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RESUMO

A elaboracéo deste relatorio de estagio para ter como objetivo a conclusao do
2° ciclo de estudos em Treino Desportivo, na vertente Estagio, na Escola
Superior de Desporto e Lazer, pertencente ao Instituto Politécnico de Viana do

Castelo e para a obtengao do nivel Il - UEFA B na vertente de Futebol.

O estagio sera realizado, no Sporting Clube de Braga, na época 2023/2024.
Através do mesmo serdo procuradas desenvolver estratégias, para
operacionalizar os conhecimentos obtidos, durante o percurso académico,
compreender o papel e atuacdo do treinador de futebol enquanto figura
mediadora do trabalho de equipa e dos resultados obtidos; interpretar a
importancia do modelo de jogo no papel do treinador e no desempenho dos

jogadores e no conhecimento de todo o processo de treino.

Durante a realizagao deste relatério serdo abordados temas como: o papel do
treinador no processo de lideranga e formagao dos jogadores; a concessao e
operacionalizagdo do modelo de jogo, e a sua importancia e relagdo com o
treino e com o jogo. Ira ser falado e descrito a minha experiéncia enquanto

treinador no Sporting Clube de Braga.



ABSTRACT

The elaboration of this training report to have as a goal the conclusion of the
2nd cycle of studies in Sports Training, in the Internship component, in the
School of Sports and Leisure, belonging to the Polytechnic Institute of Viana do
Castelo and to obtain the level Il - UEFA B in Football.

The internship will take place in Sporting Clube de Braga, in the 2023/2024
season. Through it will be sought to develop strategies to operationalize the
knowledge obtained during the academic career, understand the role and
performance of the football coach as a mediator figure of the teamwork and the
results obtained; interpret the importance of the game model in the role of the
coach and the performance of the players and the knowledge of the entire

training process.

During the development of this report, the following topics will be discussed: the
role of the coach in the process of leadership and training of the players; the
concession and operationalization of the game model, and its importance and
relationship with the training and the game. My experience as a coach at

Sporting Clube de Braga will be described and discussed.
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Capitulo |

1. Introducéo

O futebol &€, sem duvida alguma, dos desportos mais populares do planeta,
sendo que, todos os dias, milhdes de pessoas o praticam de forma diaria, tanto
a nivel competitivo, como recreativo (Bandyopadhyay & Naha, 2019).

O futebol é um jogo desportivo coletivo em que duas equipas estabelecem uma
relagdo de “adversidade-rivalidade desportiva, numa luta pela conquista da
posse de bola, com o objetivo de a introduzir o maior numero de vezes na
baliza adversaria e evita-los na sua propria baliza, com vista a obtencédo da
vitoria” (Castelo, 2003). Varios autores referem ainda que, o futebol € uma
atividade de natureza “imponderavel e aleatéria”, e onde se destaca também a
sua natureza “cadtica” (Garganta et al., 2013; Sarmento et al., 2018).

O futebol ocupa um lugar muito importante no contexto desportivo
contemporaneo, dado que, na sua expressdao multitudinaria, ndo € apenas um
espetaculo desportivo, mas também um meio de educacao fisica e desportiva e
um campo de aplicagdo da ciéncia. No decurso da sua existéncia, esta
modalidade tem sido ensinada, treinada, investigada, a luz de diferentes
perspetivas, as quais deixam de perceber concecdes diversas a propédsito do
conteudo do jogo e das caracteristicas que o ensino e o treino devem assumir,
na procura da eficacia (Garganta, 2002).

O Futebol é um jogo facil de entender, que se baseia principalmente no que se
refere aos objetivos, as variadas formas de intervir sobre a bola e, as relagbes
basicas entre colegas e adversarios nas fases ofensiva e defensiva (Castelo,
2009). O mesmo autor, considera o Futebol como um jogo desportivo coletivo,
onde os jogadores encontram-se agrupados em duas equipas numa relagédo de
adversidade, numa luta incessante pela conquista da posse da bola, em
respeito das leis do jogo, com o objetivo de a introduzir na baliza adversaria, o
maior numero de vezes, e evita-los na sua propria baliza, com vista a obtencéo
da vitoria.

