do jogo

O modelo de jogo adotado assenta em 6 momentos de jogo fundamentais, 3 com
bola — que formam o processo ofensivo — e 3 sem bola — que formam o processo
defensivo:

— Organizagdo Ofensiva: Comportamentos que a equipa deve adotar quando tem

a posse de bola, estando organizada para executar o atague posicional.

— Transi¢do Defensiva: Comportamentos que a equipa deve adaptar no momento
da perda da posse de bola, com o objetivo de recuperar imediatamente a bola
ou de se organizar defensivamente.

— Organizacgado Defensiva: Comportamentos que a equipa deve adotar quando ndo
tem a posse de bola, estando organizada para controlar o espaco defensivo.

— Transi¢cao Ofensiva: Comportamentos que a equipa deve adotar no momento de
recuperacao da posse de bola, com o objetivo de chegar imediatamente a baliza
ou de se organizar ofensivamente.

— Esquemas Taticos Ofensivos: Estratégia a adotar em situacbes de canto
ofensivo, livre direto ofensivo e livre indireto ofensivo.

— Esquemas Téticos Defensivos: Estratégia a adotar em situacdes de canto

defensivo, livre direto defensivo e livre indireto defensivo.

A divisdo do jogo em momentos e sub-momentos tem um caracter pedagogico,
pois 0 jogo € dindmico e em cada momento € necessario adotar comportamentos que

preparam os atletas para momentos subsequentes.
O nosso modelo contempla principios globais e principios especificos. Os

principios globais séo os referenciais de acdo em todas as situacfes de centro do jogo,

com vista a atingir determinados objetivos transversais a todos os momentos e sub-
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momentos do jogo. Na letra de Castelo (2009), estes principios — 0s principios
fundamentais — consubstanciam as regras de base que enquadram as acdes dos
jogadores e da equipa na fase de ataque e na fase de defesa, com o objetivo de propiciar
aos jogadores uma intervencgao ajustada no centro de jogo e estabilizar a organizacao

da propria equipa.

Principios Globais Ofensivos

Sao comportamentos taticos e técnicos sempre presentes que visam 0s 2
objetivos fundamentais quando a equipa tem bola: a obtencdo de superioridade
guantitativa ou qualitativa na zona da bola e a progresséo criteriosa da equipa.

Os principios taticos sdo: manter a largura e profundidade; abrir triangulos de
passe ao portador da bola; movimentacao rapida da bola; respeitar as linhas de passe
abertas; explorar o espaco livre; subir em bloco; sair da pressdo em 3 segundos.

Os principios técnicos sao: observar o espaco envolvente; abrir linhas de passe
din&micas; criar informacao ao portador da bola; orientar apoios para a decisdo; jogar

de frente com pressao nas costas; passar e movimentar; progredir pelo jogador livre.

Principios Globais Defensivos

S&0 comportamentos taticos e técnicos sempre presentes gque visam 0s 2
objetivos fundamentais quando a equipa ndo tem bola: garantir superioridade
quantitativa em zonas de risco e recuperar a bola com critério.

Os principios téticos séo: equilibrar a equipa com GR+3; reacdo imediata a perda
da bola (transicao de atitude ataque-defesa); explorar indicadores de presséo; defender
em bloco (encurtamento e concentracdo); encaminhar para corredor lateral; fechar o
corredor central; controlar movimentos em profundidade; protegéo a quem salta.

Os principios técnicos sao: pressao sob o portador da bola; pressionar de dentro
para fora; conten¢des com visdo da bola; agressividade nas acdes defensivas; apoios

preparados para a decisdo; limpar em zonas de risco.

Quanto aos objetivos e principios especificos do modelo de jogo, 0s mesmos
foram definidos para todo os momentos do jogo em documento préprio. Apresentamos
em seguida, a titulo exemplificativo, 0 nosso modelo de jogo simplificado em

organizacao ofensiva.
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Processo Ofensivo

e Organizacdo Ofensiva
Quando a equipa se encontra organizada para desenvolver o atague posicional
existem 4 sub-momentos com objetivos especificos, associados a zona (sector) em que

a equipa tem a posse de bola, e que direcionam a tomada de decis&o dos jogadores.

ZONA 4 - FINALIZACAO

ZONA 3 - CRIACAO

ZONA 2 - CONSTRUCAO

ZONA 1 - SAiDA DE BOLA

Figura 6 — Sub-momentos da Organizacdo Ofensiva

ZONA 1 — SAIDA DE BOLA: contempla as dinamicas de 12 fase de construcéo
para bater a presséo alta do adversario e iniciar o ataque posicional. Caso nao exista
pressdo nesta zona, a equipa deve entrar de imediato na zona de construgéo, subindo
0s posicionamentos em bloco.

Os objetivos neste sub-momento séo: bater a 12 linha de presséo e subir para a
zona de construcdo. Os principios taticos sdo: explorar a saidas curtas pelos DC, criar
superioridade zonal minima de + 2 jogadores (GR + 1), estabilidade posicional do sector
defensivo (GR + Defesas), atrair para explorar as costas da pressao e ligar em passe
com o sector médio. Os principios técnicos sdo: acdes a ritmo médio, minimizar o risco
de passe (passes tensos, rasos e no pé) e valorizacao da frequéncia das acbes técnicas

de suporte (observar a envolvéncia, sair das marcacgdes, orientar as rececdes).
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Figura 7 — Posicionamento base em Saida de Bola

Neste momento pretendia-se que a equipa saisse a jogar desde tras, pelos DC,
com futebol apoiado em ligagfes curtas, de modo a atrair o adversario. Os DC deviam
ser pacientes com bola, fazendo-a chegar aos DL que permaneciam em largura,
retirando o adversario do corredor central para que a bola voltasse dentro aos DC ou
Médios. Se nao tivessem linha de pressao a frente, os DC conduziam a bola para atrair
presséo e ligar mais a frente com o jogador livre. Os DL por principio mantinham largura
maxima mas ajustavam a profundidade para abrir linhas de passe aos DC e Médios. Os
DC apos passe procuravam de imediato ajustar para dar coberturas ofensivas ao
portador da bola. J& o MD procurava ser o elemento de ligagdo no corredor central, com
aproximacoes constantes aos defesas com bola; neste momento por norma nao entrava
no espaco entre os DC, ficando o GR responsavel por subir o posicionamento e realizar
essa dinamica a 3 — contudo, se o adversario fosse muito agressivo nesta zona, o0 MD
poderia entrar na dindmica a 3 (baixando entre os DC ou no espaco entre DC e DL) para
dar mais seguranga a equipa. Os Ml normalmente iniciavam com profundidade alta,
proximos do circulo central, saindo das costas dos médios adversarios em mobilidade

para receber a bola com espaco.
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ZONA 2 — CONSTRUCAO: Ap6s eliminar a presséo alta, a equipa tem de entrar na 22
fase de construcdo do ataque, de modo a progredir para 0 meio-campo ofensivo pelo
espaco livre.

Os objetivos neste sub-momento sdo: encontrar o jogador livre para progressao
e ligar com a zona de criacdo. Os principios taticos sdo: atrair dentro para jogar fora,
criar 2x1 no centro do jogo, nédo forcar o corredor cheio (em igualdade ou inferioridade),
acelerar o jogo em passe, valorizar as coberturas, valorizar a progressao por fora
(corredores laterais), valorizar o passe entrelinhas por dentro (corredor central). Os
principios técnicos sdo: agdes a ritmo médio-alto, ligar entre médios em passe curto
(combinacgdes no corredor central) e frequéncia das a¢des técnicas de suporte (observar

a envolvéncia, sair das marcacoes, orientar as recec¢des).
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Figura 8 — Posicionamento base em Construgéo

Neste momento o adversario tem as linhas mais baixas, encontrando-se com o
bloco defensivo médio. A equipa posicionava-se maioritariamente no meio-campo
ofensivo, pretendendo entrar com a bola nos espacos certos. Pretendia-se que a equipa
atraisse os adversarios no corredor central através de combina¢des permanentes em
passe curto, participando DC e Médios, criando um engodo para no timing certo acelerar

0 jogo através da progressado dos DL em largura ou através de passe com 0s Extremos
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posicionados entrelinhas. O PL também poderia baixar em desmarcacdo de apoio,
servindo de referéncia de passe. Quando uma destas acfes acontecia, a equipa subia
imediatamente instalando-se no meio-campo ofensivo, com os MI de frente para o jogo
a servirem de apoio proximo ao portador e o0 MD e os DC a darem linhas distintas de

cobertura.

ZONA 3 — CRIACAOQ: apds entrar no meio-campo ofensivo a equipa tem de criar zonas
de vantagem, for¢cando erros na Ultima linha defensiva do adverséario.

Os objetivos neste sub-momento sdo: explorar desequilibrios do adversario e
entrar na zona de finalizagdo. Os principios taticos sdo: atrair por fora para ligar por
dentro, povoar o corredor central, libertar jogadores de frente para a Gltima linha (Ml e
Extremos), manter superioridade qualitativa em largura (Extremos), valorizar a dindmica
do 3° jogador (combinacfes indiretas), mobilidade entrelinhas (contra-movimentos,
permutas e desmarcacoes alternadas em apoio e profundidade), alternar decisGes de
ligagdo (imprevisibilidade). Os principios técnicos sdo: ac¢des a ritmo alto, rececdes
orientadas para a ultima linha, valorizar passes de rutura em corredor central, valorizar
1x1 no corredor lateral e frequéncia maxima das agdes técnicas de suporte (observar a

envolvéncia, sair das marcages, orientar as rececoes).
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Figura 9 — Posicionamento base em Criacao
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Neste momento a equipa esté instalada no meio-campo ofensivo e 0 adversario
esta em bloco defensivo baixo. A equipa tem de circular a bola a alta intensidade em
busca de jogadores livres, com ac¢les técnicas de maior risco. Neste momento séo
cruciais: a capacidade dos DC, MD e DL em circular a bola a alta intensidade, passando
por todos os corredores em busca do melhor contexto de desequilibrio do adversério; o
posicionamento dos MI no corredor central entre a linha média e defensiva do
adversario, para receber a bola de frente para a ultima linha, fixar e libertar passes de
rutura; a capacidade dos Extremos se posicionarem em largura maxima para receberem
a bola livres de marcacéo, atraindo depois o DL para 1x1, para sobreposicdes externas
ou internas do DL ou desmarcacdes de rutura dos MI no espago entre DL e DC.
Atendendo ao incremento de intensidade e de risco, neste momento é também
importante preparar a equipa para a perda da bola, mantendo sempre uma plataforma
de equilibrio de 4 jogadores composta por GR+3 (os dois DC com o MD ou DL do
corredor contrério a bola).

ZONA 4 — FINALIZACAO: gerado o desequilibrio no adverséario devemos atacar a baliza
com diferentes movimentos de penetragdo para criar contextos favoraveis ao golo.

Os objetivos neste sub-momento s&o ocupar as zonas de finalizagdo e finalizar
com golo. Os principios taticos sao valorizar movimentos de rutura ap6s desblogueio de
jogador livre, temporizar na entrada em profundidade, observar jogador com melhor
enquadramento, ocupar as zonas de finalizagdo em cruzamento, conquistar a frente do
defesa e finalizar dentro da &rea. Os principios técnicos sdo agfes a ritmo maximo,
valorizar passes de primeira, tensos e rasos, cruzamentos atrasados e rasos, agfes de
enquadramento com a baliza, atacar a bola vindo de tras e apoios orientados para

remate de primeira.
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Figura 10 — Posicionamento base em Finalizagao

A figura supra representa uma situacdo de cruzamento a partir do DD. Neste
momento a equipa criou o desequilibrio e invade a area adversario para finalizar. E um
sub-momento em que o sistema tatico se desconfigura, pois os jogadores ativos atacam
convictamente a grande area, em func@o dos espacgos que o adversario liberta — é ai
gue a bola entra e os atacantes aparecem. Contudo é fundamental manter a plataforma
de equilibrio preparada para a fase defensiva. Por conseguinte, entrando na
profundidade podemos estar perante uma situacdo 6bvia de remate, por exemplo a
desmarcacao de rutura do Extremo que entra no espaco entre DL e DC e finaliza; mas
podemos estar perante uma situagdo mais complexa, como a situacdo de cruzamento
do DL em corredor lateral, que recebeu a bola apés sobreposi¢cdo, e em que a equipa
deve respeitar determinadas referéncias posicionais para finalizar (zonas de

finalizac&o).
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Figura 11 — Zonas de finalizagdo em situagdo de cruzamento

Estas zonas sdo o primeiro poste (A), a marca de penalti (B), o segundo poste
(C), a posicao recuada (D) e a entrada da area (E). Os jogadores devem sempre partir
de uma posigao de profundidade atrasada em relagdo ao cruzamento, para favorecer a

conquista da frente ao adversério direto e o enquadramento para remate.

C) Definicdo do modelo de treino macro

Castelo (2009) refere que a identidade de uma equipa se estende ao modelo de
jogo e também ao modelo de preparacédo (modelo de treino). Efetivamente o jogo é o
reflexo do treino, pelo que deve existir um elevado grau de ligacdo entre a prética de
treino e o modelo de jogo adotado. Nesta medida, o modelo de jogo necessita de um
modelo de treino congruente e especifico que o operacionalize. Paratal, ha necessidade
de se treinar como se estivesse em competicao, ou seja, de selecionar e recriar cenarios
similares aos que ocorrem na competicdo ao nivel das componentes estruturais
(volume, intensidade, densidade e frequéncia) e das condicionantes estruturais
(regulamento, espaco, tatico-técnica, tempo, nidmero e instrumentos) assim como
estimular o desenvolvimento de atitudes e aperfeicoamento de comportamentos
promovidos pela utilizacdo dos diferentes métodos de treino.

Portanto, apés a elaboracdo do modelo de jogo foi necessario desenvolver o
processo de treino do mesmo. O nosso ponto de partida foi a concecdo do macrociclo,
das etapas de desenvolvimento do treino e da abordagem pedagogica, definindo assim
0s objetivos de longo e médio prazo que visamos alcancar e a estratégia pedagogica
para os atingir.
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i) Macrociclo

Tendo em conta as duas competicdes em que nos enquadramos — Campeonato
Distrital da Divisdo de Honra de Juvenis da Associacao de Futebol de Leiria e Taca do
Distrito de Leiria de Juvenis —, definimos o nosso planeamento anual (Anexo 1 —
Planeamento Anual), de acordo com o qual a época contemplava potencialmente um
total de 31 jogos oficiais — 26 jornadas de Campeonato e 5 eliminatérias de Taca.
Contudo, dada a derrota na 12 eliminatéria da Taca, a periodizagao foi ajustada para um
total de 27 jogos oficiais, terminando o periodo competitivo 2 semanas mais cedo (e
iniciando o periodo transitério).

A partir daqui avancadmos para a periodizacao propriamente dita, nomeadamente
a definicdo do macrociclo. Tendo em conta o inicio do periodo de captacéo e o fim do
periodo transitério ativo, a época teve uma duracdo de 10 meses de acordo com 0s

seguintes periodos:

- Periodo de captacéo (de 04/08/2021 a 04/09/2021): periodo de 5 semanas
com 2 momentos semanais de treino (no total correspondeu a 8 treinos e 2 jogos de
preparacdo). Este periodo teve como objetivos (i) a abertura de um espago de
continuidade de treino aos jogadores que iniciaram a época na equipa de Juvenis A e
foram dispensados, evitando quebras abruptas na sua preparacao, a saida do clube e
0 abandono, (ii) propiciar aos atletas ndo convocados para os Juvenis A um espaco de
readaptacdo ao esforco, que equilibrasse a preparacdo em relacdo aos restantes, (iii)
criar espaco para receber e avaliar novos atletas e (iv) de um modo global avaliar o
plantel em termos de quantidade e qualidade, de forma a planear de forma mais segura
o periodo pré-competitivo.

- Periodo pré-competitivo (de 05/09/2021 a 08/10/2021): periodo de 5
semanas, com microciclos de 3 treinos e 1 ou 2 jogos de preparacao (no total 15 treinos
e 6 jogos). No mesmo sentido, afirmam Leite, Dinis, Escudeiro, Coutinho & Escudeiro
(2016) que este periodo deve variar entre 4 a 6 semanas e que se inicia com o primeiro
treino da época e termina no dia anterior ao primeiro jogo oficial. Este periodo teve como
objetivos a habituagdo global dos atletas as dindmicas da equipa, nomeadamente o
enquadramento com as regras, adaptacdo as cargas de treino (volume mais elevado e

incremento progressivo da intensidade), estabilizacdo das relagcbes interpessoais no

46



"o POLITECNICO
r— DE SANTAREM

grupo, estabelecimento de objetivos e aquisi¢cdo dos principios globais do modelo de
jogo.

- Periodo competitivo (de 09/10/2021 a 21/05/2022): periodo de
aproximadamente 32 semanas (8 meses), com microciclos de 3 treinos e 1 jogo (no total
90 treinos e 27 jogos). De acordo com Leite, Dinis, Escudeiro, Coutinho & Escudeiro
(2016) o periodo competitivo pode durar até 10 meses, iniciando no primeiro jogo oficial
e terminando no ultimo. Este periodo teve como objetivos a estabilizagdo das cargas de
treino (mediante estabilizacdo do volume e intensidade), desenvolvimento dos principios
globais e aquisicdo dos principios especificos do modelo de jogo e competir pelos
objetivos respeitando as regras e desenvolvendo dindmicas de grupo.

- Periodo transitério (de 22/05/2022 a 11/06/2022): periodo de 3 semanas em
que apos o fim das competicées a equipa permaneceu com atividades programadas,
nomeadamente 3 treinos de caracter avaliativo e ludico e 1 atividade de clube. Este
periodo teve como objetivos a avaliacdo individual e coletiva sobre a época, a realizacao
de treinos de caréater ludico e a integracdo de atletas em treino nos futuros escaldes.
Apos este periodo os atletas entraram de férias.

Ao nivel da estratégia de desenvolvimento de contelidos de treino no Macrociclo

seguimos as 3 etapas do modelo de ensino-aprendizagem que referimos em seguida.

i) Etapas de Desenvolvimento do Treino

De acordo com os ensinamentos de Garganta (1991) compreendemos que um
bom planeamento deve organizar a época em periodos, ou em ciclos de treino, com
caracteristicas e objetivos especificos.

Na periodizacao tatica, a finalidade é a aquisicao e evolucdo constante do
modelo de jogo (Carvalhal, Lage & Oliveira, 2014), em que estar em forma significa que
0s jogadores conseguem responder com eficacia a exigéncia dos jogos (Leite, Dinis,
Escudeiro, Coutinho & Escudeiro, 2016). Ora, este tipo de periodizacao faz sentido em
competicbes de elite, em que se trabalha para o resultado imediato. Contudo, quando
se trabalha com a formagdo de atletas existem outros fatores igualmente
preponderantes. Smith & Smoll (1997) salientam as diferencas entre o modelo de
desporto profissional e 0 modelo de formacao desportiva — no primeiro relava a vitoria e
os ganhos financeiros, enquanto que no segundo assume especial importancia a

estimulagdo positiva de criancas e jovens, devendo ser valorizado o esforco e a
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aprendizagem, tendo em vista o divertimento, sensacdo de pertenca, aquisicdo de
novas competéncias desportivas, aumento da autoestima e reduzir o medo de falhar.
Assim, concluimos que um bom treinador devera adaptar-se e executar as suas funcdes
tendo em conta o contexto em que trabalha, na medida em que diferentes etapas de
desenvolvimento representam exigéncias diferentes.

Pese embora o modelo da periodizag&o tética tenha expressdo na organizagao
dos nossos conteudos de treino — no processo de treino s6 entram objetivos e principios
contemplados no modelo de jogo e que visam a evolucdo dos atletas dentro desse
modelo — a nossa metodologia sustentou-se nas 3 etapas do modelo de ensino-
aprendizagem: Aprendizagem, Desenvolvimento e Consolidacéo.

v' Aprendizagem

Periodo: de 05/09/2021 a 31/12/2021 (17 semanas) — Mesociclos 1, 2 e 3

Objetivo: aquisicao sustentada dos principios globais do modelo de jogo, a
orientacdo geral dos atletas para os principios especificos do modelo de jogo
(posicionamentos e movimentos base dos varios momentos do jogo) e o equilibrio dos
niveis de competéncia do grupo.

Espago: exercicios com espago mais amplo para maximizar a facilidade de
tomada de decisédo e a execucgao — relacdo espaco-numero desequilibrada a favor do
espaco.

Numero: nimero reduzido em exercicios complementares (1x1, 2x2, 3x3, 4x4,
5x5), para fomentar agdes de centro do jogo de menor complexidade tética; exercicios
com superioridade numérica significativa para facilitar o sucesso das ac¢des (igual ou
superior a + 3 em trabalho ofensivo; igual ou superior a + 2 em trabalho defensivo).

Tempo: exercicios com maior volume, para potenciar a frequéncia de acdes
diferentes para atingir os mesmos objetivos; incrementar a intensidade ao longo do
tempo.

Estratégias: desenvolver uma instrucgéo inicial detalhada dos conteudos de treino
e dos critérios de éxito; menor constrangimento do espaco pela negativa (limitar apenas
0 que ndo queremos); transmitir a versdo mais simples dos objetivos e principios; mais
feedback prescritivo e avaliativo, mais focado na assertividade e menos na intensidade,

e mais orientado para o atleta.
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Métodos: maior foco em exercicios especificos de preparacdo geral
(aperfeicoamento técnico, manutencao de posse de bola e circuitos), padronizados, de
finalizac&o e situacBes competitivas em forma de jogo reduzido, para ter maior controlo

na instrucéo e feedback pedagdgico.

v Desenvolvimento

Periodo: de 01/01/2022 a 26/03/2022 (12 semanas) — Mesociclos 4 e 5

Objetivo: aprofundamento dos principios especificos do modelo de jogo, a
aquisicdo dos principios especificos posicionais e o aumento das competéncias
motoras, com vista ao incremento da especializagéo.

Espaco: exercicios com espago médio para aproximar das condi¢cdes de tomada
de deciséo e execucdo reais; relacao espaco vs numero equilibrada.

NUmero: numero intermédio em exercicios complementares (5x5, 6x6, 7x7), para
fomentar ag6es setoriais e intersectoriais de maior complexidade tética; exercicios com
superioridade (+ 1 ou + 2 em trabalho ofensivo; +1 em trabalho defensivo) ou igualdade
numeérica.

Tempo: reduzir o volume dos exercicios e aumentar progressivamente a rapidez
das acdes, para promover a aproximacao entre intensidade e qualidade da acao.

Estratégias: desenvolver uma instrucéo inicial sintética sobre os conteddos de
treino e dos critérios de éxito; aumentar os constrangimentos de espago (direcionar para
0 que queremos); mais feedback descritivo e interrogativo, mais focado na intensidade
da acao, e orientado para 0 grupo e para o atleta.

Métodos: aumento dos exercicios de preparagdo geral (forca, velocidade e
flexibilidade) e de exercicios especificos de preparacdo especifica (setores,
metaespecializados, competitivos e situagfes fixas) de modo a atingir um equilibrio

global.

v' Consolidacédo

Periodo: de 27/03/2022 a 21/05/2022 (8 semanas) — Mesociclo 6
Obijetivo: reforco e estabilizagédo dos principios globais e especificos do modelo
de jogo e dos principios especificos posicionais; incremento da criatividade e do

pensamento estratégico.
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Espaco: exercicios com espac¢o mais reduzido para dificultar as condi¢cbes de
tomada de decisdo e execucdo em relacdo ao contexto real de jogo; relacdo espaco-
namero desequilibrada a favor do nimero.