No entanto, “futebol € muito mais que um jogo”, e apesar do conceito de jogo

estar relacionando com sorte ou azar, a equipa vencedora, ndo é conhecida



por um simples langamento de dados, “é muito mais do que isso!” (Escudeiro et
al., 2016).

O futebol é o desporto mais popular do mundo, realizado por homens e
mulheres, criangas e adultos com diferentes niveis de especializagao e tal
como acontece noutros desportos, o futebol ndo € uma ciéncia, mas a ciéncia
pode ajudar a melhorar o desempenho, que depende de uma miriade de
fatores, como areas técnicas, taticas, fisicas, fisioloégicas e mentais (Min, 2016).
No entanto, o futebol, esta sempre sujeito a mudanga constante. O futebol
sofre uma constante evolugdo e transforma-se numa estrutura complexa,
resultante da resposta de determinados estimulos como a bola e a sua
trajetéria, a orientacdo espacial, dos principios do jogo de futebol, dos
restantes elementos do plantel (companheirismo e cumplicidade), do
adversario (oposigédo), das leis do jogo (arbitro), dos treinadores e seus
agentes.

Olhando para alguns destes estimulos, o treinador ocupa um papel central no
contexto desportivo, atuando como mediador entre os diferentes elementos
que compdéem o sistema da equipa. A sua intervencdo ndo se limita a
dimensao técnica e tatica, mas estende-se a gestdo de pessoas, a
comunicagao e a promocao da coesdo grupal. O desempenho coletivo e os
resultados obtidos estdo, em grande parte, relacionados com a forma como o
treinador conduz, motiva e organiza o grupo de trabalho. O treinador exerce
influéncia direta sobre o comportamento e o desenvolvimento dos atletas,
através de um processo que envolve competéncias interpessoais, intrapessoais
e profissionais. Assim, a eficacia da sua atuagao depende tanto do dominio dos
conteudos técnico-taticos como da capacidade de gerir relagbes humanas e
emocionais (Cété & Gilbert, 2009). O treinador, nesse sentido, deve atuar como
um lider e facilitador, orientando o grupo para objetivos comuns. A qualidade
da relacao treinador-atleta € um dos fatores determinantes para o sucesso da
equipa, sendo essencial uma comunicacdo clara, empatica e bidirecional
(Jowett & Cockerill, 2003). A gestdo do grupo exige ainda que o treinador seja
um gestor do processo de treino e competicdo. Cabe ao treinador planear,
organizar e avaliar o trabalho da equipa, garantindo coeréncia entre o treino e

as exigéncias do jogo.



Posto isto, é importante falar sobre o modelo de jogo, que revela um papel
preponderante no desempenho do jogadores. O modelo de jogo constitui um
dos pilares fundamentais do processo de treino e competicdo no desporto
coletivo, representando a forma como uma equipa pretende atuar em
diferentes momentos do jogo. O modelo de jogo € uma constru¢ado conceptual
que resulta da interpretacdo que o treinador faz do jogo e das exigéncias
competitivas (Garganta, 1997). Além da dimensao tatica, o modelo de jogo
influencia diretamente o desempenho individual dos jogadores. O treino
baseado num modelo claro promove a aprendizagem contextualizada, pois os
atletas desenvolvem competéncias especificas dentro das dinamicas reais do
jogo (Méndez-Duran, 2012). A importdncia do modelo de jogo também se
manifesta no alinhamento entre treino e competicdo. O treino deve ser uma
extensdo do jogo, reproduzindo os mesmos principios e contextos que se

deseja observar na competicao (Frade, 2003).