NUmero: nimero elevado em exercicios complementares (8x8, 9x9, 10x10), para
fomentar acdes intersectoriais e competitivas de maxima complexidade tética;
exercicios com inferioridade (-1 ou -2 em trabalho ofensivo; -1 em trabalho defensivo)
ou igualdade numérica.

Tempo: estabilizar o volume dos exercicios e maximizar a rapidez das acoes,
para promover varias oportunidades de acéo a alta intensidade.

Estratégias: remeter para os comportamentos adquiridos e entregar os critérios
de éxito; maximizar os constrangimentos do espacgo (estimular a criatividade e a
estratégia); mais feedback interrogativo, mais focado na componente estratégica da
acao e orientado para o grupo.

Métodos: maior predominancia de exercicios manutencdo de posse de bola,

finalizagdo, metaespecializados e competitivos.

i) Abordagem Pedagdégica

A este respeito definimos alguns principios que orientavam a forma como
transmitiamos os conteddos.

Objetividade: a intervencado técnico-pedagdgica contemplou a aplicacdo de
situacdes reais do jogo, focando a¢des possiveis de desenvolver dentro do nivel de jogo
que os atletas neste estado maturacional conseguem executar.

Especificidade: a intervencdo técnico-pedagdgica favoreceu a inteligéncia
especifica do atleta, isto €, a capacidade de entender que cada momento do jogo tem
objetivos especificos que pedem respostas diferenciadas. As acdes técnicas e taticas
sdo executadas de forma diferente em funcdo do momento. O atleta deve saber que
adquirindo conhecimento declarativo (nomeadamente fora do treino, por exemplo
assistindo a jogos) potencia o seu conhecimento processual.

Progressividade: a intervencdo técnico-pedagogica orientou-se pela
complexidade crescente dos contetdos, que facilita a aquisi¢céo e a reflexao; o respeito
pelas diferentes etapas e niveis de desenvolvimento é fundamental.

Liberdade: a intervengéo técnico-pedagogica estimulou a autonomia e a

criatividade; o atleta tem espaco para decidir e errar, mas também tem a
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responsabilidade de refletir e entender os motivos do erro (nomeadamente
questionando o treinador). O erro esta sempre presente no jogo e por isso temos de
saber utiliza-lo a nosso favor, em busca do crescimento. Os atletas tém liberdade para
transportar a sua personalidade para o espaco de treino e de jogo, sem receio de
criticas. A diferenca é a base da imprevisibilidade.

Confianca: a intervencéo técnico-pedagdgica teve inerente uma mensagem de
confianca no processo. Os exercicios devem ser desafiantes para os atletas, para que
estes se sintam estimulados e valorizados. Devemos passar sempre a ideia de que nao
existem limites para o crescimento humano e desportivo. Devemos permanentemente
dar exemplos préticos do futebol de elite, porque séo essas referéncias que os atletas
possuem e admiram.

Rigor: a intervencéo técnico-pedagdgica foi sustentada e orientada pelo melhor
conhecimento e experiéncia que dispomos. O exemplo de organizacdo parte da
lideranca do treinador, pelo que independentemente do que acontece nos fatores ndo
controlaveis, a competéncia e capacidade de trabalho do treinador deve ser

inquestionavel.

d) Planeamento de mesociclos, microciclos e unidades de treino

Com referéncia aos periodos pré-competitivo e competitivo foram planeados 6
mesociclos — 3 na etapa de aquisi¢cdo, 2 na etapa de desenvolvimento e 1 na etapa de
consolidacao. Os periodos de captacao e transitorio ndo foram considerados a este nivel
atendendo ao caracter nao aquisitivo destes ciclos. Os mesociclos descrevem a 0s

objetivos de médio prazo a atingir em cada etapa de ensino.
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Aquisicdo

Desenvolvimento

Consolidagao

Mesociclo 1

Mesociclo 2

Mesociclo 3

Mesociclo 4

Mesociclo 5

Mesaociclo 6

Periodo

05/09/2021 a
08/10/2021

09/10/2021 a
13/11/2021

14/11/2021 a
31/12/2021

01/01/2022 a
12/02/2022

13/02/2022 a
26/03/2022

27/03/2022 a
04/06/2022

N° Semanas

5 semanas

5 semanas

7 semanas

6 semanas

6 semanas

10 semanas

N° Microciclos

5 microciclos

5 microciclos

6 microciclos

6 microciclos

6 microciclos

10 microciclos

15 treinos e 5

18 treinos e 6

18 treinos e 5

18 treinos e 6

30 treinos e 9
jogos (3 Jogos

0 Trai . . .
N° Treinos e 15 trlelnos eb jogos (Jornada jogos (1 Jogo da jogos (Jornada jogos (1 Jogo da da Taga e
Jogos jogos Taga e Jornada Taga e Jornada
1-Jornada 5) 11-Jornada 15) Jornada 21-
6-Jornada 10) 16-Jornada 20)
Jornada 26)
Volume total 2.015 1.850° 2.210° 2.130 2.130° 3.610'
D“;‘:;;:ada Maxima (+++) Alta (++) Alta (++) Média-alta (+) Média-alta (+)  Média-alta (+)
Intensidade da | Baixa (--) para - - "
pratica Média-alta (+) Média-alta (+) Média-alta (+) Alta (++) Alta (++) Méxima (+++)
Complexdadedal — p.io () Média-baixa () Média-alta (+) Alta (++) Alta (++) Maxima (+++)

pratica

Figura 12— Planeamento dos mesociclos

No que respeita aos contetudos dos mesociclos, 0s mesmos foram pensados em
linha com as caracteristicas acima elencadas e com as etapas de desenvolvimento do
treino.

Relativamente aos microciclos e unidades de treino, tal como consta figura 13 a
época desportiva contemplou efetivamente 37 microciclos e 108 unidades de treino. O
planeamento inicial previa 114 unidades de treino na época, contudo, durante a época
foram suprimidas 6 sessdes — a unidade de treino de 20/12/2021 no mesociclo 3 (motivo:

férias de Natal), as unidades de treino de 31/01/2022 no mesociclo 4 e de 28/02/2022
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no mesociclo 5 (motivo: varios casos de Covid-19 na equipa), e 3 sessdes de treino no

mesociclo 6 devido a eliminacdo da Taca, o que resultou na antecipacdo do fim do

periodo competitivo para o ultimo jogo do Campeonato no dia 21/05/2022.

Aquisicdo Desenvolvimento Consolidagao ot
Mesociclo 1 Mesociclo 2 Mesociclo 3 Mesociclo 4 Mesociclo 5 Mesociclo 6
N° Microciclos 6 5 6 6 6 8 37
N° Treinos 15 15 17 17 17 27 108
N° Jogos 6 5 6 5 5 6 33
Volume 2.015' 1.850' 2.120' 2.040' 2.040' 3.040' 13.105'

Figura 13 — Descricédo do tempo efetivo de préatica na época

O nosso Microciclo padrdo contemplava 3 dias de treino — 22 feira, 42 feira e 52

feira — e competicdo no sdbado, tal como descrito na figura 14.

22 Feira - Treino 1 42 Feira - Treino 2 52 Feira - Treino 3 Sabado
Espaco Gaeiras - Campo inteiro Quinta da Boneca - Meio-campo Gaewa; - MeIO-C'EI mpp/Campo
inteiro 30' finais
Tempo 19h30-21h00 (907) 19h00-20h40 (100" 19h30-21h00 (907)
Escalas Individual e Grupal Setorial, Intersetorial e Coletiva Setorial, Intersetorial e Coletiva
Parte Inicial Ludico-recreativos / M.P.G MPB (Apoios / 3 equipas) / Circuito M.P.G. - Velocidade /
(Exercicio 1) (Coordenagéo) Técnico-fisico Aperfeicoamento técnico
Parte ; . ~ -
Aperfeicoamento técnico / MPB MPB (Relag8es numéricas / . s
Fundamental (Apoios / 3 equipas) Objetivos téticos) / Setores Padronizado / Finalizagdo Competicdo
(Exercicio 2) p aup J petic
Parte Finalizagéo / Setores / Jogo Metaespecializado / Competitivo | Setores / Competitivo (plano tatico-
Fundamental reduzido (Prética de jogo) estratégico) / Situagdes fixas
(Exercicio 3) 109 9 ¢
Parte Final M.P.G. (Forga média e superiore | M.P.G. (Forca média e superiore | M.P.G. (Forca média e superior e
(Exercicio 4) Alongamentos) Alongamentos) Alongamentos)
Capacidades ) . A . . .
Motoras Capacidades Coordenativas Forca e Resisténcia Especifica Velocidade e Agilidade

Figura 14 — Caracteristicas e taxonomia do microciclo padrao

O espaco em cada dia de treino foi definido pelo CT no planeamento anual, dada

a necessidade de gerir as infraestruturas disponiveis pelas varias equipas do clube, de

forma equilibrada, e tendo em conta mdltiplos fatores.

No que respeita ao volume das unidades de treino, optamos por prolongar a

duracao do treino 2 para 100’ de forma a potenciar o trabalho em regime de forca e

53



"o POLITECNICO
r— DE SANTAREM

resisténcia especifica. Além disso, sendo o Unico treino realizado no espaco de jogo,
pretendemos incrementar o grau de relacdo com as referéncias do campo e a
especificidade do ambiente. Normalmente os 10’ adicionais desse treino foram
realizados em espaco exterior do campo, com exercicios de forca média e superior.
Refira-se que no periodo pré-competitivo a Unica excecdo ao padrdo semanal foi o
aumento do volume das unidades de treino 1 e 3 para 95, tendo em conta a preméncia
da necessidade de estabilizar os principios globais do modelo de jogo e da adaptacao
as cargas.

Articulando o principio da progressao e da alternancia horizontal, o padréao
semanal dos exercicios de treino previa a complexidade crescente dos contetdos
técnico-taticos e o respeito pela relacdo entre o tipo de esforco e recuperagcédo dos
atletas. Para tal, ao longo da semana introduzimos altera¢cdes ao nivel das escalas e
dos métodos de treino utilizados, em funcdo do espaco que tinhamos disponivel.

Relativamente aos conteddos dos microciclos e respetivas unidades de treino,

apresentamos como exemplo 0 hosso Microciclo n.° 15 (Anexo 2).

e) Planeamento estratégico para competicéo

A respeito da discusséo e realizacdo de convocatdrias, este processo ia sendo
conduzido durante cada microciclo pela equipa técnica, ao longo do mesmo, de tal modo
que no dia da convocatdria poucas duvidas restavam. O desempenho no jogo anterior,
as presencas, atitude e o desempenho qualitativo durante o microciclo foram
habitualmente os critérios mais relevantes, contudo outros critérios foram tendo
relevancia nas decisbes, nomeadamente as necessidades de rotacdo para dar
oportunidades, a evolucdo verificada em ciclos mais abrangentes (durante 3 a 4
microciclos) e a alterndncia de posi¢Bes. Habitualmente a convocatéria ndo era
realizada no dia do ultimo treino do microciclo (52 feira), pois o treino terminava
geralmente apés as 21h00 e todos os atletas tinham de se deslocar de automovel para
casa. Deste modo, questionavamos a disponibilidade dos atletas no fim do treino e no
dia seguinte de manha (62 feira) realizdvamos a convocatoria via grupo de Whatsapp.
Este processo também nos permitiu refletir melhor sobre o Ultimo treino da semana e
afastou a necessidade de preencher convocatérias a pressa no fim do treino ou de levar
convocatoérias predefinidas (e que depois eventualmente necessitariam de correcao).

No que respeita ao plano do jogo (Anexo 3 — exemplar de plano de jogo), trata-

se de um ficheiro com o sistema tatico, a equipa titular com posi¢cdes e nomes de
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jogadores e 0s suplentes, as carateristicas do contexto do jogo, uma mensagem
motivacional e o plano de esquemas taticos com os homes dos jogadores titulares. Este
documento foi preparado pelo treinador principal no dia -1 (62 feira), normalmente ao fim
do dia, com o apoio do treinador-adjunto 1 no plano de esquemas taticos. Os
documentos eram impressos antes do jogo e afixados no balneario.

No que respeita ao plano estratégico, normalmente no dia -1 (62 feira) foi sempre
preparado um documento com aspetos estratégicos com base na analise do adversario
que iriamos defrontar. No inicio da época entrdmos em contacto com alguns treinadores
para troca de informacbes e videos, dada a auséncia de conhecimento sobre os
adversarios, e fomos completando com o conhecimento prético ao longo da época. Este
documento foi escrito a mao, por opcao, e servia de base a prelecao técnico-tatica antes
do jogo. Normalmente descrevia alguns pormenores como as zonas a explorar com
bola, as zonas de pressdo em que queriamos incidir, jogadores a ter em conta e a
explorar, estratégia para esquemas taticos, entre outros aspetos de suporte a dindmica
coletiva em cada jogo concreto. Focava aspetos realmente essenciais, de forma simples
e objetiva, tornando a prelecdo um momento tendencialmente curto.

Adicionalmente, a dindmica entre a equipa técnica envolvia identificacdo de
aspetos estratégicos a explorar. O treinador-adjunto 2, que estava no bancom teve
liberdade para os procurar e comunicar diretamente. O treinador-adjunto 1, que se
posicionava na bancada, em zona central, observava e transmitia-nos a informacéao no
intervalo do jogo — nos primeiros 5 minutos do intervalo existiu sempre um meeting de
eguipa técnica, no banco de suplentes ou em zona proxima dos balnearios, para avaliar
o desempenho e discutir aspetos estratégicos para a 22 parte do jogo.

Como dinamica de suporte ao plano estratégico, realizamos durante a época 7
reunides online via Zoom para analise de comportamentos técnico-taticos de
adversarios, bem como da nossa equipa. Estes momentos aconteceram durante o
microciclo com jogo do adversario analisado, quase sempre a 62 feira no fim do dia, e
tiveram como objetivo propiciar aos atletas novas experiéncias de compreensao tatica
do jogo, ajudando-os os atletas a identificar padrdes da equipa que teriam pela frente.
As duas primeiras reunides foram conduzidas pelo treinador principal, e as restantes

pelo treinador-adjunto 1, que preparava os “cortes” de video que suportavam a reuniao.
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3.3.2. Tarefas de controlo

A funcao de controlo contemplou 5 tarefas fundamentais:

a) o controlo de presencas e lesoes;

b) o controlo da carga em treino e competicao;

c) o controlo de contetdos técnico-taticos em treino;
d) o controlo estatistico em competicéo; e,

e) o controlo de desempenho individual em competicao.

a) Controlo de presencas e lesdes

Em todas as sessdes de treino e de jogo, no momento da concentragdo para o
inicio da prética, ao treinador-adjunto 1 competia o registo de presencas e auséncias.
No fim do treino ou jogo, esse registo era incluido no ficheiro Excel de controlo de
presencas e lesdes, com base na informacdo disponibilizada pelo atleta ou pelo
departamento médico (Anexo 4 — exemplar do ficheiro de controlo de presencas e
lesbes).

A este respeito, excluindo o jogador 24 que decidiu abandonar a pratica
desportiva apos o periodo-pré-competitivo, num total de 2.916 presencas possiveis em
treino (27 jogadores para 108 sessdes de treino) tivemos 2.370, o que perfaz um racio
de aproximadamente 81%.

Contudo, excluindo também os 2 atletas sairam da equipa em Janeiro (jogador
14 e jogador 21), para 25 atletas este racio sobe para aproximadamente 84% (2.260 /
2.700 = 83,7%). Refira-se que das 440 auséncias reportadas neste grupo de jogadores,
360 foram justificadas por lesédo ou doencga, pelo que em 80 ocasides os atletas faltaram
ao treino por outros motivos. Isto significa que o racio de atletas que faltaram estando

fisicamente aptos para a pratica desportiva se cifrou em aproximadamente 3%.

b) Controlo da carga em treino e competicdo

Como medida de controlo da carga interna em treino e jogo utilizamos a PSE. A
percecao subjetiva de esforco consubstancia a percecao do atleta sobre a carga fisica
e psicologica provocada pelo treino. Neste ambito utilizamos a escala de Borg, na
medida em que se trata de um instrumento valido para monitorizar a carga interna de

treino e implica um procedimento simples — carateristica fundamental no nosso
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processo. Inicialmente a escala foi colocada e explicada no grupo de Whatsapp da
equipa, exemplificando com indicios fisicos e psicolégicos que se poderiam enquadrar
em cada um dos niveis. Adicionalmente, a escala foi impressa a cores e durante o
periodo pré-competitivo foi levada para o campo para que os atletas pudessem
visualizar em caso de duvida. A recolha das respostas dos atletas foi realizada pelo
treinador-adjunto 1 numa folha imediatamente apos o fim do dltimo exercicio de treino,
enquanto os atletas cumprimentavam os treinadores para se deslocarem para o
balneério, e apds os jogos, a entrada do balneério. Posteriormente o treinador-adjunto
1 passou os dados para um ficheiro Excel de controlo da carga de treino, disponivel na
drive Google da equipa técnica — nesse ficheiro era calculada, para cada atleta, a PSE
sessao (em funcao do tempo efetivo de prética), a soma da PSE sessdo do microciclo,
a média, desvio-padréo e indice de monotonia do microciclo, a carga crénica e o racio
ACWR. De forma a garantir a atualidade dos dados, esse ficheiro foi supervisionado e
revisto no fim de cada microciclo, normalmente no dia +1.

Adicionalmente, como forma de medir o bem-estar dos atletas no dia de jogo
aplicamos a escala Hooper (Hooper e Mackinnon, 1995), baseada na analise subjetiva
da qualidade do sono da noite anterior, a quantidade de stress, o nivel de fadiga e o
dano muscular percebido na manh& do dia de competi¢cdo. Para tal, esta escala foi
também disponibilizada e explicada aos atletas no inicio da época e, posteriormente, a
aplicacdo envolvia uma mensagem do treinador-adjunto 1 a questionar os atletas na
manh& do dia de jogo — ou no momento da concentragdo quando os jogos foram de
tarde — os quais respondiam aos 4 parametros. Caso existisse algum red flag, o
treinador-adjunto 1 comunicava a situagdo, conversavamos com o atleta e decidiamos
em conformidade. Refira-se que estes dados também foram registados no ficheiro Excel
de controlo do treino, de forma a termos toda a informacédo centralizada (Anexo 5 —

exemplar do ficheiro de controlo da carga).

c) Controlo de conteudos técnico-taticos em treino

Os métodos de treino séo instrumentos importantes para o desenvolvimento do
processo de treino conceptualizado pelo treinador. A taxonomia proposta por Castelo
(2009) contempla 3 grupos de exercicios:

i. Métodos gerais de preparacdo: exercicios de desenvolvimento das

capacidades condicionais (resisténcia, forca, velocidade e flexibilidade);
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ii. Métodos especificos de preparacdo geral: potenciam a relacdo dos
jogadores com a bola (aperfeicoamento técnico, manutencdo da posse de
bola, circuitos e ludico-recreativos);

iii.  Métodos especificos de preparacdo: potenciam a relacdo dos jogadores com
0 objetivo do jogo (finalizacdo, metaespecializados, padronizados, setores,

competitivos e situacgdes fixas).

Partindo desta taxonomia, elabordmos um ficheiro Excel para registo do volume
de treino dedicado a cada um dos métodos de treino, por mesociclo, integrando em cada
método o sub-momento de jogo que pretendiamos trabalhar nos métodos especificos
de preparacao, de acordo com uma conceptualizacdo propria (Anexo 6 — exemplar do
ficheiro de controlo de conteudos técnico-taticos). Este registo tinha por base o volume
efetivamente realizado em cada exercicio, o qual era apontado durante a
operacionalizacdo e posteriormente inscrito no ficheiro pelo treinador-adjunto 1.
Contudo, trata-se de um registo que nos permitiu acompanhar tendéncias e avaliar
permanentemente o0 processo, apesar de ndo ser uma fémula rigorosa — a dindmica do
treino é complexa, com exercicios de objetivos e formas distintas muitas vezes a
decorrer em simultdneo, com permutas de atletas entre exercicios, entre outros fatores.

Ainda assim, refira-se que os exercicios de manutencdo de posse de bola (23%)
representaram o método com maior peso no volume de treino da época, o que vai de
encontro a valorizagéo da posse de bola inerente ao modelo de jogo. Refira-se também

0 peso dos métodos competitivos (18%) e dos métodos de preparacao geral (17%).

d) Controlo de estatistica em competi¢céo

Neste ambito realizamos um trabalho regular de registo estatistico dos remates,
golos e assisténcias durante o jogo (Anexo 7 — exemplar do ficheiro de controlo de
registo de remates). Esta funcdo foi levada a cabo pelo treinador-adjunto 2 e
posteriormente servia de base aos ficheiros de controlo de desempenho individual em
competicdo e ao ficheiro de caraterizacdo dos golos marcados e sofridos (Anexo 8 —
exemplar do ficheiro de controlo de golos). Pontualmente realizamos trabalhos
especificos, como por exemplo o registo do tempo de posse de bola (Anexo 9 —
exemplar do ficheiro de registo de posse de bola), de forma a avaliarmos um indicador

fundamental da nossa identidade coletiva.
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No que respeita aos golos marcados e sofridos, a nossa analise contemplou o
momento do jogo, a acdo técnico-ttica de origem e o periodo do jogo em que o golo
aconteceu. Expondo alguns dados como exemplo, dos 75 golos marcados em jogos
oficiais, 38 foram marcados em organizacao ofensiva (51%), 20 em transicao ofensiva
(26%) dos quais 11 apds recuperacdo de bola no meio-campo defensivo e 9 apds
recuperacao de bola no meio-campo ofensivo, e 17 golos através de esquemas taticos
ofensivos (23%). A acdo técnico-tatica que mais contribuiu foi o passe de rutura com
desmarcacao em profundidade — 22 assisténcias (29%). Dos 42 golos sofridos, 15 foram
em organizacao, 12 em transicao e 15 em esquemas taticos, e a acéo técnico-tatica que
mais contribuiu foi o remate de fora da area (8 golos).

No que respeita ao periodo dos golos marcados e sofridos, marcamos 43 golos
na primeira parte e 32 golos na segunda parte; e sofremos 15 golos na primeira parte e
27 na segunda parte — neste ponto é especialmente relevante o periodo dos 76 aos 90
minutos (mais tempo adicional), no qual sofremos 14 golos (33% dos golos sofridos).

e) Controlo de desempenho individual em competi¢céo

O controlo de desempenho individual em competigdo foi realizado pelo treinador
principal, através de registo em ficheiro Excel (Anexo 10 — exemplar do ficheiro de
controlo de desempenho individual) de alguns parametros individuais, nomeadamente
a funcao e as posi¢des ocupadas durante o jogo, o tempo de jogo, golos, assisténcias,

remates, passes para remate, disciplina e nota qualitativa (em escala de 1 a 10).

3.3.3. Operacionalizacdo — organizacao geral e quantificacao

No que respeita a especificidade das fun¢des de treinador principal, em termos
praticos a atividade desenvolvida representou uma carga hordria semanal de
aproximadamente 30 horas, dividida em 4 horas por dia e 4 a 6 horas em dia de jogo.
Esta atividade teve de ser rigorosamente articulada com uma atividade profissional full-

time, com carga horaria de 40 horas semanais, divididas pelos dias Uteis.
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Tabela 6 — Planeamento operacional do treinador principal

Dia +1, Domingo

9H00-10H45

Video-analise do jogo anterior e definicdo de momentos de “corte” para feedback ao
grupo e atletas no microciclo seguinte; reflexdo pedagégica sobre o jogo;
transmissdo da informacéo ao TA1.

10H45-11H30

Registo da avaliagdo de desempenho coletiva e individual em jogo; monitoriza¢éo
dos ficheiros de controlo da carga, controlo posicional e controlo estatistico.

11H30-13H00

Reflexdo sobre o microciclo anterior; planeamento do microciclo seguinte;
elaborac¢do do plano da UT1.

Dia +2, Segunda-feira

9HO00-18H30

Contacto permanente com a equipa técnica e seccionistas sobre a organizacao da
UT1 (via Whatsapp ou chamada).

18H30-19H00

Reunido pré-treino com TA1 para esclarecimento de davidas sobre os contetdos e
tarefas na operacionaliza¢do da UT1; reunido informal com seccionistas sobre
questdes de logistica e situacdes a reportar (material, espaco, iluminacéo,

atrasos/faltas reportadas, etc.).

19HO00-19H20

Saida para o campo: preparagdo e montagem dos exercicios de treino de acordo
com plano e em articulagdo permanente com o TAL.

19H20-19H30

Contacto com o TA1 sobre o registo de presengas (verificagido de atrasos); recegéo

dos atletas: contacto individualizado sobre quest8es familiares, sociais e escolares.

19H30-21H00

Operacionalizag&o do treino.

21H00-21h15

Verificag@o de material; feedback individualizado sobre o treino.

Dia -4, Terca-feira

18H00-18h30

Reflexdo da UT1: elaboracgédo do relatério de treino.

18H30-19h30

Atualizacéo dos ficheiros de controlo de presengas e lesfes; supervisdo dos ficheiros
de controlo de contetdos e carga com dados da UT1; ponto de situagdo com TAl

sobre realizagéo do video; ponto de situagao com TA2 sobre plano de treino de GR.

19h30-20H00

Elaboracao do plano da UT2.

20H00-20H30

Visualizacéo do video de “cortes” referente ao jogo anterior.

21H00-22H00

(Pontualmente)

Meeting de equipa: observacao e analise video de comportamentos técnico-taticos em

jogo.
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Dia -3, Quarta-feira

9H00-18H00

Contacto permanente com a equipa técnica e seccionistas sobre a organizacdo da
UT2 (via Whatsapp ou chamada).

18H00-18H30

Reunido pré-treino com TAL e TA2 para esclarecimento de dlvidas sobre os
conteldos e tarefas na operacionalizagdo da UT2; reunido informal com seccionistas
sobre questdes de logistica e situacdes a reportar (material, espaco, iluminacao,
atrasos/faltas reportadas, etc.).

18H30-18H50

Saida para o campo: supervisao da preparagdo dos exercicios de treino de acordo
com plano e em articulagdo permanente com o TAl e TA2.

18H50-19H00

Contacto com o TAL sobre o registo de presengas (verificagdo de atrasos); rececao

dos atletas: contacto individualizado sobre questdes familiares, sociais e escolares.

19H00-20H30

Operacionalizag&o do treino.

20H30-20h45

Verificag@o de material; feedback individualizado sobre o treino.

Dia -2, Quinta-feira

9H00-18H00

Contacto permanente com a equipa técnica e seccionistas sobre a organizacao da

UT1 (via Whatsapp ou chamada).

18H00-18H30

Reflexdo da UT2: elaboragédo do relatério de treino.

18H30-19H00

Reuniéo pré-treino com TA1 para esclarecimento de davidas sobre os contetdos e
tarefas na operacionaliza¢do da UT2; reunido informal com seccionistas sobre
questdes de logistica e situagbes a reportar (material, espaco, iluminagéo,

atrasos/faltas reportadas, etc.).

19H00-19H20

Saida para o campo: preparagédo e montagem dos exercicios de treino de acordo com

plano e em articulagdo permanente com o TAL.

19H20-19H30

Contacto com o TAL sobre o registo de presengas (verificacdo de atrasos); rece¢éo
dos atletas: contacto individualizado sobre questes familiares, sociais e escolares.

19H30-21H00

Operacionalizagéo do treino.

21H00-21h15

Palestra coletiva de preparacdo para jogo; Verificacdo de material.
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Dia -1, Sexta-feira

Até as 14H00

Convocatéria para jogo via grupo de Whatsapp do plantel.

18H00-18h30

Reflexdo da UT3: elaboragéo do relatério de treino.

18H30-19H30

Atualizacao dos ficheiros de controlo de presengas e de lesdes com dados das UT2 e
UT3; supervisdo dos ficheiros de controlo de contetdos e de carga do treino.

19H30-21H30

Video-analise do adversério; definicdo da equipa titular e elaboragéo do plano
estratégico para jogo; preparacédo de documento de apoio a prelegao pré-jogo.

22H00-23H00

Meeting de equipa técnica via Whatsapp: envio e discusséo do plano estratégico;

supervisdo e ajustamentos ao plano de esquemas téaticos.

Dia de Jogo, Sabado

Manha

Andlise ao registo Hooper enviado pelo TAL.

1H30 antes do

Concentracéo: rececdo a equipa; solicitar aos TA a afixacé@o dos planos; realizar a

jogo volta de reconhecimento ao campo; conversas com atletas.
1H10 antes do
jogo Supervisao da preparagdo dos exercicios de ativagdo competitiva.

1HOO antes do

jogo Revisdo do documento de apoio a prelecao pré-jogo.
50’ antes do
jogo Prelecéo estratégica pré-jogo.
35" antes do
jogo Supervisdo da ativagdo competitiva.
11’ antes do
jogo Prelecdo motivacional.
Primeiros 7’: reunido de equipa técnica de avaliagdo de desempenho da primeira parte
e ajustamentos da estratégia.
Intervalo 7’-12’: prelecédo estratégica e motivacional.
Prele¢éo para feedback de desempenho (pontualmente); reunido de equipa técnica
Fim do jogo para avaliagéo do trabalho executado e do desempenho coletivo e individual.
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4. Definicdo e concretizacéo de objetivos

Os objetivos sédo o barémetro das espectativas do grupo e da intervencdo do
treinador, o qual deve operacionalizar em treino metas estimulantes, mas alcancaveis
pelos atletas (Rodrigues & Sequeira, 2017). Por outro lado, os objetivos séo a base da
coesao do grupo. Quando os jogadores mostram predisposicdo em cooperar para atingir
objetivos individuais (0s seus e dos colegas de equipa) e objetivos coletivos, verifica-se
a criacao de fortes relagdes interpessoais (Leo, Sanchez-Miguel, SAnchez-Oliva, Amado
& Garcia-Calvo, 2011).

Efetivamente, numa modalidade coletiva como Futebol, que envolve planteis
com vérias individualidades, com uma multiplicidade de perfis fisicos, técnico-taticos e
psicolégicos, com ambigfes e expetativas distintas umas das outras, inUmeras variaveis
podem influenciar o sucesso do processo de treino. Ainda mais quando o contexto
envolve jovens atletas, pois o treino ocorre em simultdneo com o seu desenvolvimento
maturacional — com todas as nuances adaptativas relacionadas reajustamento do
programa motor. Por conseguinte, e especialmente no futebol formacdo, o primeiro
passo que o treinador deve dar para conseguir trabalhar coletivamente e
individualmente o maior nimero de variaveis possiveis é a definicdo concreta dos
resultados (objetivos) que pretende atingir com a sua intervencao.

No ambito do nosso estagio definimos objetivos de intervencéo profissional e
objetivos a atingir com a populagdo alvo (coletivos e individuais). Os objetivos de
intervencéo profissional relacionam-se com a quantidade e qualidade de tarefas que
implementdmos. Os objetivos a atingir com a populag¢do alvo relacionam-se com 0s

resultados das tarefas implementadas.

4.1. Objetivos da intervencéo técnico-pedagdgica

i) Ao nivel das competéncias técnicas

Objetivo 1: Colocar em pratica o conhecimento adquirido em experiéncias
anteriores e nas diversas disciplinas do Mestrado em Treino Desportivo
(concretizado).

A atividade desenvolvida foi norteada pelas aprendizagens académicas e
praticas. No trabalho de construcao do plantel colocAmos em pratica a experiéncia na

avaliacdo de potencial de jovens desta idade, conjugada com as estratégias de
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avaliacdo de aspectos técnicos e taticos aprendidas nas disciplinas de Observacao e
Andlise; no trabalho de planeamento, intervencédo e controlo foram — descrito acima
neste relatério — foram fundamentais os ensinamentos das unidades curriculares de
Modalidade de Futebol, Metodologia do Treino Desportivo e Optimizacao Fisiologica da
Performance, tal como a pratica adquirida, por exemplo, no que respeita a estratégias
de articulagcéo entre treinadores na operacionalizacdo e transi¢cao de exercicios com o
intuito de minimizar perdas de tempo. No que respeita a lideranca do grupo trabalho,
foram importantes algumas dindmicas aprendidas ao longo da experiéncia desportiva,
e também alguns contetdos das unidades curriculares de Intervencéo Pedagdgica em

Treino Desportivo e Psicologia do Desporto.

Objetivo 2: Desenvolvimento de skills de lideranga (concretizado).

O estudo realizado na Parte Il foi importante nesta matéria, pois exigiu a leitura
de artigos cientificos especificos de valor acrescentado. Contudo, creio que a este nivel
o crescimento foi natural em funcéo das necessidades praticas. A necessidade de definir
e coordenar o trabalho equipa técnica (muitas vezes a distancia), criar canais de
comunicagdo intra-grupo, de supervisionar a logistica para treinos e jogos, de tomar
decis@es criteriosas e justas, de definir e supervisionar regras de conduta, de resolucao
de situacdes de indisciplina, de manter todos os atletas motivados, de conversar com
0s pais, de comunicar com a coordenacao técnica e outros treinadores, gerou um

contexto propicio ao desenvolvimento destas competéncias.

Objetivo 3: Apresentacdo de ideias e projetos a coordenagao técnica que
fomentem o desenvolvimento da capacidade formativa do clube, na vertente
humana e desportiva (concretizado).

Dando um exemplo na vertente desportiva, podemos referir a proposta de
harmonizacdo da documentacao do clube para o Dossier de Treino; apés apresentacao
da ficha de unidade de treino ao Coordenador Técnico, esta passou a ser usada como
documento padrdo transversal ao clube, tendo contribuido para a certificacdo de 4
estrelas. Como exemplo na vertente humana, podemos referir a iniciativa de contribuir
para uma instituicdo local com um cabaz natalicio, angariado por atletas, diretores e
treinadores do escaldo; esta iniciativa foi posteriormente seguida por outras equipas do

clube.
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i) Ao nivel do conhecimento cientifico

Objetivo 1: Consolidacdo de conhecimento através da atualizagéo
permanente da documentacéo de estdgio de forma atempada (concretizado).

A documentacdo de suporte ao estagio foi sendo permanentemente atualizada
e consolidada para efeitos de reporte do Dossier de Treino do clube.

Objetivo 2: Pesquisa e estudo de artigos cientificos no ambito das
unidades curriculares lecionadas no mestrado, os quais serao incluidos em anexo
a documentacado dos microciclos (parcialmente concretizado).

A pesquisa, partilha e discusséo de artigos cientificos foi pontualmente realizada,
em temas que emergiram no seio da equipa técnica, contudo nao foram integrados na

documentacao do microciclo como inicialmente projetado.

Objetivo 3: Estimular no seio da equipatécnica um clima de investigagao e
reflexdo sobre o processo de treino e jogo, visualizando e partilhando videos,
blogs, paginas online ou artigos que possam acrescentar valor ao modelo de jogo
e modelo de treino (concretizado).

A equipatécnica disp6s de um grupo de Whatsapp no qual eram partilhados links
com contetdos de futebol, nomeadamente videos de jogos da equipa para discussao
de aspetos positivos e negativos, artigos cientificos, videos de andlise a sistemas

taticos, exercicios de treino e treinos funcionais.

Objetivo 4: Aplicar e estimular a utilizagdo de linguagem cientifica no seio
da equipatécnica e em todas as reunides de trabalho com a coordenacéo técnica
do clube (concretizado).

A comunicacao verbal e escrita entre todos o0s elementos com responsabilidade
na equipa manteve-se enquadrada com 0s conceitos da ciéncia desportiva na
modalidade de futebol; todos os elementos da equipa técnica e o Coordenador Técnico

sdo estudantes na ESDRM, o que nesta medida foi uma vantagem.

i) Ao nivel das competéncias sociais

Objetivo 1: Promover um bom ambiente de trabalho na equipa técnica e

com todos os agentes que envolvem a equipa, homeadamente coordenador
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técnico, diretores, corpo clinico e restantes equipas técnicas do clube, sobretudo
a de Iniciados A e de Juvenis A (concretizado).

Com os diretores da nossa equipa existiu sempre bastante proximidade: eles
fizeram parte do processo e foram agentes importantes na coeséo do grupo, respeitando
sempre a lideranca. Existiu bastante interacdo com os treinadores de Iniciados A,
Juvenis A e Juniores, com o0s quais discutiamos regularmente a evolucdo dos atletas,
cedéncias pontuais de espaco, entre outras. Existiu um grupo de Whatsapp em que
todos os treinadores da formacédo do clube e o CT partilharam informacdes. A relacdo
com encarregados de educacao foi sempre informal e extremamente positiva. Antes ou
depois de jogos ou treinos foram ocorrendo conversas sobre o ambiente social,
desempenho escolar e estado de espirito dos jogadores. Neste ponto de vista, a equipa
técnica tinha instru¢cdes para manter uma postura aberta ao dialogo. Apenas em 2
momentos foram solicitadas por pais reunides formais — uma em dezembro para falar
sobre as expetativas de um atleta; e uma em janeiro para comunicar a saida de um

atleta da equipa.

Objetivo 2: Dar um exemplo derigor no trabalho, de forma a envolver todos
0S responsaveis nessa dindmica (concretizado).

O rigor foi um pilar fundamental do nosso trabalho. Todos os responsaveis da
eguipa e atletas sabiam que todos os treinos contam, e que os treinadores trabalhavam
no maximo para propiciar o melhor espaco de crescimento possivel para todos os

atletas. A seriedade foi uma carateristica bastante presente em todas as prelegées.

Objetivo 3: Estimular um clima de responsabilidade e liberdade nos atletas,
com respeito pelas normas e valorizacdo da autonomia individual (concretizado).

Na equipa defendemos a cultura de maxima liberdade com maxima
responsabilidade. Todos os atletas sabiam que a nossa equipa foi um espagco em que
eles se puderam expressar livremente, desde que com uma atitude respeitosa com 0s
outros. Qualquer tipo de bullying ou agresséo era inadmissivel. Tivemos 3 situacfes de
indisciplina mais graves, sempre com o mesmo jogador envolvido — por sinal um dos
jogadores com melhor rendimento — os quais, em momentos diferentes, resultaram em

expulsdo do treino, auséncia de convocatoéria e suspensao temporaria.
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Objetivo 4: Conciliar o trabalho da unidade curricular de Estagio com as
outras atividades profissionais (concretizado).

Ao nivel da assiduidade néo existiu qualguer falta a treino ou jogo. Apenas em 1
treino ndo conduzi ativamente a sesséo devido a uma lesdo nas costas. O meu horario
profissional foi das 8h30 as 17h00, pelo que a pontualidade esteve sempre presente
embora por vezes com pouco tempo de preparacdo. De um modo geral foi possivel

cumprir mas naturalmente a disponibilidade n&o foi total.

Objetivo 5: Dignificar a visdo do clube e elevar os seus valores em cada
treino e jogo (concretizado).

O saber perder e saber ganhar foram competéncias muito valorizadas. No fim de
cada jogo o cumprimento coletivo aos adeptos foi obrigatério. A atitude positiva foi
sempre um pilar que norteou a nossa postura, e trespassou para a nossa qualidade de
jogo. Recebemos inclusivamente mensagens de diretores e treinadores adversarios, no

fim de jogos, elogiando a postura e qualidade de jogo da nossa equipa.

4.2. Objetivos da equipa e dos atletas

i) Competitivos

Objetivo 1: vitéria no primeiro jogo do campeonato (ndo concretizado).

O resultado na primeira jornada foi um empate, contudo, consideramos que o
resultado ndo afetou de forma significativa o desiderato subjacente a este objetivo, que
era o incremento dos niveis motivacionais da equipa — efetivamente, foi um dos jogos
com maior qualidade de jogo da equipa em toda a época, com dominio total e varias
oportunidades claras de golo criadas, bem como desempenhos individuais bastante

acima do esperado; e os atletas sairam do jogo com consciéncia plena destes factos.

Objetivo 2: Obtencdo de 5 vitérias nas 10 primeiras jornadas
(concretizado).

Conquistamos 6 vitérias nas 10 primeiras jornadas do Campeonato. Para este
objetivo foi bastante importante o nosso inicio de época, com 3 vitorias e 1 empate nas
4 primeiras jornadas, sendo que o empate foi um jogo de grande nivel da nossa parte e
uma dessas vitérias foi em casa do segundo classificado a data do jogo (que tinha

conquistado 3 resultados excelentes nas jornadas anteriores).
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Objetivo 3: Terminar o Campeonato nos 8 primeiros lugares (concretizado).

Conquistdmos a 62 posicao da tabela classificativa do Campeonato. Segundo a
nossa avaliacao a posicdo mais ajustada a performance da equipa teria sido 52 posicao,
até porque vencemos 0s 2 jogos ao 5° classificado (no jogo em casa por 4-0); contudo,
as dificuldades que enfrentamos durante o més de Fevereiro por for¢ca da pandemia —
gue afastou a maioria dos atletas ao mesmo tempo — prejudicaram os resultados em
alguns jogos. Refira-se que a 132 Jornada (fim da 12 volta) tinhamos a segunda melhor
pontuacgdo desde que ha registos de Juvenis B do Caldas Sport Clube.

1 Equipa A 70 26 23 1 2 133 22 111
2 Equipa B 64 26 21 1 4 92 24 68
3 Equipa C 63 26 21 0 5 90 29 61
4 Equipa D 60 26 19 3 4 85 23 62
5 Equipa E 47 26 15 2 9 82 48 34
6 Caldas SC 46 26 14 4 8 73 40 33
7 Equipa F 45 26 14 3 9 71 49 22
8 Equipa G 29 26 9 2 15 32 73 -41
9 Equipa H 29 26 8 5 13 42 70 -28
10 Equipal 23 26 7 2 17 34 77 -43
11  EquipaJ 22 26 6 4 16 49 87 -38
12 EquipalL 19 26 5 4 17 34 67 -33
13  Equipa M 8 26 2 2 22 17 118 -101
14  EquipaN 4 26 1 1 24 28 135 -107

Figura 15 — Classificagao final do Campeonato

Objetivo 4: Sofrer menos de 30 golos e marcar mais de 50 golos no
Campeonato (parcialmente concretizado).

Terminamos o Campeonato com 73 golos marcados e 40 golos sofridos;
contudo, o goal average (+33) superou o inicialmente previsto (+20). A respeito dos
golos sofridos, desde cedo reduzi as expectativas em relacdo a este objetivo atendendo
a rotatividade que teriamos de promover no sector defensivo — mesmo apoés a
readaptacao de alguns atletas, o nosso plantel contou com 11 defesas em permanéncia,
sendo um sector com alguns dos atletas menos desenvolvidos a nivel qualitativo.

Efetivamente, sofremos 11 golos em jogos contra equipas com menos qualidade e em
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gue efetuamos alteracdes mais significativas nesse sector. Além disso, o facto de a
maioria dos atletas ser de 1° ano, bem como o gap qualitativo com as substituicbes,
provavelmente também se manifestou na queda do rendimento no fim dos jogos — veja-

se que 14 golos foram sofridos apds o0s 76 minutos de jogo.

Objetivo 5: Dar tempo de jogo na Tagca a atletas menos utilizados
(parcialmente concretizado).

Efetivamente fizemos a rotacéo esperada no Unico jogo que realizamos na Taca,
contudo, acabamos por perder em penaltis e sair da competicdo. No entanto,
entendemos que foi um jogo de enorme aprendizagem porque foi um jogo fora contra
um adversario complicado e em que os atletas que entraram tiveram um bom

desempenho.

i) Desenvolvimento dos atletas

Objetivo 1: Metas especificas de desenvolvimento para o jogador 4, jogador
15, jogador 16, jogador 18 e jogador 22 (ndo concretizado).

Entendemos néo realizar trabalho especifico com estes atletas em func¢éo das
necessidades de desenvolvimento dos outros e da falta de tempo para planear. Apés a
avaliacdo adequada do plantel, em funcdo da heterogeneidade do mesmo em todas as
vertentes, optamos por tentar alcancar maior equilibrio do nivel global, que a médio
prazo favoreceu a competitividade interna. Abdicamos da parte para nos focarmos no
todo. Ainda assim trabalhamos especificamente alguns fatores fundamentais nestes
atletas: refira-se o caso do jogador 18 (Extremo por n6s adaptado a MI) em que um dos
objetivos foi o incremento do volume de tarefas defensivas, tendo terminado a época
como um dos jogadores mais agressivos no processo defensivo; ou o caso do jogador
22, em que um dos objetivos foi a realizacéo de trabalho complementar de finalizacao,
e que terminou a época como melhor marcador destacado da equipa e de todos os

escalbes de futebol 11 do clube (22 golos oficiais).

Objetivo 2: Metas individuais de desenvolvimento técnico-tatico
(parcialmente concretizado).
A este respeito, a maioria das metas foi cumprida. No inicio do periodo pré-

competitivo realizamos um questionario a todos os atletas de forma a estabelecer
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expectativas realistas, em funcdo do bindbmio entre a qualidade apresentada e os
objetivos individuais. A meio da época, em Dezembro realizamos uma avaliacdo
intermédia com estabelecimento de aspetos especificos de desenvolvimento para cada
atleta (Anexo 11 —ficheiro de avaliacdo intermédia). No periodo transitorio ativo (Junho),
em funcéo do controlo de desempenho da época, realizdmos reunides individuais com
todos atletas, descrevendo o seu percurso, objetivos atingidos, aspetos de melhoria e
perspetivas futuras.

Objetivo 3: Metas de desenvolvimento fisico (parcialmente concretizado).

A este respeito, demos bastante importancia aos métodos gerais de preparagéo
(17% do volume de treino) por forma a trabalhar de forma mais isolada e controlada a
progressao dos movimentos pretendidos. Na parte inicial do treino 1 incorpordmos
muitas vezes trabalho predominantemente de coordenag¢do motora; na parte inicial do
treino 2, sobretudo nos mesociclos 4 e 5, realizamos com muita incidéncia exercicios de
forca inferior ou circuitos técnico-fisicos; e na parte inicial do treino 3 realizamos quase
sempre exercicios de speed coordination. Adicionalmente, na parte final dos treinos 1 e
2 realizamos protocolos progressivos de exercicios de prancha, abdominais, flexdes,
dorsais, e na parte final do treino 3 realizdmos consistentemente alongamentos e
exercicios de prevencdo como o “nordic hamstring”. Além disso, o trabalho fisico no
escaldo de Juvenis B foi estimulado no treino de campo, de forma integrada nos
exercicios, e respeitando a dindmica das cargas. Durante a época tivemos 7 lesdes
musculares, em que 2 tiveram ndo ultrapassaram um microciclo de tempo de

recuperacao e 3 ndo ultrapassaram 2 microciclos.

Objetivo 4: Metas de desenvolvimento psicossocial (concretizado).