Assim sendo, o processo de treino, também se revela um dos fatores
importantes, para o sucesso no futebol. O processo de treino no contexto
desportivo moderno ultrapassa a mera preparacao fisica e técnica dos atletas.
Visa desenvolver comportamentos coletivos e individuais coerentes com uma
determinada ideia de jogo. Essa ideia, formalizada através do modelo de jogo
idealizado pelo treinador, constitui a base de todo o processo de treino. O
treinador, enquanto autor e gestor do modelo de jogo, desempenha um papel
central na planificagdo e execugao do treino. O treino deve ser uma “recriagao
sistematica do jogo”, ou seja, cada exercicio deve conter os mesmos principios

e dindmicas que se pretende ver expressos em competi¢cao (Frade, 2003).

1.1. Objetivos e Finalidades

Os objetivos deste relatério passam por relatar as vivéncias experienciadas ao
longo de uma época desportiva, bem como refletir acerca das dificuldades
sentidas e dos momentos de aprendizagem que foram adquiridos. Por outro
lado, refletem a vantagem de estar no terreno de jogo e poder intervir na
resolucdo dos problemas advindos das crengas e duvidas dos jogadores



relativamente ao processo de treino. Assim sendo, constituem objetivos do
presente trabalho:
e Compreender o papel e a atuagdo do treinador enquanto figura
mediadora do trabalho de equipa e dos resultados obtidos;
e Interpretar a importédncia do modelo de jogo no papel do treinador e no
desempenho dos jogadores;
e Conhecer todo o processo de treino, tendo como base um modelo de
jogo idealizado pelo treinador;

e Compreender o Morfociclo Padrao da equipa.

1.2 Estrutura

O presente relatoério, apresenta-se dividido por partes, mais concretamente por
capitulos, onde inicialmente sera feita uma introducédo e alguns objetivos e
finalidades do estagio. Ja no segundo capitulo, sera apresentada uma reviséo
da literatura, na qual se abordara o papel do treinador, e a importancia na
concec¢ao do modelo de jogo. Alem disso, debater-se-a acerca da relagao entre
o treino e o jogo. No terceiro capitulo, sera feita uma descricdo do contexto
pratico do estagio, que tera inicio com a caracterizacdo do contexto
institucional, do clube. No quarto capitulo sera feita uma descricdo acerca do
desenvolvimento da pratica, onde havera espago para falar acerca, das
expectativas inicias, os objetivos pessoais, 0 sistema e modelo de jogo
praticados pelo clube, bem como o seu padrdo semanal ao longo da época
desportiva.

Por ultimo, mas ndo menos importante, serdo apresentados os resultados
acerca do trabalho que foi desenvolvido, bem como as perspetivas sobre o

desenvolvimento profissional e pessoal do mestrando.



Capitulo Il

2. Revisao da Literatura

2.1. O Treinador

E inevitavel reconhecer o futebol como a modalidade desportiva mais praticada
e vista em todo o mundo (Murad, 2007). A este respeito, o futebol emerge nas
sociedades como um dos tragos matriciais da nossa civilizagdo (Garganta et
al., 2004).

O futebol, € uma modalidade que se caracteriza pelo grau de incerteza e de
imprevisibilidade, que se prende com o facto de ser jogado com os pés, o que,
desde logo, aumenta o fascinio do publico por esta pratica desportiva. Este seu
grau de incerteza, aliado a sua estética, tornam-no um espetaculo desportivo
atrativo (Peixoto, 2019).

Em todo esse processo, é consensual a ideia de que o treinador de futebol se
apresenta como uma pega fundamental no desenvolvimento dos jogadores e
da prépria modalidade.

O papel do treinador, de uma forma geral, passa pela responsabilidade do
sucesso desportivo da sua equipa e pelo alcance das metas/objetivos do clube
definidos pela organizagao ou diregao (Flores et al., 2012).

O treinador principal acarreta sobre ele algumas fungdes importantes que deve
desempenhar, tais como: a construgédo do plantel e a criagdo de um modelo de
jogo.