Realizamos 7 sessdes de video-analise para incutir a percecao e reflexdo de
comportamentos grupais, setoriais ou coletivos, sendo que o feedback dos atletas foi
bastante positivo. Os atletas foram responsaveis por tarefas especificas ao longo da
época: no processo de treino, existiu grupos de material para recolha do material
desportivo no fim do treino; no &mbito social, realizamos uma agédo solidaria no Natal
com a entrega de um cabaz a uma instituicdo que se dedica ao apoio a pobreza. Durante

a época desistiram da equipa 3 atletas (1 deles no fim do periodo pré-competitivo).
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Parte Il — Estudo

5. Introducéo ao estudo

Na linha das palavras de Castelo (1996), a intervencao do treinador principal ndo
se esgota ha concec¢ao e operacionalizacao técnico-pedagdgica: efetivamente, é o lider
do processo pedagogico e responsavel pela formacdo e desenvolvimento da
comunidade desportiva que orienta. Interpretando estas palavras, parece-nos que a
competéncia do treinador principal esta estreitamente associada as suas qualidades de
lideranca.

Efetivamente, para além dos fatores técnico-taticos e fisicos, nas ultimas duas
décadas de investigacdo os fatores psicolégicos tém vindo a ser cada vez mais
destacados no ambito do desempenho desportivo em futebol. Neste estudo
apresentaremos algumas linhas de investigacdo e as nossas conclusdes sobre de que
forma uma tipologia especifica de lideranca — a lideranga transformacional — condiciona
algumas variaveis psicolégicas e influencia a credibilidade do treinador principal perante

0 grupo de trabalho.

6. Enquadramento teorico

6.1. A Lideranca transformacional

Na pratica desportiva existe a necessidade de investigar permanentemente
como é que os treinadores podem colocar em pratica experiéncias verdadeiramente
enriquecedoras para os atletas (Turnnidge & C6té, 2016). Mais recentemente tém sido
desenvolvidas novas linhas de investigacéo sobre o tema, particularmente sobre estilos
de lideranga inovadores, como € o caso da lideranga transformacional.

A proposta da teoria da liderangca transformacional de Bass (1985) foi
impulsionada pela teoria da lideranca carismatica de House (1976) e Burns (1978). Em
termos gerais, a teoria da lideranca transformacional sugere que os efeitos mais fortes
dos lideres sobre os seguidores ocorrem como consequéncia de uma lideranca que é
transformadora (ou seja, um estilo de lideranca que é inspirador, de desenvolvimento,
sustentado em valores e intelectualmente estimulante) em vez de modelos transacionais

de lideranca baseados na utilizacdo de recompensas e sancdes.
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A lideranca transformacional ndo se foca exclusivamente em carateristicas
situacionais, carateristicas pessoais do lider e carateristicas dos liderados. Trata-se de
um conceito de lideranca holistico que vai além do contexto, fundando-se na premissa
de que os lideres tém a capacidade de elevar os seguidores para maiores niveis de
realizacao (Baird, Martin & Benson, 2020). Estes autores referem que este método de
lideranga tem vindo a ter progressivamente mais guarida no contexto desportivo,
sugerindo que as subdimensdes comportamentais inerentes ao mesmo tendem a criar
um clima positivo de compromisso na prética desportiva.

Em face do exposto, entende-se que a lideranca transformacional € composta
por quatro subdimensdes: a influéncia idealizada, a motivagdo inspiradora, a
estimulagéo intelectual e a consideracéo individual. A influéncia idealizada envolve a
capacidade de um lider de agir como um modelo para seus seguidores; a motivagcao
inspiradora refere-se a capacidade do lider implementar uma visdo convincente para o
futuro; a estimulacéo intelectual envolve o encorajamento permanente dos seguidores
a refletir sobre o desempenho, a fazer perguntas e buscar solugées inovadoras para 0s
problemas; e a considerag¢édo individual envolve mostrar aos seguidores que sao
importantes como individuos.

Os autores salientam os beneficios da lideranga transformacional enquanto
processo que se desenrola ao longo do tempo e é sustentado numa interagédo continua
entre o lider e os seus seguidores; no entanto salientam que, por esse motivo, a
investigacdo cientifica sobre a sua natureza dindmica no desporto € escassa.
Efetivamente, atendendo as exigéncias complexas do treino em conjunto com a
flutuacé@o psicoldgica que os atletas sofrem ao longo de uma época desportiva — p.e.
lesbes e flutuacbes de desempenho —, a percecdo sobre os comportamentos de
lideranca do treinador também sofre mutacBes nesse periodo. Por conseguinte, é
importante continuar a estudar esta dindmica no ambito do desporto, particularmente no

futebol.

6.2. Clima motivacional

O clima motivacional enfatiza o papel fulcral do contexto social nos processos de
motivacao, e pode ser definido como a percec¢édo dos individuos de um grupo em relacao
ao grau de concretizacdo de objetivos dentro de um especifico contexto (Alvarez,

Castillo, Molina-Garcia & Tomas, 2019). Neste ambito, Ames (1992) distinguiu entre
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contextos de orientacdo para a tarefa — o0s que dao relevancia a critérios
autorreferenciados de sucesso — e contextos de orientacdo para 0 ego — aqueles que
reforcam a comparacao social através da promocao de critérios normativos de sucesso.
Na prética desportiva, o clima motivacional é explicado pela percecéo individual sobre
a forma como os treinadores definem o sucesso e o fracasso, e como valorizam a
competéncia na préatica desportiva. Um clima orientado para o ego é definido pela
percecdo dos atletas de que eles séo sistematicamente punidos pelos seus erros. Por
outro lado, um clima orientado para a tarefa € definido pela perce¢cédo de que os erros
fazem parte do processo de desenvolvimento individual. Neste tipo de clima a medida
de melhoria é a autorreferéncia (comparagcao com o proprio), ao invés de comparacao
com os outros, e cada membro da equipa é reconhecido pelo esforco e grau de
envolvimento na tarefa.

A este respeito, investigacdes anteriores sobre clima motivacional no desporto
sugerem que um clima de orientacdo para a tarefa tem tendencialmente efeitos mais
positivos nos atletas, ao invés de um clima orientado para o ego. Num estudo com
jovens adultos (M idade = 21,11), Van de Pol, Kavussanu e Ring (2012) atestam que o
esforco esta positivamente relacionado com um clima orientado para a tarefa no treino,
e negativamente relacionado com um clima de orientagdo para o ego no treino e no
jogo. Por seu turno, num estudo com jovens entre 0s 9 e 19 anos, MacDonald, Coté,
Eys e Deakin (2011) estudaram os efeitos do prazer e do clima motivacional no
desenvolvimento pessoal positivo e negativo, tendo como principal conclusdo que a
existéncia de um clima orientado para o ego e para critérios normativos de competéncia
(comparacao com os outros) é um forte preditor de desenvolvimento pessoal negativo.
Nesta senda, num estudo com futebolistas adolescentes (M idade = 13,53), Curran, Hill,
Hall e Jowett (2015) validam a relagdo positiva entre o clima motivacional de coaching
e as variaveis de confianca, dedicacdo, entusiasmo e vigor; bem como a inexisténcia de
relacdo entre o clima de performance e a confianca e dedicacdo. Estes autores
concluem que quando se trata de futebolistas adolescentes e pos-adolescentes,
liderangas que privilegiem a orientagdo para a tarefa, o coaching e o desenvolvimento
multilateral tém mais sucesso no desenvolvimento de toda a gama de cognicbes
positivas e consequentemente com um clima motivacional positivo.

Assim, no seu estudo com futebolistas adolescentes (M idade = 16,96), Castro-
Sanchez, Zurita-Ortega, Ubago-Jiménez, Ramirez-Granizo & Chacon-Cuberos (2018)

salientam a importancia de programas que orientem o desempenho mais para a tarefa
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€ menos para o0 ego, de forma a reduzir os niveis de ansiedade e melhorar o clima
motivacional. Mais concretamente, indicam que os atletas valorizam mais metodologias
orientadas para a aprendizagem cooperativa, o esforco e o desenvolvimento —
associados ao clima orientado para a tarefa — e menos metodologias orientadas para a

correcdo do erro e a competitividade — associadas ao clima orientado para o ego.

6.3. Coeséao de grupo

Carron, Brawley e Widmeyer (1998) definem a coesdo “como um processo
dindmico que se reflete na tendéncia de um grupo se unir e manter unido na busca de
um objetivo e/ou pela satisfacdo das necessidades afetivas dos membros”. A
concetualizacdo da coesao destaca tanto um individuo (atracbes para o grupo — as
percecdes individuais sobre as motivagfes para permanecer em equipa) COmo um grupo
(a integracdo em grupo, as percecdes do individuo sobre a proximidade, unido e
semelhanca dentro do grupo como um todo). Por sua vez, esses componentes sdo mais
diferenciados no social (0 grupo mantém-se unido para determinadas fungdes sociais)
e orientacdo para a tarefa (a equipa une-se e mantém-se unida em torno da tarefa que
tem de realizar). No contexto de jovens atletas, a coesdo pode ser diferenciada com
base em fatores para tarefas e fatores sociais (Eys, Loughead, Bray & Carron, 2009).

Num estudo recente, Chicau Borrego, Monteiro, Benson, Miguel, Teixeira e Silva
(2021) avaliaram de que forma o clima orientado para a tarefa e o clima orientado para
0 ego se combinam para influenciar a percecdo de atletas de futebol juvenil sobre a
coesao da equipa. Participaram no estudo 956 atletas de futebol masculino juvenil, de
49 equipas diferentes. Usando um projeto prospetivo com dois pontos no tempo, a
regressao polinomial indicou que os efeitos de um clima orientado para o0 ego na coesao
da tarefa variaram em funcdo das percecdes de um clima orientado para a tarefa.
Especificamente, os atletas relataram niveis mais baixos de coesdo a medida que as
percecdes de clima orientado para 0 ego comecaram a predominar sobre as percecdes
de clima orientado para a tarefa. Além disso, concluem que um forte clima para a tarefa
mitiga os efeitos negativos das perce¢Bes de clima de ego na coesdo da tarefa.
Adicionalmente, os autores observaram uma associacdo positiva entre percecdes de
clima orientado para a tarefa e a coesao social.

Em face do exposto, é tendencialmente defendida a posicdo de que o clima de

orientacdo para a tarefa traduz um clima de desenvolvimento positivo.

74



"o POLITECNICO
r— DE SANTAREM

6.4. Desengajamento Moral

Os “mecanismos de desengajamento moral” foram propostos por Bandura
(1991), caracterizando-os como 0 uso seletivo de oito manobras psicossociais que
permitem que os individuos transgridam normas sem experienciar efeitos negativos,
diminuindo assim a restricdo ao comportamento negativo futuro. As oito manobras
psicossociais propostas sao: (1) justificacdo moral: cria a crenca de que o ato
transgressivo é aceitavel ao descrevé-lo como a realizagdo de um importante objetivo
social ou moral; (2) rotulagdo eufemistica: envolve o uso de linguagem para disfarcar
cognitivamente atividades censuraveis como menos prejudiciais; (3) comparacao
vantajosa: envolve a comparacao de atos transgressores com comportamentos mais
reprovaveis; (4) deslocamento da responsabilidade: as pessoas vém as a¢des como
consequéncia de pressdes sociais ou instrucbes de outros; (5) difusdo de
responsabilidade: ocorre por via da divisdo do trabalho, de uma deciséo coletiva ou acao
em grupo; (6) distorgéo de consequéncias: envolve a evitagdo ou minimizagao cognitiva
dos resultados negativos da acao; (7) desumanizacéo: envolve despojar os oponentes
de tracos humanos; (8) atribuicdo da culpa: ocorre quando as pessoas atribuem a culpa

a vitima e sugerem que as suas ag¢des foram uma resposta forcada.

6.5. Estudos de aplicacéo

A lideranca transformacional tem vindo a ter progressivamente mais guarida no
contexto desportivo, e, por ineréncia, tem despertado o interesse por parte de
investigadores da éarea. Alvarez et al. (2019) analisaram a relacdo entre o estilo de
lideranca transformacional dos treinadores e trés variaveis de eficacia da lideranca —
nomeadamente a superacdo dos atletas, a eficacia do treinador e a satisfagdo com o
treinador — testando o papel mediador de um clima de orientacdo para a tarefa na
relacdo entre aquelas varidveis, a nivel individual e a nivel coletivo. Participaram no
estudo 625 jogadores masculinos de futebol, de 50 equipas espanholas federadas da
provincia de Granada, com idades entre os 16 e 18 anos (M = 16,87; SD = 0,81),
representando 47,21% do universo de referéncia das equipas (erro de 0,03). Os 50
treinadores das respetivas equipas sdo todos do sexo masculino (M idade = 38,76 +
9.39 anos; M de experiéncia = 7,52 anos; SD experiéncia = 1,12 anos). Os autores
mediram a percecdo dos jogadores sobre a existéncia de um estilo de lideranca

transformacional, recorrendo a 20 itens da versdo espanhola da escala de lideranca
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transformacional Multifactorial Leadership Questionnaire (MLQ-5X), adaptada ao
contexto desportivo, que avaliam a lideranca transformacional em 4 dimensdes. Para
avaliar a percecédo dos jogadores relativamente a um clima de orientacao para a tarefa,
0s autores usaram a versdo espanhola da escala Perceived Motivational Climate in
Sport Questionnaire-2 (PMSCQ-2). Os resultados confirmaram que ao nivel da equipa,
a percecdo sobre um estilo de lideranca transformacional é um preditor positivo da
percecdo sobre um clima orientado para a tarefa, que por sua vez prevé positivamente
a superacéo dos atletas, a eficacia do treinador e a satisfagdo com o treinador. Ao nivel
individual, a perce¢cdo dos jogadores sobre um estilo de lideranca transformacional
previu positivamente a perce¢do sobre um clima orientado para a tarefa, que por sua
vez previu positivamente a superacao e a eficacia do treinador. Os efeitos da mediagao
do clima orientado para a tarefa apareceram ao nivel da equipa para as trés variaveis
de eficacia da lideranca, e a nivel individual apenas para a superacéo. Por conseguinte,
os autores recomendam a lideranga transformacional como um estilo apropriado para
fortalecer um clima motivacional orientado para a tarefa, de modo a incrementar a
superacao dos jogadores e a sua percec¢ao de eficacia e satisfagdo com o treinador.

Num estudo longitudinal, Baird et al. (2020) investigaram a relacdo entre a
percecdo sobre a lideranca transformacional do treinador ao longo do tempo e a crenca
na coesdo coletiva e no potencial da equipa. Incidindo em atletas com idades
compreendidas entre os 14 e 0s 24 anos, com guestionarios a serem aplicados via
online numa base semanal, foram obtidas 384 respostas semanais por parte de 71
atletas, com uma média de 5,41 respostas por atleta. Os autores descobriram uma
relacé@o positiva entre a percecao de lideranca transformacional e a coesdo do grupo ao
longo do tempo, tanto a nivel intrapessoal como a nivel interpessoal. Adicionalmente, a
relacdo entre a lideranca transformacional do treinador e a poténcia da equipa foi
significativo apenas a nivel interpessoal.

Noutro estudo com atletas jovens de elite da modalidade de futebol, Erikstad,
Hgigaard, C6té, Turnnidge & Haugen (2021) concluiram que existe uma relagcéo positiva
entre a lideranca transformacional e a coeséo de grupo para a tarefa e coesao de grupo
social, o clima motivacional para a tarefa, a autorregulacdo da aprendizagem e a
satisfacao do atleta. Os investigadores encontraram também evidéncia de uma relagcéo

negativa entre a lideranga transformacional e o clima motivacional para o ego.
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6.6. Sintese do enquadramento tedrico e ligacdo com os objetivos de
estudo

A lideranca transformacional tem sido amplamente usada para compreender 0s
efeitos dos comportamentos dos lideres no campo da psicologia aplicada, e o seu
potencial de investigacdo no contexto desportivo também tem vindo a ser
progressivamente reconhecido (Alvarez et al., 2019). Adicionalmente, tratando-se de um
processo dindmico ao longo do tempo com repetida interagdo entre o lider e seguidores,
existe a necessidade de colocar em pratica projetos longitudinais que expliguem as
flutuagBes dessa dindmica (Baird et al., 2020).

Em face do exposto supra, e atendendo as potencialidades elencadas pela
investigacao cientifica, considero que a implementacao de um estudo longitudinal com
a participacao de atletas de diferentes escaldes podera ser uma 6tima ferramenta de

reflexdo sobre o processo para os treinadores envolvidos.

7. Objetivos e problemas

O principal objetivo do estudo € analisar em equipas de diferentes escaldes a
evolucdo da lideranca transformacional ao longo de uma época desportiva, bem como
a sua relacdo com um clima motivacional orientado para a tarefa, a coesédo orientada
para a tarefa, a poténcia da equipa, o clima orientado para 0 ego e o desengajamento
moral.

Mais concretamente pretende-se responder as seguintes questdes:

— Existe relagéo positiva entre a lideranca transformacional e

a) o clima motivacional orientado para a tarefa?
b) a coeséo orientada para a tarefa?
c) a poténcia da equipa?
— Existe relagéo negativa entre lideranga transformacional e
a) o clima motivacional orientado para o ego?
b) o desengajamento moral?
— Sendo os conceitos em estudo dindmicos, existe evolucdo ao longo da

época desportiva?
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8. Hipbteses

Hipdtese operacional (H1) — A lideranca transformacional esta positivamente
correlacionada com o clima motivacional orientado para a tarefa, com a coesao
orientada para a tarefa e com a poténcia da equipa:

a) 1° momento;

b) 2° momento.

Hipotese operacional (H2) — A lideranga transformacional esta negativamente
correlacionada com o clima motivacional orientado para o ego e com o desengajamento
moral:

a) 1° momento;

b) 2° momento.

Hipotese operacional (H3) — Existem diferencas significativamente relevantes

nas variaveis em estudo entre ti e tz.

9. Metodologia

9.1. Caraterizacdo dos participantes

Participaram no estudo 83 atletas do sexo masculino com idades compreendidas
entre os 14 e os 19 anos (M = 15,76; DP = 1,01), dos quais 45 sao do escaldo etario
Sub-16 (54,2% dos participantes), 19 do escaldo etario Sub-17 (22,9% dos
participantes) e 19 do escaldo etario Sub-19 (22,9% dos participantes), com
experiéncias diferenciadas no que respeita ao nimero de anos de pratica de futebol (M
= 9,83; DP = 1,91; Min=5; Max=14). Estes jogadores representam em 4 equipas
diferentes: 45 atletas (54,2% da amostra) integram duas equipas “B” de Juvenis, tendo
ambas disputado a principal competico distrital de Juvenis da respetiva Associacdo de
Futebol Distrital (Leiria e Lisboa); e 37 atletas (45,8% da amostra) integram duas
equipas “A”, uma de Juvenis e outra de Juniores, tendo ambas disputado o respetivo
Campeonato Nacional do escaldo (Campeonato Nacional de Sub-17 e Campeonato
Nacional da 22 Divisdo de Sub-19). As duas equipas de Juvenis B tinham como objetivo
preponderante o desenvolvimento desportivo de atletas de primeiro ano (Sub-16),

preparando-o0s para a época seguinte; enquanto que as equipas de Juvenis A e Juniores
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tinham como objetivo preponderante a manutencdo nas respetivas competicdes
nacionais — refira-se que equipa de Juvenis A ndo cumpriu este objetivo.

Os patrticipantes foram selecionados por conveniéncia, devido a proximidade de
interacdo com os treinadores das respetivas equipas, que nos garantiu a certeza de
concretizagcdo dos questionarios e nos deu flexibilidade de articulagdo dos
procedimentos.

Responderam aos questiondarios 120 atletas, mas apenas 83 foram considerados
na amostra. Entre os 37 atletas excluidos, 24 pertenciam a uma equipa A de Juvenis
gue ndo participou no segundo momento — entre 0 primeiro e 0 segundo momento o
treinador terminou fungdes e a equipa foi desmantelada — e 13 ndo completaram os dois

momentos de avaliacao.

9.2. Instrumentos

Liderancga Transformacional. A lideranga transformacional foi avaliada através da
aplicagdo da versdo portuguesa do Transformational Teaching Questionnaire
desenvolvido por Beauchamp, Barling, Morton, Keith e Zumbo (2010) — a escala é
composta por 16 itens que avaliam a Lideranca em 4 dimensdes distintas: 4 itens
avaliam a influéncia idealizada (exemplo: “O meu treinador atua como um
modelo/referéncia para mim”); 4 itens avaliam a motivacao inspiracional (exemplo: “O
meu treinador motiva-me a tentar a dar o maximo”); 4 itens avaliam a estimulacéo
intelectual (exemplo: “O meu treinador coloca-me tarefas e desafios que me levam a
pensar de formas diferentes”); e 4 itens avaliam a consideracdo individualizada
(exemplo: “O meu treinador demonstra que se preocupa comigo”). As respostas sédo
dadas numa escala de Likert de 1 a 5 (1 - Discordo Completamente; a 5 - Concordo
Totalmente). Tal como no estudo de Baird et al. (2020) a lideranca transformacional foi
analisada como um construto unitario. Testamos a consisténcia interna da dimensao
lideranca através do calculo do alfa de Cronbach, o qual apresenta um valor de a = 0,88
no 1° momento e a = 0,93 no 2° momento, que representa uma consisténcia adequada
(a =0,65).

Clima Motivacional. O clima motivacional foi avaliado através da versao
portuguesa do Motivational Climate Scale for Youth Sports (MCSYSp, Monteiro et al.,
2018). A escala constituida por 12 itens, agrupados em 6 itens de orienta¢éo para o ego

z

(exemplo: “Para o treinador a vitdria/resultado € o mais importante”) e 6 itens de
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orientagao para a tarefa (exemplo: “O treinador diz-nos que dar o nosso melhor € o mais
importante”). As respostas sdo dadas numa escala de Likert de 1 a 5 (1 - Discordo
Completamente; a 5 - Concordo Totalmente). No nosso estudo obtivemos consisténcia
interna, com um alfa de Cronbach no clima motivacional orientado para a tarefa com
valor a = 0,63 no 1° momento e a = 0,82 no 2° momento, e no clima motivacional
orientado para o ego com valor a = 0,69 no 1° momento e a = 0,70 no 2° momento, o
que representa uma consisténcia aceitavel em ambas as variaveis.

Coesdo de grupo. A coesdao de grupo foi avaliada através da aplicagédo do Youth
Sport Environment Questionnaire (YSEQp, Chicau Borrego, et al., 2021). O YSEQp é
uma escala de 18 itens que avalia duas dimensdes de coesao: tarefa (exemplo: “gosto
da forma como trabalhamos juntos como uma equipa”) e social (exemplo: “passo tempo
com 0s meus colegas de equipa”). Esta escala contempla 8 itens dirigidos para a coesao
na tarefa, 8 itens dirigidas para a coeséo social e 2 itens espurios (itens negativamente
redigidos), com opc¢des de resposta que variam de 1 (discordo absolutamente) a 9
(concordo absolutamente) — as pontuacdes mais altas refletem perce¢bes mais
elevadas de coesdo. No nosso estudo obtivemos um alfa de Cronbach para a coesédo
na dimensao tarefa de a = 0,85 no 1° momento e a = 0,92 no 2° momento, e para coesao
na dimenséo social de a = 0,88 no 1° momento e a = 0,95 no 2° momento, 0 que
representa uma consisténcia adequada em ambas as variaveis.

Mecanismos de Desengajamento Moral. Consistem em manobras psicossociais
gue permitem aos individuos transgredir sem experienciar efeitos negativos, diminuindo
assim o seu constrangimento em futuros comportamentos negativos (Bandura, 1999):
a) Funcéo utilitaria ao grupo; e b) Difuséo pelo grupo da responsabilidade das suas
acoes. A escala é composta por 8 itens que avaliam um Unico fator: o desengajamento
moral (exemplo “Insultos entre os atletas na realidade ndo magoam/ofendem ninguém”).
As respostas sdo dadas numa escala de 1 (discordo totalmente) a 7 (concordo
totalmente), e a pontuacdo obtém-se pela soma dos itens e posterior divisdo pelo
namero de itens (média dos itens). O grau de consisténcia no ambito do nosso estudo
foi validado com um alfa de Cronbach a = 0,69 no 1° momento e a = 0,83 no 2° momento,
gue revela consisténcia adequada.