Mais especificamente, as fungdes do treinador passam por planear o processo
de treino da equipa para a competi¢cao, observar as execug¢des dos jogadores e
as dinamicas da prépria equipa, de acordo com as estratégias definidas para
defrontar os adversarios, em suma, observar e analisar o comportamento dos
jogadores no jogo (Castellano & Alvarez, 2013).

Se consideramos o trabalho do treinador no quotidiano, definimos que a sua
rotina de trabalho passa, pela preparacao, observacgao, avaliagao e intervencao
(Sarmento et al., 2014).



Entre o conjunto de competéncias profissionais que o treinador deve possuir,
destacam-se, as competéncias centradas no treino e na competigdo, as
competéncias de gestdo de equipas técnicas, bem como as competéncias
pessoais de suporte a atividade profissional (Abraham et al., 2006). Para
assegurar o desempenho profissional eficaz, o treinador tera de possuir
competéncias para gerir, conduzir e formar atletas e integrantes da comissao
técnica; competéncias para planear, conduzir e avaliar sessdes de treinos, bem
como competéncias para planear, implementar e avaliar as competicdes e as
temporadas (Camiré et al., 2014).

O conhecimento profissional especifico € determinante para o exercicio
profissional da atividade docente ou da atividade de treinador desportivo
(Resende et al., 2017).

A filosofia de um treinador, devera ser assente alguns conceitos filésofos
importantes, tais como: axiologia (0 que o treinador valoriza), ética (0 que o
treinador ajuiza sobre o que é moral ou nao), ontologia (o sentido que atribui ao
processo de treino) e fenomenologia (reflexdo sobre as experiéncias como
treinador) (S. Santos et al., 2013).

Contudo, devemos ter presente que desenvolver um filosofia de treino, requer
tempo e reflexdo (Camiré et al., 2014).

Ajudando a construir uma filosofia de treino e do treinador, sera importante
identificar a razdo pela qual se pretende ser treinador, quais sdo os objetivos
pretendidos e quais os valores que vao orientar a sua atuagao quando estiver a
dirigir e liderar um processo de treino (Rodrigue & Kraft, 2017). E importante
também a criagdo de estratégias de treino e competicao, que permitam ensinar
e reforgar ao jogadores, os valores definidos.

No futebol, o treinador tem influéncia e controlo significativos sobre o
desenvolvimento do jogador e da equipa, bem como sobre a dinamica social e
cultural do ambiente em que esta inserido (Cushion et al., 2012; Rocchi et al.,
2013).

As acdes dos treinadores, tém impacto nos comportamentos, cognigdes e
respostas afetivas dos jogadores, influenciando marcadamente sobre aquilo
que eles aprendem e alcangam (Goffena & Horn, 2021).

A intervencao do treinador em desportos coletivos, é claramente marcada pela

necessidade de gestdo e intervengcdo em diferentes ambitos de forma
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coordenada, de modo a potenciar o comportamento dos jogadores ou equipas
(Gilbert & Rangeon, 2011). Assim, € importante a realizagao de estudos acerca
da eficacia da intervengao dos treinadores em treino (Sarmento et al., 2015).
De entre as diferentes competéncias de um treinador, € importante realcar, a
capacidade de comunicar e mobilizar os jogadores para estes estarem
motivados na realizagdo das tarefas de treino e focados nos objetivos da tarefa
(Ford et al.,, 2010). Também a capacidade de manipulagdo das tarefas de
treino, quer variagdo da instrucdo verbal, no inicio ou durante as tarefas
praticas pode reforcar e destacar as possibilidades individuais e coletivas da
agao, 0 que proporciona uma alteracado nos aspetos motivacionais (Aguiar et
al., 2013; Travassos et al., 2014).

Quando falamos sobre a motivacdo dos jogadores, varios estudos apontam
que o treinador € um dos agentes sociais mais influentes a esse nivel (Chu &
Zhang, 2019; Kim & Cruz, 2016).