Poténcia de Equipa. E definida como a consciéncia que uma equipa tem em que
consegue ser eficaz e eficiente com vista a atingir determinados objetivos. Neste estudo
seguimos o modelo desenvolvido por Collins e Parker (2010) para a avaliagéo de 2 itens

(exemplo: “A minha equipa tem confianca nela propria”) e por Baird et al. (2020) para
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avaliar 1 item (“A minha equipa tem a capacidade para superar outras equipas”). As
respostas sdo dadas huma escala de 1 a5 (1 - Discordo Completamente; a 5 - Concordo
Totalmente), e a pontuacdo obtém-se pela soma dos itens e posterior divisdo pelo
namero de itens (média dos itens). Relativamente ao alfa de Cronbach obtivemos a =
0,65 no 1° momento e a = 0,78 no 2° momento, que revela uma consisténcia adequada,

devendo sempre ter em conta 0 momento da andlise dos resultados.

9.3. Tarefas, procedimentos e protocolos

O estudo foi desenvolvido através de método de inquérito, utilizando uma
metodologia correlacional e temporalidade longitudinal.

Inicialmente foi comunicado o modelo do estudo aos treinadores dos escalbes
envolvidos, de forma a obter as autorizagGes e planear os timings e forma de recolha
das respostas. Apés autorizacdo foi disponibilizado o modelo de consentimento
informado a cada treinador (Anexo 12).

A recolha de respostas foi efetuada em 2 momentos distintos (T1 — dezembro; T»
— abril), apresentando uma diferenca de 12 a 14 semanas entre eles. Estes timings
permitem que os treinadores tenham tempo de implementar a sua lideranca e garantem
um distanciamento temporal suficiente para avaliar eventuais alteracbes ao longo da
época.

Para cada um dos momentos de recolha foi previamente agendada com os
treinadores uma reuniao em dia de treino, antes do mesmo, via plataforma Zoom, com
todos os atletas da equipa. No inicio da reunido explicamos os objetivos do estudo e
solicitamos o e-mail de cada atleta. Em seguida os questionarios foram realizados
digitalmente, nomeadamente através da plataforma Microsoft Forms®, mediante o envio

do respetivo link por e-mail para todos os atletas que participam no estudo.

9.4. Tratamento dos dados

Os dados registados pelos atletas foram exportados em formato Microsoft
Excel® e apds o adequado tratamento foram transferidos para o programa informatico
IBM SPSS Statistics 26® para analise estatistica.

Relativamente ao tratamento estatistico, primeiramente efetudmos a andlise de
confiabilidade das variaveis, através do célculo do alfa de Cronbach para cada uma

delas, tendo sido obtido em todas um a > 0,65, em cada um dos momentos.
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Posteriormente procedeu-se a analise descritiva, incluindo a média e desvio
padréo, procurando obter a descricdo dos valores obtidos pela medida das variaveis.
Atendendo ao N dos participantes optamos por ndo apresentar a descricdo por equipa.

A andlise correlacional foi realizada mediante o calculo do coeficiente de
correlagdo p de Pearson, de forma a compreender a relagcdo entre as variaveis
dependentes, para cada momento em que foi aplicado o estudo (T1 — dezembro; T, —
abril). Por fim analisamos a evolucgéo das variaveis do primeiro para o segundo momento

através da aplicacdo do T-test de pares emparelhado.

10. Analise dos Resultados

Em seguida analisamos os principais resultados em cada procedimento

estatistico, apresentando os dados em tabelas para facilitar a exposicao e conclusoées.

10.1. Analise descritiva e comparacao de médias

No que respeita a analise descritiva das varidveis em estudo (médias e desvio-
padrdo) a mesma é referente ao total dos participantes (N=83) para cada um dos dois
momentos em estudo. A tabela 7 apresenta a analise descritiva das variaveis em estudo

nos dois momentos de recolha dos dados.

Tabela 7 - Andlise descritiva e comparagado de médias entre os dois momentos de avaliacédo

Variaveis X711 X12 X11 - X12
M+DP M=DP M+DP t gl Sig.
Lideranca 4,28 +0,47 4,23+0,59 ,05+ 41 1,150 82 ,254
Clima Motivacional
Tarefa | 4,58 £ 0,36 4,54 + 0,46 ,04 + ,40 ,967 82 ,336
Ego| 2,24 +0,70 2,42 +0,76 -,18 £ ,63 -2,565 82 ,012*
Coeséo de Grupo
Tarefa | 8,00 £0,81 7,60 + 1,01 ,40 +,70 5,248 82 ,000**
Social | 6,98 £ 1,48 7,00 + 1,58 -,02 +,94 -,234 82 ,815
Desengajamento Moral | 3,51 +1,05 3,69+ 1,22 -,18 +,88 -1,886 82 ,063
Poténcia da Equipa 4,62+0,40 4,48+0,54 14 + 46 2,783 82 ,007**

**_ A correlacao é significativa no nivel 0,01 (2 extremidades).

*. A correlagao é significativa no nivel 0,05 (2 extremidades).
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No que respeita aos valores médios de cada variavel, em funcéo das respetivas
escalas de resposta podemos verificar que na lideranca, clima motivacional para a
tarefa, coeséo de grupo para a tarefa, coesao de grupo social, desengajamento moral e
poténcia, a média é sempre superior ao valor médio da escala de resposta. J& no clima
motivacional para o ego acontece o0 oposto: a média é sempre inferior ao valor médio
da escala de resposta.

No geral aqueles grupos de andlise refletem também outra tendéncia: as médias
das dimensdes referentes a liderancga, clima motivacional para a tarefa, coeséo de grupo
para a tarefa, coesdo de grupo social e poténcia sdo elevadas nos dois momentos, e,
por seu turno, as médias do clima motivacional para o ego e desengajamento moral
aproximam-se do valor tendéncia central, nos dois momentos.

Do momento T, para T»registam-se as seguintes evolugdes nas variaveis:

— Lideranca: a média diminuiu (M= 4,28, M= 4,23);
— Clima Motivacional: a média diminuiu na dimenséo tarefa (Mt1= 4,58, M1,= 4,54)

e aumentou na dimensao ego (Mmi= 2,24, M= 2,42);

— Coeséo de Grupo: a média diminuiu na dimenséo tarefa (Mr1= 8,00, M= 7,60)

e aumentou na dimensao social (M11= 6,98, Mr2= 7,00);

— Desengajamento Moral: a média aumentou (M= 3,51, M= 3,69);
— Poténcia da Equipa: a média diminuiu (Mr1= 4,62, M1,= 4,48).

Do primeiro para o segundo momento registou-se um aumento estatisticamente
significativo no clima motivacional para o ego (M=-0.18, DP=0.63, t(82)=-2.565, p<0.05).
Adicionalmente, registou-se uma diminuicdo estatisticamente significativa na dimenséo
coesdo para a tarefa (M=0.40, DP=0.70, t(82)=5.248, p<0.01). Também a poténcia da
equipa evoluiu negativamente de forma significativa (M=0.14, DP=0.46, t(82)=2.783,
p<0.01).

Adicionalmente, os decréscimos registados na lideranca (M=0.05, DP=0.41,
t(82)=1.150, p>0.05) e no clima motivacional para a tarefa (M=0.04, DP=0.40,
t(82)=0.967, p>0.05), tal como os aumentos registados na coeséo social (M=-0.02,
DP=0.94, t(82)=-0,234, p>0.05) e no desengajamento moral (M=-0.18, DP=0.88, t(82)=-
1.886, p>0.05), ndo se revelaram estatisticamente significativos.

Havendo evolugdo significativa nas variaveis clima motivacional para o ego,
coesdo para a tarefa e poténcia da equipa, estes resultados permitem-nos aferir que

nao se rejeita Hs.
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10.2. Analise da associacao entre variaveis

Esta analise foi efetuada mediante calculo do coeficiente de correlacéo p de
Pearson em cada momento do estudo. A tabela 8 representa as relacdes entre variaveis

no primeiro momento do estudo.

Tabela 8 - Correlagdes entre as variaveis em estudo no primeiro momento

Variaveis 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
1. Lideranga 1

2.Clima Motivacional Tarefa ,547** 1

3. Clima Motivacional Ego -,181 -,085 1

4. Coeséao de Grupo Tarefa ,389** ,451** -,180 1

5. Coeséo de Grupo Social ,148 ,304** -,012 ,288** 1

6. Desengajamento Moral -,181 ,043 ,332** ,037 ,109 1

7. Poténcia da Equipa ,509** ,309** -,100 711 ,088 -,007 1

*eltrgmic;;ngao é significativa no nivel 0,01 (2

A lideranca apresenta correlacao positiva com o clima motivacional para a tarefa
(r=.547, p<0.01), com a coesao para a tarefa (r=.389, p<0.01) e com a poténcia da
equipa (r=.509, p<0.01). Por conseguinte ndo se rejeita a Haa).

O clima motivacional para a tarefa, além da lideranga, apresenta correlagéo
positiva com a coeséo para tarefa (r=.451, p<0.01), com a coesao social (r=.304, p<0.01)
e com a poténcia da equipa (r=.309, p<0.01).

A coesdo para a tarefa esta positivamente correlacionada com a lideranca e o
clima para a tarefa, bem como com a coesé&o social (r=.288, p<0.01) e com a poténcia
da equipa (r=.711, p<0.01).

A coesdao social esta correlacionada de forma positiva com o clima motivacional
para a tarefa (r=.304, p<0.01) e coeséo para a tarefa (r=.288, p<0.01).

A poténcia da equipa esta correlacionada de forma positiva com a lideranca
(r=.509, p<0.01), com o clima motivacional para a tarefa (r=.309, p<0.01) e com a
coesdo para a tarefa (r=.711, p<0.01).

O clima motivacional para o0 ego e o0 desengajamento moral estdo positivamente

correlacionados entre si (r=.332, p<0.01). Tendo em conta a dimenséo lideranca, nem
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o clima motivacional para o ego (r=-.181, p>0.05) nem o desengajamento moral (r=-

.181, p>0.05) apresentam correlacdo estatisticamente relevante, pelo que se rejeita Haa.

Por seu turno, no segundo momento verificamos os seguintes resultados.

Tabela 9 - Correlagdes entre as variaveis em estudo no segundo momento

Variaveis 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
1. Liderancga 1

2. Clima Motivacional Tarefa ,680** 1

3. Clima Motivacional Ego -,104 -121 1

4. Coesédo de Grupo Tarefa ,607** ,649** -,196 1

5. Coeséo de Grupo Social ,285** ,460** -,012 ,458** 1

6. Desengajamento Moral -,082 ,038 ,505** ,006 ,000 1

7. Poténcia da Equipa ,545%* ,469** -,158 ,685** ,275* ,016 1

;;tr:\migggglse;?éo é significativa no nivel 0,01 (2
*e.x tr/;m?gggizfao é significativa no nivel 0,05 (2

A lideranca apresenta correlacao positiva com o clima motivacional para a tarefa
(r=.680, p<0.01), com a coesdo para a tarefa (r=.607, p<0.01), com a coesao social
(r=.285, p<0.01) e com a poténcia da equipa (r=.545, p<0.01). Por conseguinte néo se
rejeita a Hig).

O clima motivacional para a tarefa, além da lideranca, apresenta de novo
correlacdo positiva com a coesao para tarefa (r=.649, p<0.01), com a coeséo social
(r=.460, p<0.01) e com a poténcia da equipa (r=.469, p<0.01).

A coesao para a tarefa apresenta novamente correlacdo positiva com a coesao
social (r=.458, p<0.01) e com a poténcia da equipa (r=.685, p<0.01), além das ja
referidas liderancga e clima motivacional para a tarefa.

A coesao social esta estatisticamente correlacionada de forma positiva com a
poténcia da equipa (r=.275, p<0.05), além das ja referidas lideranc¢a, clima motivacional
para a tarefa e coeséo para a tarefa.

A poténcia da equipa esta correlacionada de forma positiva com a lideranca
(r=.545, p<0.01), com o clima motivacional para a tarefa (r=.469, p<0.01), com a coesao

para a tarefa (r=.685, p<0.01) e com a coeséo social.
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O clima motivacional para o0 ego e 0 desengajamento moral estao positivamente
correlacionados entre si (r=.505, p<0.01). Tendo em conta a dimens&o lideranca, nem
o clima motivacional para o ego (r=-.104, p>0.05) nem o desengajamento moral (r=-

.082, p>0.05) apresentam correlacéo estatisticamente relevante, pelo que se rejeita Hzg.

11.Discussao dos Resultados e Conclusdes

O nosso estudo teve o propoésito analisar a relagdo entre a lideranca
transformacional e o clima motivacional, a coeséo de grupo, o desengajamento moral e
a poténcia da equipa, bem como a evolugéo destas variaveis em dois momentos da
época desportiva de jovens atletas de futebol. Avalidmos a lideranga como um fator
global, sustentado pelas quatro subdimensdes de influéncia idealizada, motivacao
inspiracional, estimulacgéo intelectual e consideracgédo individualizada.

De um modo geral, as pontuacdes elevadas verificadas nas variaveis em estudo
indicam uma percecao global positiva dos atletas em relacao a lideranca e confianca na
equipa.

Considerando que durante a época desportiva existem mdltiplos fatores que
contribuem para a dindmica da equipa, observamos que a consciéncia da equipa em
gue consegue ser eficaz e eficiente com vista a atingir determinados objetivos, diminui
significantemente ao longo da época (poténcia da equipa), sendo acompanhada pela
diminui¢é@o da identificacdo dos membros com os objetivos de grupo, refletida na coeséo
orientada para a tarefa. Por outro lado, verificAmos um aumento significativo no clima
motivacional que envolve o0 ego, assente em comparagao social, no qual o desempenho
insatisfatério e os erros sdo punidos, e a competicdo entre os membros de equipa é
incentivada pelo treinador (Vazou, Ntoumanis & Duda, 2006).

. O clima motivacional para a tarefa, coesdo para a tarefa e a poténcia da equipa
relacionaram-se positivamente nos dois momentos, sendo que a coeséo social apenas
ndo se relaciona com a poténcia no primeiro momento. Estes resultados sugerem que
abordagens que privilegiem a orientacéo para a tarefa, o coaching e o desenvolvimento
multilateral geram niveis mais elevados de coesédo grupal e estdo associadas a toda a
gama de cogni¢des positivas com reflexo na percecdo da capacidade da equipa para
atingir objetivos. Efetivamente, Van de Pol et al. (2012) atesta que o clima de coaching
no treino esta positivamente relacionado esforco extra dos atletas. Ja Curran et al.

(2015) explica a relagéo positiva entre clima orientado para a tarefa (énfase no esforco
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e na aprendizagem) com todas as varidveis de compromisso de jovens atletas — a
confianca, a dedicacdo, o entusiasmo e o vigor — sendo que o clima de performance
(énfase na habilidade e resultado) apenas se relaciona com a confianca e dedicacao.
Castro-Sanchez et al. (2018) concluem que os atletas em patamares de formacado
valorizam mais estratégias de aprendizagem cooperativa, esforco e desenvolvimento —
associadas ao clima orientado para a tarefa — do que a correcdo do erro e promocéao de
competitividade — associadas ao clima orientado para o ego, sendo que aqueles que
competem em patamares superiores sdo tendencialmente os que valorizam mais o0 ego.
Ora, sendo que estratégias que promovam situacdes de valorizacdo do ego e da
performance podem ser Uteis, refira-se que, ao contrario do estudo de Erikstad et al.
(2021), as nossas conclusdes mostram que a lideranca transformacional ndo se
apresenta como um caminho negativo para o clima motivacional para o ego. Contudo,
a relagéo positiva observada entre clima orientado para o ego e desengajamento moral
coloca em risco o processo formativo multilateral. Quanto a coesédo de grupo, a
correlagéo verificada entre coesdo social e o clima orientado para a tarefa e a coesdo
para a tarefa ndo é nova (Eys, Jewitt, Evans, Wolf, Bruner & Loughead, 2013), sendo
que Leo, Sanchez-Miguel, Sanchez-Oliva, Amado e Garcia-Calvo (2013) explicam que
os atletas com resultados mais elevados de coeséo e de eficdcia mostram melhores
expetativas, jogam mais tempo nos jogos e pertencem as equipas com melhor
rendimento. Num estudo recente, Raimundi, Corti, Pérez-Gaido, Alvarez e Castillo
(2023) examinaram de que forma o clima motivacional criado pelo treinador em treinos
e jogos, ao longo de uma temporada, influencia o compromisso de jovens atletas de
elite, tendo demonstrado que o compromisso dos atletas esta correlacionado com o
clima motivacional criado pelo treinador, com as percepc¢des dos atletas sobre o suporte
a autonomia e o envolvimento na tarefa, bem como com as observacdes do jogo para o
envolvimento na tarefa e o suporte ao relacionamento. Outro resultado interessante
deste estudo indica que os treinadores percepcionam mais suporte a autonomia,
envolvimento com a tarefa e suporte ao relacionamento, e menos envolvimento com o
ego e estilo controlador do que os atletas da sua equipa. Ora, os treinadores deverao
ter este dado em consideracdo de modo a manter uma visao realista do estado da sua
equipa.

Na evolucao das variaveis ao longo da época observamos o aumento do clima
motivacional para o ego e a diminuigdo da coeséo para a tarefa e da poténcia da equipa.

Estudos anteriores concluiram no mesmo sentido quanto ao clima motivacional para o
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ego (Raimundi et al., 2023; Chicau Borrego et al., 2021; Eys et al., 2013; Heuzé,
Sarrazin, Masiero, Raimbault & Thomas, 2006) e coesdo para a tarefa (Leo, Sdnchez-
Miguel, Sanchez-Oliva, Amado & Garcia-Calvo, 2012; Chicau Borrego et al., 2021; Eys
et al., 2013; Heuzé et. al., 2006). O mesmo sucede com a percecado de eficicia coletiva
(MacLean & Sullivan, 2003; Heuzé et al., 2006; Leo et al., 2012).

Os nossos resultados reforgam que os niveis de coeséo para a tarefa e percecéo
da poténcia da equipa sao mais elevados na fase inicial da época. Efetivamente, no
inicio do percurso os objetivos estdo intactos e os atletas permanecem confiantes e
unidos para os atingir. Com o decorrer do processo as expectativas vao se tornando
positivamente ou negativamente mais realistas, 0 que leva os atletas a desvalorizar
fatores que unem grupo. Chicau Borrego et al., 2021, demonstra que jovens atletas de
elite relatam niveis mais baixos de coesao para a tarefa a medida que as percecdes do
clima orientado para o ego comecam a predominar sobre as percecdes do clima
orientado para a tarefa.

A correlagbes da lideranga transformacional acompanham as conclusfes de
outros autores quanto a conexdo entre lideranca e clima motivacional para a tarefa
(Alvarez et al., 2019; Baird et al., 2020; Erikstad et al., 2021), lideranca e coeséo para a
tarefa (Price & Weiss, 2013; Baird et al., 2020; Erikstad et al., 2021), lideranca e poténcia
da equipa (Baird et al., 2020) e lideranga e coeséao social (Callow, Smith, Hardy, Arthur
& Hardy, 2009; Erikstad et al., 2021). A correlacdo entre estas variaveis nos dois
momentos reforca o lider da equipa podera induzir ambientes desenvolvimento positivo
gue fomentem niveis superiores de compromisso e desempenho dos atletas. A lideranga
transformacional € um processo relacional continuo entre lider e seguidores, que
comeca pela tarefa primordial de definicdo de objectivos claros e realistas para 0s
jogadores, individuais e coletivos (Leo, Garcia-Calvo, Gonzalez, Sanchez-Miguel &
Garcia-Mas, 2009), por forma a que as expectativas correspondam as possibilidades da
equipa: objetivos irrealistas poderdo condicionar negativamente desde cedo os niveis
de coeséo e de confianca na capacidade de a equipa. Callow et al. (2009) demonstraram
que os comportamentos de liderangca de promoc¢do da aceitacdo dos objetivos grupais
e promocao do trabalho em equipa, de estimulo de expectativas de alto desempenho e
de consideracédo individual predizem significativamente a coesdo da tarefa; e que a
promocao da aceitacdo dos objetivos grupais e a promocdo do trabalho em equipa
previu significativamente a coesdo social. Também Leo et al. (2011), sustentando a

relacdo positiva entre coesao de grupo, cooperacao e eficacia coletiva, coloca a ténica
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na unido em torno de objetivos comuns, de modo a incitar nos jogadores uma maior
percecdo de confianca na capacidade do grupo para desenvolver as tarefas.

A lideranca transformacional incrementa os niveis de esfor¢co e satisfacdo dos
atletas em contextos de alto rendimento, verificando-se que o apoio motivacional,
inspirador e social é uma ferramenta importante em competicdes em que se exige
esforgos no limite para atingir os objetivos definidos (Alvarez, Castilho & Falco, 2010).

Em contextos de formacéo, a lideranga transformacional estimula os atletas a
participar e comunicar as suas ideias e sentimentos sobre a equipa e o desempenho
individual e fomenta climas motivacionais para o desenvolvimento da aprendizagem
(Alvarez et al., 2019). Este estilo orienta os atletas para a autorreferenciacio das suas
gualidades e necessidades, para o foco no processo de treino e na evolucao qualitativa,
aumentando a percecao sobre a qualidade do trabalho, a satisfacdo com a lideranca e
o esforco extra.

Assim, o0 nosso trabalho sustenta que a liderancga transformacional devera ser
utilizada pelo treinador principal enquanto estilo de condugéo da equipa, na medida em
gue ajuda os atletas a colaborar para os objetivos coletivos e individuais dos colegas,
induzindo um clima motivacional estimulante e niveis de coesao para a tarefa e coesao
social mais elevados. Mais concretamente, deverdo ser colocadas em pratica
estratégias que visem incrementar a perce¢do dos atletas sobre os quatro pilares deste
tipo de lideranca. Recentemente, Tassi, Lopez-Gajardo, Leo, Diaz-Garcia e Garcia-
Calvo (2023) analisaram o efeito da incluséo de estratégias de team-building em tarefas
técnico-taticas de treino de jovens atletas de futebol, tendo os resultados revelado
beneficios em variaveis como a comunicacao intragrupo, a coesao de grupo, o conflito
social, 0 compromisso com a equipa, a eficacia coletiva e o desempenho da equipa.
Uma das estratégias utilizadas neste estudo para incrementar a confianca; envolvia
estimular o feedback positivo entre os colegas de equipa para facilitar o alcance dos
objetivos em situagdes de treino; e para desenvolver a comunicagao intragrupo, criar
tarefas em que alguns jogadores devem orientar e dar instru¢ces a outros jogadores, ou
realizar reunides com jogadores para discutir ideais e solu¢cdes de jogo.

A utilizacao de fatores de orientacdo para o ego podera vislumbrar-se como arma
em contextos especificos, mormente em competicdes de nivel mais alto em que se
pretende rendimento individual no limite. A percecéo dos atletas varia do treino para a
competicdo, pelo que o treinador deve utilizar estratégias de motivacdo diferenciadas

em funcdo do contexto — por exemplo, usando variantes comunicativas que
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incrementem um clima de performance competitiva. O nosso estudo ndo coloca
obstaculos entre a lideranca transformacional e o clima orientado para o ego; contudo,
alerta para a possibilidade de desegajamento moral, o qual em patamares formativos
podera contribuir para a caréncia de principios humanos, situacées de indisciplina,
desrespeito pelas regras ou outros desvios comportamentais, contrariando os canones
do desenvolvimento multilateral inerente ao processo de ensino-aprendizagem. Assim
€ necessario reflectir profundamente sobre o contetdo, forma e enquadramento das
estratégias utilizadas.

Uma das limitag8es préticas do estudo foi a fraca consisténcia verificada no teste
de clima motivacional orientado para a tarefa, no primeiro momento (a = 0,63). Por outro
lado, pretendia-se uma amostra de participantes mais elevada, acima dos 100 atletas,
contudo a ndo participacdo de uma equipa no segundo momento condicionou esse
resultado. Outra limitacdo foi o facto de a andlise da lideranca transformacional como
um construto unitario ndo nos ter permitido aferir o impacto de cada subdimensao
individualmente considerada. Futuras linhas de investigagdo deverdo aprofundar a
associacdo das variaveis em estudo, considerando separadamente cada uma das
guatro subdimensdes da lideranca transformacional. Adicionalmente poder-se-a
comparar equipas na mesma etapa de formacdo, mas com objetivos formativos
diferenciados — por exemplo, entre equipas A e equipas B, em que umas sdo mais
orientadas para o resultado desportivo e outras para o processo de desenvolvimento do

atleta — observando a sua varia¢cdo ao longo da época desportiva.
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Parte Ill - Balan¢o do Estagio

Do ponto de vista global este Estagio consubstanciou uma experiéncia
extremamente enriguecedora para a nossa evolucao técnico-cientifica.

Em primeiro lugar, as fun¢Bes foram desenvolvidas como treinador principal,
tendo sido a primeira experiéncia a liderar uma equipa. Por conseguinte tivemos a
oportunidade de aplicar concecdes futebolisticas desenvolvidas ao longo do nosso
percurso desportivo, colocando em pratica ideias através de métodos e estratégias
aprendidas no campo e na via académica. A operacionalizagéo, reflexdo e adaptagéo
foi uma triade constante no nosso processo de trabalho. Por outro lado, o estudo
realizado ajudou-nos a refletir sobre as estratégias de conducdo do grupo,
nomeadamente a medida que foram sendo escrutinados os diversos artigos cientificos
de suporte ao mesmo. A nossa percecdo sobre a influéncia do perfil de lideranca do
treinador — refira-se, da equipa técnica — saiu claramente reforcada apos esta incursao
académica. Independentemente de se almejar o maximo desempenho desportivo ou o
desenvolvimento multilateral, a lideranca parece contribuir de forma premente para as
dindmicas motivacionais, para a coesao de grupo e, em Ultima instancia, para o sucesso
da equipa.

Encontramos varios desafios contextuais que implicaram a necessidade de
realizar multiplas tarefas fora do ambito técnico. Em retrospetiva, estes desafios deram-
nos a liberdade de apresentar ideias diretamente a 6rgdos de gestdo da Entidade
Acolhedora, bem como compreender o funcionamento e exigéncia do trabalho de apoio
a equipa. Da parte dos nossos superiores hierarquicos existiu sempre um ambiente de
valorizacdo da qualidade do processo de treino, do esforco e da capacidade de
entreajuda de todos os intervenientes na equipa, com espaco para o didlogo e discusséo
de solugcbes de melhoria, sempre enquadradas nas linhas orientadoras do clube.
Ademais, o préprio enquadramento competitivo da equipa propiciou um contexto
favoravel para desenvolver o trabalho sem a pressao do resultado desportivo imediato.

Na pré-época, a nossa intervencgdo foi particularmente exigente na medida em
qgue houve a necessidade de constituir uma equipa técnica que trabalhasse de forma
coerente, o que envolveu transmitir contedados e métodos de trabalho e criar lagos de
confianga. Nas reunides de inicio de época foram discutidas e esclarecidas as
responsabilidades, consoante a disponibilidade, perfil e motivacbes de cada elemento.

Posteriormente desenvolvemos momentos intensivos de partilha — em reunibes Zoom,
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Whatsapp e no fim de alguns treinos. Neste periodo foi também necessario captar e
avaliar atletas, na medida em que o fluxo habitual de retorno a pratica desportiva foi
interrompido por uma época sem atividade no clube. O grupo foi composto por jogadores
em diversos patamares de maturidade técnico-tatica, fisica e psicossocial. Deste modo
foi necessério definir de objetivos especificos, observar, analisar e refletir
permanentemente. A orientacdo para o desenvolvimento individual de cada atleta foi,
portanto, bastante mais acentuada do que o que estdvamos habituados a realizar.

No que respeita a intervencdo técnico-pedagodgica, as caracteristicas acima
referidas impactaram nas decisdes de planeamento e metodoldgicas, na concecao dos
planos meso e micro e também nas unidades de treino, nomeadamente na criacdo de
exercicios e feedback maioritariamente prescritivo e individual ou grupal. Atendendo as
marcadas diferencas entre atletas, sobretudo nos dois primeiros mesociclos da época
foi necessario criar grupos de nivel qualitativo, quer em funcao da vertente motora quer
técnico-tatica, cujos atletas trabalhavam com objetivos diferentes, executando
exercicios diferentes. A medida que os atletas foram desenvolvendo as suas
capacidades, confianca e motivagéo para executar agdes, fomos gradualmente gerando
mais tempo de treino com exercicios de escala coletiva, com feedback mais interrogativo
e orientado para 0s processos coletivos.

Relativamente as tarefas de controlo consideramos que as mesmas foram
fundamentais para a nossa fotografia da equipa em cada momento da época,
contribuindo permanentemente para o0 acompanhamento do grau de concretizagcdo dos
objetivos, prevenindo desvios significativos no processo. Os métodos de treino foram
sendo ajustados em fungdo das necessidades individuais e coletivas em cada
microciclo, respeitando as etapas de desenvolvimento e o modelo de jogo. O controlo
da carga com a escala PSE foi importante sobretudo em treino, porque em muitos
momentos despoletou alertas sobre a condi¢do dos atletas, motivando o dialogo. Por
outro lado, a utilizacdo da escala Hooper no dia de jogo foi igualmente util na medida
em que nos permitiu intervir antecipadamente, tendo, adicionalmente, estimulado a
responsabilidade dos atletas no que respeita ao repouso e honestidade com o treinador.
Ja o controlo de desempenho individual serviu de barémetro do nivel de desempenho
competitivo dos jogadores, percecionando ciclos de forma e servindo de ferramenta de
gestao do tempo de jogo dos atletas, de forma justa. O controlo estatistico acompanhou
e validou o modelo sustentado no dominio do jogo através da posse de bola e criacao

de multiplas situacdes de ataque e de finalizagao.
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Tendo sido delineados 21 objetivos para este trabalho, ndo concretizamos
completamente 7 dos mesmos. Tal como exposto supra na Parte |, consideramos que
a ndo concretizacdo ou concretizacdo parcial destes objetivos foi essencialmente
consequéncia, quanto a alguns, de uma limitacdo contextual inultrapassavel — a
auséncia de tempo — e, quanto a outros, ou de decisdes conscientes — metodoldgicas,
em treino, com vista a nivelar os patamares de desenvolvimento dentro do grupo — ou
de gestdo de tempo de jogo — concedendo oportunidades a atletas com um grau de
prontiddo abaixo do nivel exigido no momento.

De facto, vérios foram os desafios que ao longo do Estagio foram condicionando
0 nosso trabalho, gerando confrontacao diaria de op¢des de planeamento, intervencao
e controlo. O facto de termos uma equipa técnica reduzida — dois treinadores e o0 apoio
de um terceiro somente no treino 2 — e condicionada — nomeadamente sem colaboracéo
de um especialista em treino de guarda-redes — foi um estimulo para estudar e encontrar
solucdes para todas as vertentes do treino. Outras questfes proprias do funcionamento
de um clube né&o profissional em escalbes de formacdo, nomeadamente de indole
organizacional, logistica ou médica, exigiam da nossa parte adaptacOes diarias, as
quais, apesar de indesejaveis, consubstanciaram oportunidades de aprendizagem.

N&o obstante, a conjugacdo com a nossa atividade profissional foi efetivamente
simultaneamente o0 maior desafio e a maior oportunidade deste Estagio: a necessidade
de gerir eficazmente o tempo disponivel para a intervencao e para o presente relatoério,
separando o Util do acessorio e simplificando o processo, exigiu esforcos maximos e
deu-nos ferramentas fundamentais para o futuro. Futuro que sera de continuidade no
treino de futebol, ou em fun¢des de lideranca de areas técnicas, desenvolvendo todas
as aprendizagens deste percurso desportivo e académico e procurando novas

perspetivas que valorizem as nossas competéncias técnicas.
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ANEXO 1 - Planeamento Anual

CALDAS SPORT CLUBE

- DEPARTAMENTO DE FUTEBOL JUVENIL - 2021/2022

Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
Dom 1 P. CAPTACAO 1
Seg 2 1 uT25 2 ure7
Ter 3 2 1 1 CARNAVAL 3
Qua 4 T(Avaliacdes) 1 3 1 uT3g 2 UT60 2 uT71 4
Qui 5 2 4 2 uT39 3 uT61 3 ut72 5 1
Sex 6 T (Avaliacdes) 3 1 5 3 4 4 1 6 2
Sab 7 4 2 J preparagio 6 4 4 8 1 5 5 7 2 121 7 3
Dom 8 5 P. PRE-COMPETITVO 3 7 5 2 6 6 3 8 4 7
Seg 9 6 uTL 4 ut13 8 uT28 6 UT40 3 uTag 7 uT62 7 ut73 4 uTss 9 UT100 5
Ter 10 7 5 9 7 4 8 8 5 10 6
Qua 1 T (Avaliacdes) 8 un 6 uTia 10 8 TAG 5 9 uTe3 9 uT74 6 UT86 1 uT101 7
Qui 12 9 T3 7 uTis 11 9 uTa1 6 10 uTed 10 7 uTe7 12 UT102 8
Sex 13 10 8 P.COMPETITIVO 12 10 7 11 1 8 13 9
Sab 14 1 1 preparagio 9 1 13 ) 11 9 8 111 12 12 118 9 / 14 10
Dom 15 12 J preparagio 10 14 12 9 13 13 10 15 1 Dia d
Seg 16 13 T4 1 uT16 15 uT31 13 uTa2 10 uTs1 14 UTes 14 uT76 1 uTss 16 UT103 12
Ter 17 14 12 16 14 1 15 15 12 17 13
Qua 18 J preparagio 15 uTS 13 ut17 17 uT32 15 uTa3 12 uTs2 16 16 13 U89 18 uT104 14
Qui 19 16 uT6 14 uTig 18 uT33 16 T4 13 uTs3 17 17 14 UT90 19 UT105 15
Sex 20 T (Avaliacdes) 17 15 19 17 14 18 18 15 20 16
séb 21 18 16 20 6 18 15 19 6 19 119 16 21 26 17
Dom 22 19 J preparagio 17 21 19 16 20 20 17 2 P.TRANSITORIO 18
Seg 23 20 ur? 18 uT19 2 T34 20 17 uTs4 2 UTe8 21 uT79 18 U9l 23 UT106 19
Ter 2% 21 19 2 21 18 2 22 19 2 20
Qua 25 J preparacdo 2 Ut 20 uT20 2 uT3s 2 uTas 19 uTss 2 UT69 23 T80 20 uT92 25 21
Qui 26 2 Ut 21 un21 25 uT36 23 20 UTs6 2 uT70 2 st 21 uT93 26 UT107 22
Sex 27 T (Avaliacdes) 24 22 26 2 21 25 25 2 27 23
Sab 28 25 J preparagio 23 3 27 J 25 22 13 2 26 20 23 122 28 e 2
Dom 29 26 J preparagio 24 28 26 23 27 27 2 29 25
Seg 30 (AvaliacBes) 27 uT10 25 ut22 29 uT37 27 uTa6 2% uTs7 28 28 T2 25 UT94 30 UT108 26
Ter 31 28 26 30 28 25 29 26 31 27
Qua 29 U1 27 ut23 29 uTa7 26 uTs8 30 T3 27 uT9s 28
Qui 30 T2 28 ut24 30 27 uTs9 31 uTs4 28 uT96 29
Sex 29 31 28 29 30
Sib 30 29 FOLGA 30 122
Dom 31 30
Seg 31
Ter
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ANEXO 2 — Mesociclo n.° 15

Mesociclo N2. 3

| Microciclo N2. 15 — 13 a 19 de Dezembro

U.T. N2. (42 a 44)

Objetivos

Principios globais ofensivos. Fase 1 e 2 Ofensiva - Saida de Bola + Construgdo. Finalizagdo. Pressdo e Contra-pressing. Movimentagdes para Finalizagdo. Fase 3 e 4 Defensiva - Articulagdo
da linha de 4. Fase 4 Defensiva - Press3o alta. Transi¢cdo Ofensiva p/ contra-ataque. Coordenac3o e Velocidade.

Critérios de Exito

Qualidade das agbes técnicas com bola, Pressdo + reagrupar; Contra-pressing; Transi¢cdo para contra-ataque, Passes tensos; Dar informacgdo ao portador; Procurar espaco livre para jogar;
Mudanga imediata de atitude na perda. Criar linhas de passe, Passar e desmarcar, Jogar de frente com pressdo, Rece¢des orientadas, Sair da pressdo em seguranga, Criar superioridade
em saida de bola e construgdo, Mobilidade por dentro, Transitar para contra-ataque, Técnica de drible e remate; Enquadrar com a baliza, Remate de 12, Acertar no alvo. Ligar por dentro
com os Médios, Ligar entrelinhas com os Extremos, Ligar por fora com os DL. Articulagdo da linha defensiva - mesmo comportamento em linha e por dentro.
1 - N3o ha progressdo e ha contengdo de médio - oscila e mantém altura com apoios diagonais mais para a frente (probabilidade - sair na pressdo entrelinhas)
2 - N3o ha progressdo e ndo ha contengdo de médio - oscila e mantém altura com apoios diagonais mais para tras (prepara para sair para profundidade)

3 - Ha progressdo e ha contengdo de médio - oscila e baixa a altura progressivamente com apoios diagonais
4 - Ha progressdo e ndo ha contengdo de médio - sai 1 na pressdo, os outros oscilam e baixam a altura, com centrais a ajustar nas costas e MD compensa o espago defensivo livre.

Dia 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO
Data 13/12/2021 FOLGA 15/12/2021 16/12/2021 FOLGA 18/12/2021 FOLGA
Hora 19h30 - 21H10 19h00 - 20H40 19h30 - 21H10 15h30

Local Campo das Gaeiras Campo da Qta. da Boneca Campo das Gaeiras Campo da Qta. da Boneca

U.T. Ne. 42 43 44

Instrugao Inicial Objetivos do Treino Objetivos do Treino Objetivos do Treino

Parte Inicial Técnico - Relagdo com bola. Técnico — Relagdo com bola. MGP — Coord. Motora. Nogdo

Agilidade.

Parte Principal

MPB - Principios globais
ofensivos. Principios de
pressdo e reorganizagao
defensiva.

+

Finalizagdo - Microprincipios.
Ocupagdo de zonas de
finalizagdo.

+

Setorial — Ligagdo D-M.
Principios globais ofensivos.
Ligar em passe por dentro.
T.0. em seguranga.

Parte Final

Condicional — Forga média e
superior (prancha +
abdominais + dorsais)
Alongamentos

Instrugdo Final

Coletivo - Foco no processo de
treino semanal

Volume 90’
Intensidade Média/Alta
Material Marcas, Bolas, Cones, Coletes,

Mini-balizas, Barreiras, Arcos

de Ritmo. Técnica de Corrida

Padronizado Defensivo -
Posicionamentos da linha defensiva
em fungdo da zona da bola e do
adversario

+

Finalizagdo - Microprincipios.
Ocupagdo de zonas de finalizagdo.
+

MPB - Percecdo do espago livre.
Agdes técnicas ofensivas. TO para
pressao.

+

Setorial - Ligar setores no corredor
central. Pressdo alta.

Competitivo Reduzido -
Principios de ligagdo
intersectorial em Organizagdo
(Fase 1 e 2). Principios de
Pressdo. Finalizagdo.

+

Técnico - Capacidade de
reagdo. AgBes técnicas
ofensivas

+

Setorial - Ligar setores no
corredor central. Pressdo alta.

Condicional — Forga média e
superior (prancha+ dorsais)
Alongamentos

Condicional — Nordic
Hamstring.
Alongamentos

Grupal/Individual — Aspetos a
desenvolver

Coletivo — Feedback do
microciclo e instrugdes p/ jogo

100’

90’

Alta

Média

Marcas, Bolas, Cones, Coletes,
Mini-balizas.

Marcas, Bolas, Cones, Coletes,
Escadas de coordenagdo, Mini-
balizas.

J10 DIV. HONRA —G.
ALCOBACA (C)
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CALDAS SPORT CLUBE - JUVENIS B

UNIDADE DE TREINO 42

Epoca: 2021/2022

Periodo: Competitivo Mesociclo: 3 Microciclo: 15 Regime: Resisténcia

Data: 13/12/2021

Campo: GAEIRAS

Hora: 19h30 - 21H10 Volume: 90' Numero: 22+1

Material: Marcas, Bolas, Cones, Coletes, Escadas.

Organizagé&o: Montar pré-treinoo Ex 1 e 2

Objetivos: Principios globais ofensivos. Fase 1 e 2 Ofensiva - Saida de Bola + Construcéo. Finalizagcdo. Presséo e Contra-pressing.

Presencas: P - Presente; L - Lesionado; FJ - Falta Justificada; Fl - Falta Injustificada

GR ANTONIO SABIO FJ 8 ANDRE JUSTINO 17 GONCALO RIBEIRO
GR MIGUEL BOTELHO 9 TOMAS PENAS 18 FRANCISCO ALMEIDA
1 JOAO MATEUS 10 RICARDO JUSTINO 19 TIAGO C. MACHADO
2 SIMAO VALA 11 RAFAEL CREIO 20 DIOGO TRAPALHA L
3 JOSE SOUSA 12 MARTIM VEIGA 21 RODRIGO SILVA
4 DAVIDE RIBEIRO 13 HENRIQUE VINHAIS L 22 DIOGO MARTINS
5 GONCALO FERNANDES 14 MARTIM CRUZ 23 TOMAS CARDOSO
6 MARTIM S. SILVA 15 FRANCISCO NORTE 24 MARTIM CARRICO
7 BERNARDO ALMEIDA L 16 FILIPE MARCAL 25 AFONSO MARTINS
Esquemas Descrigdo dos Exercicios V.E. V.T.A
Parte Inicial
Palestra 10 10
Exercicio 1 Exercicio 1 (ES) 15 25

Classificag8o: Técnico

Forma: Complementar

Numero: Todos (5 filas)

Espaco: 40 metros (marca no meio)

Tempo: 15
Séries: Rep./Série: P/Série: P/Rep.:

Objetivos: Relagdo com bola. Agilidade.

Organica: Exercicio inicia com jogador com bola na marca do meio.
1 - Condugéo em velocidade até ao cone com mudancas de diregéo (fixando as marcas amarelas).
2 - Passe longo de um cone para o outro, com recegé&o do colega da frente.

3 - Relagdo com bola: A - condugéo da bola até a marca do meio, passando de pé para pé; B - "pentear a bola"; C - toques no ar.

Variantes:-

Critérios de Exito: Qualidade da execugéo > Velocidade de execugo.

Palavras-chave:-

Transicao

28
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Parte Fundamental

Exercicio 2A

Exercicio 2A (RM)

25

53

Classificagdo: MPB

Forma: 5+3x5

Numero: 13

Espaco: 50x40 (espago de apoio com 5m)

Tempo: 12+1+12
Séries: 2 Rep./Série: P/Série: 1 P/Rep.:

Objetivos: Principios globais ofensivos. Principios de presséo e reorganizagdo defensiva.

Regulamento:

2 - MPB 5x5 com 3 jokers por dentro a criar sempre tridangulos ao portador da bola. Cada equipa tem 1 jogador
em profundidade em espera. A equipa com bola deve realizar 10 passes para poder ligar em combinagéo com
0 seu apoio, fazendo 1 ponto - nesse momento, 0 apoio troca com o jogador que lhe passou a bola e o
exercicio continua. No momento da recuperagédo da bola os Jokers ficam inativos durante 5", de modo a
estimular a reag&o imediata & perda da bola (contra-pressing).

Palavras-chave: Presséo + reagrupar; Contra-pressing; Transi¢ao para contra-ataque, Cria linhas de passe,
Passa e desmarca. Joga de frente com presséo; apoios orientados; rece¢fes orientadas; procura o espago;
sair da pressdo em seguranga.

Exercicio 2B

Exercicio 2B (ES)

25

53

Classificagdo: Finalizagéo

Forma: 2x0+GR

NUmero: 8+GR

Espago: 40x75

Tempo: 25 (12+1+12) - aos 12 efetua trocas
Séries: 2 Rep./Série: P/Série: 1 P/Rep.:

Objetivos: Ligagdo da Fase 3 com Fase 4 ofensiva. Ocupacdo de zonas de finalizag&o.

Regulamento:

Dinamica padrdo em sequéncia continua para finalizag&o:

1 - EE em condugéo em velocidade: cone em largura + cone de dentro + passe rutura entre as portas p/ AC.
2 - AC em desmarcacao entre o cone e as portas + remate de primeira.

3 e 4 - ED tocacom a méo no cone em largura + desloca ao cone de dentro + combinacdo com 10 +
desmarcagéo por fora das portas + cruzamento p/ finalizagao do AC.

As trocas ocorrem em ordem crescente dos numeros.

Critérios de Exito: Técnica de drible e remate; Enquadrar com a baliza, Remate de 12, Acertar no alvo.

Transicao

56
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Exercicio 3 Exercicio 3 (RM+DS) 30 86
Classificacdo: Setorial
Forma: GR+10x10+GR
Numero: 20+2GR
Espaco: Area a Area
Tempo: 30
Séries: Rep./Série: P/Série: P/Rep.:
Objetivos: Principios globais ofensivos. Ligar em passe por dentro. T.O. em seguranga.

——————————————————— Regulamento: Duas equipas organizadas em 4-2-3-1 competem entre si com o objetivo de fazer golo. A
equipa que defende esté organizada 4-4-2 e se recuperar a bola no M/C Ofensivo e fizer golo em 10" o golo
vale por 2.
——————————————————— Em construgdo, a ligagdo com o setor médio pode ser feita das seguintes formas:
1) passe interior dos DC para os Médios.
2) passe exterior dos DC para 0os Extremos em movimento interior.
3) passe exterior nas costas dos DL.
Condicionantes:
1) No setor médio apenas podem defender os 2 MI;
2) Nao pode haver presséo no DC que entra em condugdo nas portas.
Palavras-chave: Mobilidade por dentro, Cria linhas de passe, Passa e desmarca. Joga de frente com
press&o; apoios orientados; rece¢des orientadas; procura o espaco; sair da pressdo em seguranga.
Transicao 4 90
Exercicio 4 Exercicio 4 (ES) 10 100

Classificagdo: Condicional

Forma: Complementar

Numero: 24
Tempo: 10
Séries: - Rep./Série: - P/Série: - P/Rep.: -

Objetivos: Forca Média e Superior; Diminuir tensdo muscular.

Regulamento: 1 - Prancha frontal 1' com P 30" + Prancha lateral 50" com P 30" (3 séries)
2 - 25 dorsais com 15" pausa (3 séries)
3 - Alongamentos estaticos gerais (Abdominais; isquiotibiais; gémeos; adutores; reto anterior; quadril).

Critérios de Exito: Postura e movimento correto.
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Epoca: 2021/2022

Periodo: Competitivo

Mesociclo: 3

Microciclo: 15

Regime: Resisténcia

Data: 15/12/2021

Campo: QB

Hora: 19h00 - 20H40

Volume: 100'

NUumero: 22+2

Material: Marcas, Bolas, Cones, Coletes, Escadas.

Organizacao: Montar pré-treinoo Ex 1 e 2

Objetivos: Principios globais ofensivos. Movimentagdes para Finalizagdo. Fase 3 e 4 Defensiva - Articulagdo da linha de 4. Fase 1 e 2 Ofensiva. Pressé&o e Contra-pressing.

Presencas: P - Presente; L - Lesionado; FJ - Falta Justificada; FI - Falta Injustificada

GR ANTONIO SABIO 8 ANDRE JUSTINO 17 GONCALO RIBEIRO
GR MIGUEL BOTELHO 9 TOMAS PENAS 18 FRANCISCO ALMEIDA
1 JOAO MATEUS 10 RICARDO JUSTINO 19 TIAGO C. MACHADO
2 SIMAO VALA 11 RAFAEL CREIO 20 DIOGO TRAPALHA FJ
3 JOSE SOUSA 12 MARTIM VEIGA 21 RODRIGO SILVA
4 DAVIDE RIBEIRO 13 HENRIQUE VINHAIS L 22 DIOGO MARTINS
5 GONCALO FERNANDES 14 MARTIM CRUZ 23 TOMAS CARDOSO
6 MARTIM S. SILVA 15 FRANCISCO NORTE 24 MARTIM CARRICO L
7 BERNARDO ALMEIDA L 16 FILIPE MARCAL 25 AFONSO MARTINS
Esquemas Descricdo dos Exercicios V.E. V.T.A.
Parte Inicial
Mobilizagcao geral com bola - Colunas de 5 atletas: 1) passe + mobilizacdo; 2) conducéo em velocidade; 3) 10 10
conducédo de pé para pé; 4) conducdo a pentear.
Parte Fundamental
Exercicio 1A Exercicio 1A (RM) 20 30

Classificagéo: Padronizado Defensivo

Forma: 5+3x5

Numero: 10

Espaco: 50x40

Tempo: 20 (9+1+9)
Séries: 2

Rep./Série:

P/Série:

P/Rep.:

Objetivos: Posicionamentos da linha defensiva em fungcédo da zona da bola e do adverséario

Regulamento:

1 - Bola comega num dos jogadores laterais e inicia circulagdo em passe sem progresséao pelos 4 jogadores
da mesma linha - a linha defensiva apenas oscila, fechando os corredores marcados (4 circulagdes). (1')

2 - V1 - igual mas cada jogador progride até ao seu cone + passe atrasado para jogador do lado e assim
sucessivamente - a linha defensiva baixa até as marcas durante a progresséo e sobe no passe atrasado (6

circulagdes). (3

3 - V2-igual + a bola chega sempre ao "Extremo" no corredor lateral o qual deve progredir e cruzar - o DL
persegue e tenta bloquear o cruzamento + linha defensiva baixa para defesa do cruzamento. (6 circulagdes)

Critérios de Exito: Linha defensiva sincronizada - mesmo comportamento em linha e por dentro.
1 - N&o ha progresséo e ha contencdo de médio - oscila e mantém altura com apoios diagonais mais para a

frente (probabibilidade - sair na presséo entrelinhas)

2 - Nao ha progresséao e ndo ha contengdo de médio - oscila e mantém altura com apoios diagonais mais para

tras (prepara para sair para profundidade)

3 - Ha progresséo e ha contencao de médio - oscila e baixa a altura progressivamente com apoios diagonais
4 - Ha progresséao e ndo ha contengéo de médio - sai 1 na presséo, os outros oscilam e baixam a altura
progressivamente, com centrais a ajustar nas costas do que saiu e MD compensa o espago defensivo livre
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Exercicio 1B

Exercicio 1B (ES)

20

30

Classificacao: Finalizagdo

Forma: 2x0+GR

NUmero: 8+2GR

Espaco: 40x75

Tempo: 20 (aos 10 troca de lado)
Séries: Rep./Série: P/Série: P/Rep.:

Objetivos: Ligagdo da Fase 3 com Fase 4 ofensiva. Ocupacéo de zonas de finalizag&o.

Regulamento:

Dinamica padréo em sequéncia continua para finalizagao:

1 - EE em condugéo em velocidade: cone em largura + cone de dentro + passe rutura entre as portas p/ AC.
2 - AC em desmarcacao entre o cone e as portas + remate de primeira.

3 e4-ED tocacom améao no cone em largura + desloca ao cone de dentro + combinagdo com 10 +
desmarcacéo por fora das portas + cruzamento p/ finalizagdo do AC.

As trocas ocorrem em ordem crescente dos numeros.

Critérios de Exito: Técnica de drible e remate; Enquadrar com a baliza, Remate de 12, Acertar no alvo.

Transicao

33

Exercicio 3 (RM+ES)

23

56

Classificagdo: MPB

Forma: 4+3x4

NUmero: 11

Espaco: 40x30 (2 campos)

Tempo: 20 (7'+1'+7'+1'+7") - troca jokers em cada pausa
Séries: 3 Rep./Série: P/Série: 1 P/Rep.:

Objetivos: Técnicos - Percecéo do espagco livre. Acdes técnicas ofensivas. TO para presséo.

Regulamento: MPB com superioridade +3 da equipa com bola, em que cada jogador joga no méaximo a 3
toques. O objetivo da equipa com bola é circular, fazendo 1 ponto através de combinag&o entre marcas nas
zonas demarcadas. A equipa que defende pode fazer 2 pontos se ap6s recuperar a bola fizer combinagao nas
portas em 7" - os Jokers estéo inativos durante esse periodo. Ap6s esses 7", com ou sem ponto, a equipa
conquista os jokers e o exercicio prossegue.

Critérios de Exito: Passes tensos; Apoios ativos para receber; Dar informagéo ao portador; Procurar espago
livre para jogar; Mudanga imediata de atitude na perda.

Palavras-chave: Mobilidade por dentro, dar informag&o ao portador, observar o espago envolvente (tirar
fotos); jogar de primeira com presséo nas costas; decidir rapido; orientar apoios para jogar; ocupar e procurar
0 espago livre; sair rapido da presséao.

EM SIMULTANEO - TREINO ESPECIFICO GR (25') - DS

Transicdo + Hidratacdo

60
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Exercicio 3 Exercicio 3 (RM+DS) 30 90

Classificagdo: Setorial

Forma: GR+8+2x8+GR

Numero: 18+2GR

Espaco: Meio campo

Tempo: 30

Séries: Rep./Série: P/Série: P/Rep.:

Objetivos: Principios globais ofensivos. Ligar setores no corredor central. Pressao alta.

Regulamento: Duas equipas estruturadas em 4-2-3-1 em que os 2 MI s&o jokers jogam entre si. Sempre que

ha golo ou a bola sai pela linha de fundo, a bola comega da equipa em construgéo nesse lado; sempre que a

bola sai pela linha lateral, os T repdem de imediato na equipa em posse.

Condicionantes:

1) DL com bola s6 jogam no corredor lateral; DL sem bola sé jogam por dentro.

2) GR+5x4 no M/C defensivo: participam os Defesas + 1 Ml que pode baixar (o outro sobe), contra os 4

jogadores da frente na presséao.

3) 6x6+GR no M/C ofensivo: 4 da frente + 2 (Ml ou DL), contra os Defesas + 2 (MO + 1 EXT).

4) Aligacao para o M/C ofensivo s6 pode ser feita das seguintes formas: através de passe entre os MI; através

de passe para dos DC ou Ml para os EXT ou MO entrelinhas.

5) Existem 2 mini-balizas em profundidade para cada equipa: quando os jogadores em press&o recuperam a

bola fazem 2 pontos e conquistam a posse se fizerem golo em 7".

Palavras-chave: Mobilidade por dentro, Cria linhas de passe, Passa e desmarca. Joga de frente com

press&o; apoios orientados; recegdes orientadas; procura o espago; sair da pressdo em seguranga.

EM SIMULTANEO - Realizar atras da baliza exercicio de coordenacéo + técnica de rececéo e de

cabeceamento (3/4 jogadores) - ES

Transicao 4 90

Exercicio 4 Exercicio 4 (ES) 10 104

Classificagdo: Condicional

Forma: Complementar

Numero: 24
Tempo: 10
Séries: - Rep./Série: - P/Série: - P/Rep.:. -

Objetivos: For¢ca Média e Superior; Diminuir tensdo muscular.

Regulamento: 1 - Prancha frontal 1' com P 30" + Prancha lateral 50" com P 30" (3 séries)
2 - 25 dorsais com 15" pausa (3 séries)
3 - Alongamentos estaticos gerais (Abdominais; isquiotibiais; gémeos; adutores; reto anterior; guadril).

Critérios de Exito: Postura e movimento correto.
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Epoca: 2021/2022 Periodo: Competitivo Mesociclo: 3 Microciclo: 15 Regime: Velocidade
Data: 16/12/2021 Campo: GAEIRAS Hora: 19h30 - 21h00 Volume: 90' NUmero: 21+2
Material: Marcas, Bolas, Cones, Coletes.
Organizacédo: Montar pré-treinoo Ex 1 e 2

Objetivos: Principios globais ofensivos. Fase 1 e 2 Ofensiva. Fase 4 Defensiva - Pressao alta. Transi¢gdo Ofensiva p/ contra-ataque. Coordenacéo e Velocidade.
Presencas: P - Presente; L - Lesionado; FJ - Falta Justificada; FI - Falta Injustificada

GR ANTONIO SABIO 8 ANDRE JUSTINO 17 GONCALO RIBEIRO
GR MIGUEL BOTELHO 9 TOMAS PENAS 18 FRANCISCO ALMEIDA
1 JOAO MATEUS 10 RICARDO JUSTINO 19 TIAGO C. MACHADO
2 SIMAO VALA 11 RAFAEL CREIO 20 DIOGO TRAPALHA FJ
3 JOSE SOUSA 12 MARTIM VEIGA 21 RODRIGO SILVA
4 DAVIDE RIBEIRO 13 HENRIQUE VINHAIS L 22 DIOGO MARTINS
5 GONCALO FERNANDES 14 MARTIM CRUZ 23 TOMAS CARDOSO
6 MARTIM S. SILVA 15 FRANCISCO NORTE 24 MARTIM CARRICO L
7 BERNARDO ALMEIDA L 16 FILIPE MARCAL 25 AFONSO MARTINS
Esquemas Descricédo dos Exercicios V.E. V.T.A
Parte Inicial
Exercicio 1 Exercicio 1 (ES) 20 20

Classificagdo: MPG - Velocidade e Coordenagao

Forma: Complementar

Ndamero: 23 - 4 grupos

Espaco: -

Tempo: 15

Séries: Rep./Série: P/Série: P/Rep.:

Objetivos: Coordenacdo Motora. Nogao de Ritmo. Técnica de Corrida

Regulamento:

Estacdo A - Escada: skipping em slalom apoio curto (2 fora+2 dentro) + skipping em slalom apoio alto +
skipping frontal 2 apoios curtos + tesoura

Estacgdo B - Espelho: Numa fase inicial, entre duas marcas, um colega simula movimentos e, posteriormente,
sai em velocidade para tocar no cone antes que o colega toque nele.

Estacédo C - Tragdo: Aceleragdo com colega a amarrar + saida em passada larga (6 marcas). (4 rep.)
Estacédo D - Cones: 4 deslocamentos em slalom + saida rapida em velocidade (15 metros). (4 rep.)

O grupo faz uma ativagéo inicial (5') e posteriormente é dividido pelas 4 estagdes. Cada grupo faz o circuito 3
vezes com pausa de 1' na primeira e 1',30" na segunda.

Variantes: -

Critérios de Exito: Cumprir o movimento (qualidade > intensidade); Correc&o do movimento.
Palavras-chave: -

Transicéo 4 24
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| Exercicio 2A Exercicio 2A (RM) 35 59
Classificagdo: Competitivo Reduzido
Forma: GR+7x7+GR
Numero: 14+2GR
Espaco: Meio-campo fechado pelos 9,15m / 3 setores de 20metros
Tempo: 10+10+10
Séries: 3 Rep./Série: P/Série: 2 P/Rep.:
Objetivos: Principios de ligagao intersectorial em Organizacéo (Fase 1 e 2). Finalizagdo
Regulamento: Duas equipas em jogo reduzido competitivo GR+7X7+GR, em estrutura de 2-3-2, procuram
fazer golo nas balizas formais. Ha fora de jogo e no golo a bola recomeca do GR que sofreu golo.
Condicionantes:
1 - Com bola s6 podem entrar 3 jogadores+GR em zona de construgéo.
2 - Se houver recuperacéo da bola em setor médio ou ofensivo, o golo em 10" vale por 2.
3 - O golo sé é valido se estiverem 4 jogadores no setor médio e os outros no setor ofensivo.
Critérios de Exito: Principios de press&o. Competitividade.
Palavras-chave: Joga simples, VCJ, Ocupa a largura, Liga por dentro, Transita para contra-ataque.
Exercicio 2B Exercicio 2B (ES) 35 59
Classificag8o: Técnico
Forma: Complementar
Numero: 7
Espaco: Fatia lateral
Tempo: 10+10+10
Séries: 3 Rep./Série: P/Série: 1 P/Rep.:
Objetivos: Capacidade de reacdo. A¢des técnicas ofensivas
Regulamento:
1 - Skipping frontal curto na escada + receg&o no pé + passe ao T (2 toques na bola) (2x)
2 - Skipping lateral na escada + rececao na coxa + passe ao T (2 toques na bola) (2x, alterna lado do skipping)
3 - Skipping lateral na escada + rececao no peito + passe ao T (3 toques na bola) (2x, alterna lado do skipping)
4 -2 a2, inicia sentado e de costas para T + reage ao estimulo (apito) para levantar e cabecear a bola (2x)
Critérios de Exito: Concentrag&o. Cumprir n° de toques na bola; Controlo e realgdo com bola.
Palavras-chave: Correcdo da acéo técnica.
Transicdo 4 63
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| Exercicio 3 Exercicio 3 (RM+ES) 30 93
Classificacdo: Setorial
Forma: GR+10x10+GR
NUmero: 20+2GR
Espaco: 2/3 campo (3 setores de 25 metros)
Rep./Série: P/Série: P/Rep.:
Objetivos: Principios globais ofensivos. Ligar setores no corredor central. Presséo alta.
Regulamento: Duas equipas estruturadas em 4-2-3-1 com bola e 4-4-2 sem bola jogam entre si com objetivo
de chegar ao golo.
Condicionantes:
1 - Aligagéo para o setor médio s6 pode ser feita das seguintes formas: progresséo dos DC; passe de Ml para
MI; passe dos Defesas para 0 10 ou Extremos.
2 - Se houver recuperagéo da bola em setor ofensivo, o golo em 10" vale por 2.
3 - O golo sé é valido se estiverem 4 jogadores no setor médio e os outros no setor ofensivo.
Palavras-chave: Mobilidade por dentro, Cria linhas de passe, Passa e desmarca. Joga de frente com
pressao; apoios orientados; rece¢des orientadas; procura o espaco; sair da pressdo em seguranga.
Transicdo 2 95
Exercicio 4 Exercicio 4 (DS) 5 100

Classificag8o: Condicional

Forma: Complementar

Numero: Todos

Tempo: 5
Séries: - Rep./Série: - P/Série: - P/Rep.. -

Objetivos: Diminuir tensdo muscular.

Regulamento:
1 - Nordic Hamstring (4 rep.)
2 - Alongamentos estéaticos gerais (Abdominais; isquiotibiais; gémeos; adutores; reto anterior; quadril).

Critérios de Exito: Postura e movimento correto.
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ANEXO 3 — Exemplar de Plano de Jogo

COMPETICAO
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Livre Ofensivo — Curto 1 (Bola em Corredor Lateral: combinagdo + remate)

®

L )
Ho M N N

PESCADA [ ZE / KIKO / CRUZ / CARRICO / VEIGA
‘N

.

W

®
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ANEXO 4 — Exemplar do ficheiro de controlo de presencas e lesdes (UT97 a UT108 e totais da época)

e Presencas
ANTONIO SABIO C P P P C P P P C P P P C P P P 84 0 7 2 24 1 93
MIGUEL BOTELHO C P P P C P P P C P P P FJ P P P 69 0 7 24 18 0 84
ANDRE JUSTINO L L L L L P P P NC P P P C P P P 82 0 1 14 18 3 96
TOMAS PENAS C P P P C P P P C P P P C P P P 88 0 2 2 23 3 103
RAFAEL CREIO C P P P C P P P NC L P P C P P P 83 0 3 8 15 9 95
RICARDO JUSTINO NC P P P C P L L NC P P P C P P P 83 0 1 9 14 11 98
MARTIM VEIGA C P P P NC P P P C P P P C P P P 68 2 4 23 14 7 75
MARTIM SILVA L P P P C P P P C P P P NC P P P 75 0 4 18 16 5 89
BERNARDO ALMEIDA C P P P C P P P NC P P P C P P P 72 2 3 19 8 14 87
GONGCALO FERNANDES e FJ P P C P P P C P P P C P P P 85 0 3 4 25 1 97
JOSE SOUSA C P P FJ L L L L L P P P C P L L 80 0 4 11 20 3 94
DAVIDE RIBEIRO NC P P P C P P P C FJ P P NC P P P 87 0 1 6 22 2 102
SIMAQ VALA C P P P C P P P C P P P C P P P 81 0 0 14 16 7 90
HENRIQUE VINHAIS C P P P C L P P C P L L NC P P P 62 0 1 40 11 4 77
MARTIM CRUZ C P P P C F) P P C P P P C P P P 68 0 8 20 21 1 79
GONCALO RIBEIRO C FJ P P C P P P C P P P C P P P 77 0 3 16 21 1 92
FRANCISCO ALMEIDA C P P P C P P P C P P P C P P P 83 0 8 4 22 1 98
FILIPE MARGAL NC P P P NC P P P NC P P P C P P P 60 0 3 37 13 5 71
TIAGO MACHADO C P P P NC P P P C P P P C P P P 80 0 3 11 20 4 95
DIOGO MARTINS C P FJ P NC P P P C P P P NC P FJ P 78 0 13 1 23 3 93
RODRIGO SILVA C P P P C P P P C P P FJ FJ P P P 80 0 3 14 20 1 94
MARTIM CARRICO C P P P C P P P C P P P C P P P 79 0 3 15 21 0 94
AFONSO MARTINS NC P P P NC P P P C P P P C FJ P P 88 0 2 3 21 4 102
FRANCISCO NORTE C P P P C P P P L P P P C F P P 67 5 4 22 16 4 77
TOMAS CARDOSO C P P P C P P P C P FJ FJ FJ P P P 70 2 12 11 12 11 85
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e Lesbes

olo e
A O O SABIO
BO O
A DR O Lesdo traumatica no pé
O A D A
RAFA R O Alergia
R ARDO O
AR A
AR A
R ARDO A A
® ALO R A
O O A Covid Fratura M3o
BDYA D RIB RO
AO A LA
RIQ A Doenca
AR =
O ALO RIB RO
A O A DA
P ARCA
AGO A ADO
DIOGO AR
RODR O A
AR ARR ®
O O AR
RA O OR Doenca
O A ARDOSO
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ANEXO 5 — Exemplar do ficheiro de controlo da carga (Microciclo n° 15)

Sessdo Duragao-min RPEsessdo Hooper (D-S-F-S) Carga Interna Carga semanal
ANDRE JUSTINO 42 13/12/2021 80 6 480
ANDRE JUSTINO 43 15/12/2021 80 4 320 1200 171 203 0,8 1015,8 1437,25 0,83
ANDRE JUSTINO 44 16/12/2021 80 5 400
ANDRE JUSTINO Jc10 18/12/2021 0
0
TOMAS PENAS 42 13/12/2021 80 7 560
TOMAS PENAS 43 15/12/2021 80 7 560 2006 287 253 11 22734 1701,75 1,18
TOMAS PENAS 44 16/12/2021 80 6 480
TOMAS PENAS Jc1o 18/12/2021 58 7 3-1-3-2 406
0
HENRIQUE VINHAIS 42 13/12/2021 0
HENRIQUE VINHAIS 43 15/12/2021 0 0 0 0 #DIV/O! #DIV/O! 1 086,75 0,00
HENRIQUE VINHAIS 44 16/12/2021 0
HENRIQUE VINHAIS Jc10 18/12/2021 0
0
RICARDO JUSTINO 42 13/12/2021 80 7 560
RICARDO JUSTINO 43 15/12/2021 80 5 400 1552 222 216 1,0 1593,6 1 288,50 1,20
RICARDO JUSTINO 44 16/12/2021 80 5 400
RICARDO JUSTINO Jc1o 18/12/2021 32 6 1-2-3-2 192
0
ONGCALO FERNANDE| 42 13/12/2021 80 5 400
ONGALO FERNANDE| 43 15/12/2021 80 5 400 1660 237 214 11 1840,2 1225,75 1,35
ONCALO FERNANDE| 44 16/12/2021 80 4 320
ONCALO FERNANDE| Jci1o 18/12/2021 90 6 1-1-2-1 540
0
MARTIM CRUZ 42 13/12/2021 80 7 560
MARTIM CRUZ 43 15/12/2021 80 2 160 1526 218 218 1,0 1529,0 1353,25 1,13
MARTIM CRUZ 44 16/12/2021 80 5 400
MARTIM CRUZ Jc10 18/12/2021 58 7 1-2-3-1 406
0
BERNARDO ALMEIDA 42 13/12/2021 0
BERNARDO ALMEIDA 43 15/12/2021 0 0 0 0" #DIVIO! " #DIV/O! 972,50 0,00
BERNARDO ALMEIDA 44 16/12/2021 0
BERNARDO ALMEIDA JC10 18/12/2021 0
0
MARTIM S. SILVA 42 13/12/2021 80 5 400
MARTIM S. SILVA 43 15/12/2021 80 4 320 1580 226 207 11 17233 1025,25 1,54
MARTIM S. SILVA 44 16/12/2021 80 4 320
MARTIM S. SILVA Jc10 18/12/2021 90 6 1-2-2-1 540
0
JOAO MATEUS 42 13/12/2021 80 6 480
JOAO MATEUS 43 15/12/2021 80 6 480 1592 227 244 0,9 1482,5 1373,75 1,16
JOAO MATEUS a 16/12/2021 80 7 560
JOAO MATEUS Jc1o 18/12/2021 12 6 3-1-3-1 72
0
SIMAO VALA 42 13/12/2021 80 7 560
SIMAO VALA 43 15/12/2021 80 5 400 1280 183 221 0,8 1059,0 1130,75 1,13
SIMAO VALA 44 16/12/2021 80 4 320
SIMAO VALA Jc10 18/12/2021 0
0
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JOSE SOUSA 42 13/12/2021 80 5 400
JOSE SOUSA 43 15/12/2021 80 4 320 1750 250 234 11 18733 1127,25 1,55
JOSE SOUSA 44 16/12/2021 80 5 400
JOSE SOUSA Jc10 18/12/2021 90 7 1-2-1-1 630
0
DAVIDE RIBEIRO 42 13/12/2021 80 4 320
DAVIDE RIBEIRO 43 15/12/2021 80 6 480 1432 205 185 11 15834 1317,25 1,09
DAVIDE RIBEIRO a4 16/12/2021 80 4 320
DAVIDE RIBEIRO Jc10 18/12/2021 78 4 2-1-1-1 312
0
RANCISCO ALMEIDA 42 13/12/2021 80 4 320
RANCISCO ALMEIDA 43 15/12/2021 80 5 400 1750 250 234 11 18733 1369,25 1,28
RANCISCO ALMEIDA 44 16/12/2021 80 5 400
RANCISCO ALMEIDA Jc10 18/12/2021 90 7 2-2-2-2 630
0
AFONSO MARTINS 42 13/12/2021 80 5 400
AFONSO MARTINS 43 15/12/2021 80 4 320 1344 192 175 11 14740 1412,75 0,95
AFONSO MARTINS 44 16/12/2021 80 5 400
AFONSO MARTINS Jc10 18/12/2021 32 7 2-2-3-1 224
0
DIOGO MARTINS 42 13/12/2021 80 5 400
DIOGO MARTINS 43 15/12/2021 80 2 160 1426 204 206 10 14136 1136,50 1,25
DIOGO MARTINS 44 16/12/2021 80 4 320
DIOGO MARTINS Jc10 18/12/2021 78 7 2-2-3-2 546
0
DIOGO TRAPALHA 42 13/12/2021 80 7 560
DIOGO TRAPALHA 43 15/12/2021 0 560 80 196 04 228,6 1183,75 0,47
DIOGO TRAPALHA 44 16/12/2021 0
DIOGO TRAPALHA Jc10 18/12/2021 0
0
FILIPE MARGAL 42 13/12/2021 80 7 560
FILIPE MARGAL 43 15/12/2021 80 6 480 1680 240 280 09 14379 1157,00 1,45
FILIPE MARGAL 44 16/12/2021 80 8 640
FILIPE MARGAL Jc10 18/12/2021 0
0
RODRIGO SILVA 42 13/12/2021 80 7 560
RODRIGO SILVA 43 15/12/2021 80 6 480 1632 233 227 10 16769 1 623,00 1,01
RODRIGO SILVA 44 16/12/2021 80 5 400
RODRIGO SILVA JC10 18/12/2021 32 6 1-1-2-2 192
0
GONGALO RIBEIRO 42 13/12/2021 80 5 400
GONGALO RIBEIRO 43 15/12/2021 80 5 400 1628 233 205 1,1 18510 1479,75 1,10
GONGALO RIBEIRO 44 16/12/2021 80 6 480
GONGALO RIBEIRO JC10 18/12/2021 58 6 2-2-2-2 348
0
TIAGO C. MACHADO 42 13/12/2021 80 7 560
TIAGO C. MACHADO 43 15/12/2021 80 6 480 2230 319 279 11 25482 1772,25 1,26
TIAGO C. MACHADO 44 16/12/2021 80 7 560
TIAGO C. MACHADO JC10 18/12/2021 90 7 2-2-3-1 630
0
ANTONIO SABIO 42 13/12/2021 0
ANTONIO SABIO 43 15/12/2021 80 5 400 1230 176 217 08 994,9 1251,50 0,98
ANTONIO SABIO 44 16/12/2021 80 7 560
ANTONIO SABIO JC10 18/12/2021 90 3 4-1-1-3 270
0
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MARTIM CARRICO 42 13/12/2021 0
MARTIM CARRICO 43 15/12/2021 0 0 0 0” #DV/0! " #DIVIO! 1091,25 0,00
MARTIM CARRICO 44 16/12/2021 0
MARTIM CARRICO Jc10 18/12/2021 0
0
FRANCISCO NORTE 42 13/12/2021 80 5 400
FRANCISCO NORTE 43 15/12/2021 80 5 400 1280 183 213 0,9 1101,0 609,50 2,10
FRANCISCO NORTE 44 16/12/2021 80 6 480
FRANCISCO NORTE Jc10 18/12/2021 1-1-2-2 0
0
MIGUEL BOTELHO 42 13/12/2021 80 5 400
MIGUEL BOTELHO 43 15/12/2021 80 6 480 1280 183 213 0,9 1101,0 882,50 1,45
MIGUEL BOTELHO 44 16/12/2021 80 5 400
MIGUEL BOTELHO Jc10 18/12/2021 1-1-1-1 0
0
TOMAS CARDOSO 42 13/12/2021 80 6 480
TOMAS CARDOSO 43 15/12/2021 80 7 560 1520 217 252 0,9 1310,0 933,25 1,63
TOMAS CARDOSO 44 16/12/2021 80 6 480
TOMAS CARDOSO Jc10 18/12/2021 0
0
RAFAEL CREIO 42 13/12/2021 80 6 480
RAFAEL CREIO 43 15/12/2021 80 5 400 1352 193 205 0,9 12732 1077,00 1,26
RAFAEL CREIO 44 16/12/2021 80 5 400
RAFAEL CREIO JC10 18/12/2021 12 6 =027 72
0
MARTIM VEIGA 42 13/12/2021 0
MARTIM VEIGA 43 15/12/2021 80 6 480 480 69 168 0,4 196,0 676,50 0,71
MARTIM VEIGA 44 16/12/2021 0
MARTIM VEIGA JC10 18/12/2021 0
0
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ANEXO 6 — Exemplar do ficheiro de controlo de contetdos técnico-taticos (Mesociclo 3)

[Método | Condicional Circuitos/Exercicios Técnicos Manutencdo Posse Bola
20 20 20 15 25 25
10 37 15 15
10 15 20 20
5 20 45
10 12 15 15
10 40
5 24 25 53 28 53 28
10 24 24 24 10
5 40 20 20
10 10 24 24
5 20 20
10 15 25 25
10 20 20
5 15 30
20 20 20
10 20 40 25 25
40 30 30 30 30 30
17¢C n 14Q [=(a) 12Q QQ A21 227 1C2 29
Padronizado
Método De 0
Vi
8 10
9 20 20 20 20
40
Vi
4 25
4 20 20 20
Vi Wi
Vi
4 O
4
ota 0 0 20 75 0 40 40
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Setorial
Método e Defe
20 20
24 24
4 20 20 15 15
6 40 55 40
30 30 30 28 28
40 20 20
4 20
4 30 30 30 30 30
4 30 30 30 30 30 30
44 30 30 30 30 30 30 30
4 20
ota 130 130 159 214 160 60 60 58 58 30
Intersetorial (Metaespecializados
Método Esquemas Tacticos Ra
Jogos Reduzidos Competitivos Jogo Formal Competitivo <O
20 185
20 145
24 24 10 10 133
4 140
25 25 25 127
6 40 225
58 58 478
8 20 122
9 25 190
40 20 20 148
4 30 95
4 250
4 30 30 30 380
44 30 290
4 45 125
46 45 165
4 60 250
0 70 137 137 0 0 140 220 10 10 0 3448
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ANEXO 7 — Exemplar do ficheiro de controlo de registo de remates (Jornada 1)

Caldas Sport Clube vs Associagdo Beneditense de Cultura e Desporto «#
y 09/10/2021 15:00H
Campo Quinta da Boneca - Caldas da Rainha

Resultado Intervalo: 0x0

Resultado Final: 0x0 12Parte
15" TiagoM
g Remates 12 Parte|Remates 22 Parte|Total de Remates| Golos |Assisténcias 20" DiogoM
Gongalo Fernandes 1 0 1 0 0 23"Tiago M
Martim Cruz 0 2 0 0 33" Gongalo F
Tiago Machado 2 5 7 0 0 40" DiogoM
Martim Carrigo 0 1 1 0 0
Diogo Martins 2 0 2 0 0 22Parte
Afonso Martins 0 1 1 0 0 47" M Carrico
Total 5 9 1 0 49" Afonso M (dentro area)
49" Tiago M
70" Tiago M
75" Tiago M
80" Tiago M
85" M Cruz
90+6"M Cruz
90+9" TiagoM
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ANEXO 8 — Exemplar do ficheiro de controlo de golos (Jornada 1 a Jornada 4)

ORGANIZAGAO

TRANSIGAO
MCD

TRANSIGAO
mco

ESQUEMAS
TATICOS

GOLOS MARCADOS

JOGADA
INDIVIDUAL

PASSE DE

RUTURA

COMBINAGA
O INTERIOR

REMATE DE
FORA DA
AREA

PASSE
LONGO NAS
COSTAS

CRUZAMENT
O RASTEIRO
cD

CRUZAMENT
O RASTEIRO

CE >

CRUZAMENTO
AEREO CD

CRUZAMENTO
AEREO CE

CANTO CE

CANTO CD

LIVRE

INDIRETO CC

LIVRE

INDIRETO CE

LIVRE

INDIRETO CD

LIVRE DIRETO

RECARGA

PENALTY

BENEDITENSE

UD SERRA

1x0

1x1

1x2

1x3

1x4

1x5

2x5

2x6

AVELARENSE

1x0

2x0

3x0

4x0

BATALHA

1x0

1x1

1x2

1x3

< | TR
ORGANIZAGCAO

ANSICAO
mcp

TRANSICAO
Mco

ESQUEMAS
TATICOS

GOLOS SOFRIDOS

JOGADA
INDIVIDUAL

PASSE DE
RUTURA

COMBINAGA
O INTERIOR

REMATE DE
FORA DA
AREA

PASSE
LONGO NAS
COSTAS

CRUZAMENT
O RASTEIRO
CcD

CRUZAMENT
O RASTEIRO
CE 2

CRUZAMENT
0O AEREO CD

CRUZAMENT
0O AEREO CE

CANTO 12
POSTE

CANTO NO
PENALTY

CANTO 22
POSTE

LIVRE DIRETO

LIVRE
INDIRETO

RECARGA

PENALTY

AUTOGOLO

J1

BENEDITENSE

J2

UD SERRA

1x0

1x1

1x2

1x3

1x4

1x5

2x5

2x6

= T P P P 1)

ol |o|lo|o|o|o|~

AVELARENSE

1x0

2x0

3x0

4x0

NI

olo|o|o

BATALHA

1x0

1x1

1x2
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ANEXO 9 — Exemplar do ficheiro de registo de posse de bola (fonte: video-analise)

J6 - vs U. Leiria (fora)

10'35" 4'52" 5'43"
9'28" 3'34" 5'54"
10'15" 5'05" 5'10"
7'55" 4'33" 3'22"
6'58" 2'31" 427"
6'06" 2'52" 3'14"

% Posse 46% 54%

J9 - vs Nazarenos (fora)

9'25" 6'22" 3'03" 68%-32%
7'47" 4'08" 3'39" 53%-47%
9'36" 5'18" 4'18" 55%-45% posse 12parte- 59%-41%
9'05" 5'13" 3'52" 57%-43%
7'32" 4'44 248" 63%-37%
5'06" 2'55" 2'11" 57%-43%

posse 22parte- 59%-41%
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ANEXO 10 - Exemplar do ficheiro de controlo de desempenho individual (Jornadas 25 e 26 e totais da época)

L. MARRAZES VIEIRENSE
125 14/05/2022 126 HiHHH#1#H

CONTROLO DE DESEMPENHO 3X2 4X0 . Suplente Supliente N&o Passe p/ Te-m!Jo .| Tempo Assisténcia
Titular L. Ndo Convoca | Remates Tempo | Amigdvei Golos Nota
0PGAO PR Disc. Nota  OPGAO R PR Disc. Nota Utilizado | oo dol do Remate . Total s
MIGUEL BOTELHO 0 1 19 2 0 0 12 91 103 0 0 5
ANTONIO SABIO 23 0 2 0 0 2 1978 145 2123 -34 1 125
ANDRE JUSTINO 11 7 1 3 0 1 813 190 1003 0 1 88
TOMAS PENAS 22 1 1 3 6 7 1764 320 2084 1 1 127
GONGALO FERNANDES 26 0 0 1 8 7 2260 372 2632 0 6 148
RICARDO JUSTINO 1 10 3 12 0 0 302 112 414 0 0 60
RAFAEL CREIO 1 11 3 10 1 0 337 162 499 0 0 57
BERNARDO ALMEIDA 0 4 4 15 0 0 84 149 233 0 0 20
MARTIM SILVA 10 6 1 4 2 4 782 192 974 1 2 75
SIMAO VALA 2 7 7 6 0 0 304 72 376 0 0 47
JOSE SOUSA 21 0 0 3 5 1 1777 261 2038 2 2 132
DAVIDE RIBEIRO 14 8 1 2 3 0 1183 383 1566 1 0 107
HENRIQUE VINHAIS 4 5 2 3 1 2 454 208 662 0 1 52
MARTIM CRUZ 19 2 1 2 42 24 1661 266 1927 4 8 121
FRANCISCO NORTE 4 7 3 6 6 0 367 216 583 2 0 52
MARTIM VEIGA 11 2 1 3 1 872 30 902 1 0 75
FILIPE MARCAL 1 8 5 3 3 0 185 165 350 1 0 41
GONCALO RIBEIRO 7 21 0 0 1 22 13 1460 441 1901 8 4 113
RODRIGO SILVA 7 7 13 1 1 15 10 848 165 1013 4 7 99
TIAGO MACHADO 5 19 2 0 1 44 15 1503 361 1864 9 6 117
MARTIM CARRICO 5 21 1 0 0 28 9 1573 274 1847 10 4 124
AFONSO MARTINS 6 6 15 1 4 6 4 702 231 933 1 1 85
TOMAS CARDOSO 7 0 7 6 11 3 0 106 84 190 2 0 37
FRANCISCO ALMEIDA 6 22 0 1 1 18 4 1770 60 1830 5 7 131
DIOGO MARTINS 6 23 1 0 2 91 14 1952 60 2012 22 11 150
(AUTO-GOLOS) 1
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Anexo 11 - Ficheiro de avaliacéo e objetivos intermédios

Saida a punhos e recegdes aéreas

Controlo do espago da grande érea, Saidas da baliza em cruzamentos

Recegdes rasteiras e aéreas

Forga e agilidade

Coragem, Comunicagdo com os defesas

- 5 Posicionamento na baliza, Saida a cruzamentos Forga e agilidade Autoconfianga, Controlo emocional
- Agdes técnicas defensivas (marcagdo, desarme, intercegdes) Combinagdes em corredor lateral, Nogdo de linha defensiva (manter a profundidade pelos DC) Forga e equlibrio Agressividade e autoconfianga
Cruzamentos e cabeceamento
5 . Recegdo de bola (aérea e rasa), Contencdo e Timing de Desarme,| Tomada de decisdo (passe e fica vs passe e sai), Sobreposi¢des ao Extremo por dentro (entrar na profundidade por dentro, | Forga, Capacidade de gestdo do | N&o te pressiones, Paciéncia (o jogo tem 90 min e
Técnica de cruzamento raso e aéreo ndo sé por fora) esforco dd para muitas ages), Comunicagdo
. 5 Condugdo de bola em velocidade, Cruzamentos, cabeceamento Combinagdes em corredor lat. Forga e equlibrio Agressividade na reagdo a perda
5 5 Controlo da bola, Cruzamentos e cabeceamento Combinagdes em corredor lat. Forga e equlibrio Agressividade, Autoconfianga
RICARD
Cruzamentos e Contencdo defensiva Posicionamento defensivo, Tomada de decisdo (momento certo para passar) Coordenagdo e Técnica de corrida Assiduidade e Concentragdo no treino
. Cruzamentos, Condugdo em velocidade e Contengdo defensiva Profundidade ofensiva (Chegar a zona de cruzamento) Aceleragdo e agilidade Comunicagdo, Autoconfianga, Liberta-te da
TG . Controlo da bola, Recegdes e Cruzamentos

Posicionamento defensivo

pressdo (ndo tenhas medo de errar)

Observagdo do espago envolvente, Recegdes orientadas (pé
esquerdo), Precisdo e timing do passe

Forga e velocidade

Capacidade de superagdo

Nogdo de equlibrio no setor médio, Manter a bola sob pressdo, Saida da pressdo em passe, Evitar decisdes precipitadas,

N&o perder a bola
Cabeceamento, Técnica de marcagdo nas costas, Precisdo de

Técnica de corrida

Comunicagdo, Paciéncia (o jogo tem 90 min e d4

para muitas a¢des)
5 — Gestdo dos posicionamentos dos colegas em org, defensiva (liderar) Impulsdo (forga no salto) Resiliéncia (resistir ao erro)
passe apos condugdo
SR Controlo da bola, Recegbes Posicionamento defensivo Forga e velocidade Agressividade, Pro-atividade nos momentos sem
bola
IR Recegdes e Condugdo de bola em velocidade Tomada de decisdo com bola (observar linhas de passe e decisdo mais rapida), Intensidade com bola Agilidade (mudar de dire¢do mais Concentragdo, Coragem com bola, Controlo
rapido) emocional
RN Controlo da bola, Recegdes, Técnica de passe Tomada de decisdo com bola (observar linhas de passe e decisdo mais rapida) Velocidade e Agilidade Autoconfianga
- Recegdes e passe (velocidade de execugdo), passes longos e em Manter a bola no MC Ofensivo (jogar sob pressdo), Colocar os colegas a jogar, Intensidade com bola Coordenagdo e Agilidade (mudar de
profundidade

Lideranga (Motivar positivamente os colegas),

diregdo mais rapido)

Controlo emocional
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Agdes de suporte (observar, colocar apoios), Controlo de bola
em espagos curtos (rotagdes com bola)

Perder menos bolas, Soltar em poucos toques, Jogar de cabeca levantada, DecisGes simples, Distinguir
momentos de condugdo, de passe e de remate, Coberturas defensivas aos DL

Agilidade com bola (mudangas
curtas de diregdo)

Concentragdo (eliminar distragbes externas),
Lideranga (levar a equipa para a frente)

Recegles (pé e peito), Protegdo da bola, Remates na passada,
Jogar de costas (tocar e desmarcar)

Ocupar zonas de finalizagdo, Capacidade de reter a bola (coragem, assumir o jogo), Tomada de decisdo
(observar o jogo antes de receber a bola, jogar de primeira com pressdo, controlar a bola sem pressdo)

Forga explosiva

Capacidade de superagdo, Agressividade

< AcGes de suporte (observar o jogo), Precisdo e timing de passe,
Passes longos para corredor lateral

Gestdo da aceleragdo e temporizagdo com bola, Tomada de decisdo na saida de pressdo (jogar nas
coberturas), Desmarcagdes Coberturas defensivas ao DL

Forga e equlibrio

Pro-atividade nos momentos sem bola,
Comunicagdo

AcOes de suporte (observar o jogo), Precisdo e timing de passe,
Técnica de

Tomada de decisdo (observar o jogo antes de receber a bola, jogar de primeira com pressao, controlar a bola
sem pressdo)

Coordenagdo e Forga

Agressividade e autoconfianga

Recegdes orientadas para o espago, Mobilidade apds passe
(passa e desmarca), Rapidez no Ultimo passe, Remate na
passada

ADO

Procurar o espaco para receber livre, Desmarcagdes entre DC e DL, Criar situagdes de superioridade em
corredor lateral (combinar com Extremos), Posicionamento em organizagdo defensiva, Reagdo a perda da
bola

Agilidade com bola

Capacidade de trabalho em treino, Resiliéncia (foca
te nas solugdes e ndo nos erros), Eliminar
distragdes externas, Pro-atividade sem bola

Controlo da bola, Recegdes, Técnica de remate em forga

RAPA

Tomada de decisdo com bola (observar linhas de passe e decisdo mais rapida)

Coordenagdo e Forga

Agressividade, Pro-atividade nos momentos sem
bola

Técnica de remate na passada em movimento interior, Técnica
de cruzamento

Jogar em combinagdes, Timing do ultimo passe, Observar a drea antes de cruzar, Manter a largura, Contra-
movimentos para receber livre

Forga explosiva

Lideranga (Motivar positivamente os colegas),
Comunicagdo, Sentido de coletivo (assistir os
colegas, dar-lhes confianga)

Recegdes orientadas, Técnica de passe, Técnica de cruzamento,
Finalizagdo de primeira

Procurar espagos para receber livre, Dar linhas de passe em largura e apoio aos médios (mais proximas),
Alternar a tomada de decisdo (hd momentos para ser agressivo e progredir com bola, e hd momentos para
ter calma e ligar em passe), Melhorar o Ultimo passe, Rigor no posicionamento defensivo

Forga, Capacidade de gestdo do
esforgo

Sentido coletivo (defender em bloco e ligar em
passe com os colegas), Assumir o0 jogo em jogos
dificeis

Capacidade de drible, Técnica de cruzamento, Remate na
passada, Técnica de cabeceamento

Alternar movimentagdes sem bola (pedir no espago interior vs pedir na largura vs pedir na profundidade),
Fixar e ir para cima em 1x1, Sentido de baliza no Ultimo tergo (rematar)

Forga e Agilidade com bola

Espirito de afirmagdo, Autoconfianga,
Comunicacdo, Vontade de fazer golos, Arriscar,
Liberta-te em campo, Assume a qualidade que
tens (que é muita!)

Técnica de remate, Técnica de cabeceamento, Protegdo da bola,
Jogar de costas para a baliza

Simplificar o jogo (jogar em passe, driblar s6 em recurso), Mobilidade sem bola (pedir no espago interior vs
pedir na largura vs pedir na profundidade), Desmarcag@es na profundidade, Reagdo a perda da bola, Rigor
no posicionamento defensivo

Velocidade e Agilidade

Comunicagdo, Vontade de fazer golos, Falar com o
mister sobre duvidas (ndo tenhas medo de
questionar)

AgGes técnicas defensivas em geral (contengdo, desarme,
carga), Técnica de condugdo de bola em velocidade, Passe longo

Mobilidade sem bola (procura constante de linhas de passe), Gestdo da posse de bola da equipa (pausar vs
acelerar o jogo), Rigor no posicionamento defensivo

Coordenagdo, Velocidade e Forga

Capacidade de superagdo, Vontade de fazer golos

Controlo da bola, Recegdes, Precisdo de passe, Remate na

ARDOSO o
passada e de primeira em cruzamento, Cabeceamento

Desmarcagdes circulares para a profundidade entre DC e DL, Jogar de costas para a baliza (combina de

primeira e desmarca), Agressividade em zona de finalizagéo

Coordenagdo e Agilidade (mudar d

dire¢do mais rapido)

e

Comunicagdo, Vontade de fazer golos
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Anexo 12 — Modelo de Consentimento Informado

Consentimento Informado para
Participacao no Estudo

No ambito da unidade curricular de Estagio inserida no Mestrado em Treino Desportivo da
Escola Superior de Desporto de Rio Maior | Instituto Politécnico de Santarém, estamos a
efetuar uma investigacdo sobre a lideranca transformacional, o clima motivacional e a
coesao.

A sua resposta serd um importante contributo para o sucesso do estudo. Salientamos
ainda, que este trabalho esta a ser desenvolvido com um numero alargado de treinadores e
jogadores, o que revela a importancia destas questdes.

As respostas sdo confidenciais, e apenas os investigadores terdo acesso aos dados. Para
salvaguardar o anonimato dos participantes e confidencialidade dos dados, estes serdo
analisados pela equipa de investigacao numa base de dados global. Em nenhuma
circunstancia serdo analisados dados individuais e qualquer publicacdo apresentara apenas
resultados globais. Qualquer questdo pessoal serd apenas para caraterizacdo da amostra
final.

Deste modo, vimos por este meio solicitar a sua colaboracdo e o seu consentimento para a
participagdo no estudo.

Caso tenha algum tipo de duvida e/ou queira desistir a qualquer momento da colaboragao
deste mesmo estudo, comunicando através dos seguintes e-mails:
samuelfonseca97@hotmail.com ; ruben.martinho@hotmail.com.

A responsavel pelo estudo é a Professora Doutora Carla Chicau Borrego.
Agradecendo a sua disponibilidade, subscrevemos com os melhores cumprimentos.
Os mestrandos,

Ruben Martinho
Samuel Fonseca.
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