Em suma, o treinador principal tem as seguintes funcdes: definicdo do modelo
de jogo; definicdo das opcdes estratégicas e taticas; planeamento e execugao
dos treinos; liderar o processo do plano de jogo; liderar o processo de analise
frequente ao trabalho da equipa nos treinos e jogos, supervisionar o trabalho
de todos os elementos da equipa técnica e liderar o relacionamento com os

jogadores (F. Santos et al., 2020).

2.1.1. O Treinador Principal e o Jogo

O jogo seguinte comecga logo que o anterior termine, ou seja, o treinador
comega logo a " joga-lo" uns dias antes (Vitéria, 2014).

O dia mais desejado por todos os treinadores, € o dia de jogo. Este € o dia em
que o trabalho é posto em pratica, e é avaliado, ndo s6 pelo resultado, mas
pelo processo desenvolvido durante o microciclo (F. Santos et al., 2020).

Nesse dia, o treinador devera revelar confianca e estar seguro do que tudo fez
para a equipa se apresentar na melhor forma possivel.

Durante o jogo, e na grande maioria dos casos, o treinador principal apenas se
preocupa com a sua equipa, deixando a analise do adversario para 0s seus
colaboradores. Assim sendo, este devera perceber o que o jogo esta a pedir,

saber “Ié-l0” para tomar decisdes que poderdo ser simples nuances taticas, a
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mudangas estruturais que poderdo envolver a substituicdo de jogadores
(Campos, 2020).

2.1.2. O Treinador-Adjunto

‘A decisdo depois é do Paulo
(Paulo Fonseca, treinador da Roma),
ele ouve toda a gente. E um prazer
muito grande e uma felicidade enorme
para mim trabalhar neste contexto,
porque sei que ele também reconhece
que eu e os outros temos um papel

importante nisto tudo” (Campos, 2020)

O fiel escudeiro do Treinador Principal, o ombro amigo dos jogadores, era
assim que era conhecido e caracterizado o Treinador-Adjunto. Era uma
designacao, demasiado simplista, das fun¢des que ocupavam dentro de uma
equipa técnica (F. Santos et al., 2020).

Atualmente, sdo muito mais do que isso. O Treinador-Adjunto, tem um papel de
extrema importancia, onde o seu trabalho devera complementar o do Treinador
principal, mas com a independéncia de pensamento e espirito critico (F. Santos
et al., 2020).

A sua colaboragdo na criagado/construgdo do Modelo de Jogo deve ser
relevante, visto este ser um documento orientador de todo o trabalho, néo
apenas do Treinador Principal, mas sim de todos os elementos que compde
uma equipa técnica. Por conseguinte, a sua intervencao na realizacdo dessas
linhas orientadoras é de extrema importancia.

As fungdes do treinador-adjunto poderao ser, inclusivamente, mais alargadas.
Poderao ser responsaveis no treino pelo planeamento e avaliagcdo de um dos
momentos do jogo. E comum vermos nas equipas técnicas quem faca a
partilha de responsabilidades, delegando nos treinadores-adjuntos a
responsabilidade de determinadas areas do treino ou do jogo (F. Santos et al.,
2020).



2.2. A Lideranca

O treinador €, como o “maestro” de uma orquestra, encabeca os processos de
gestdo, de monitorizacdo e de organizagao dentro de uma equipa, devendo
geri-la num ambiente onde a mudancga e a transformagao sédo constantes, por
isso, a tarefa torna-se duplamente desafiante (Jones, 2006).

Os treinadores desempenham um papel fundamental nas equipas através da
criacdo de ambiente favoravel para que os jogadores atinjam o seu maximo
potencial (Kim & Cruz, 2016).

Qualquer treinador pode dominar todos os conhecimentos relativos ao treino e
ao jogo, no entanto as competéncias ao nivel da comunicagdo tém se
mostrado relevantes para o sucesso da sua atividade.

Conseguir mobilizar os jogadores em torno de um determinado objetivo € um
dos grandes objetivos e desafios de um treinador, na lideranga de uma equipa
de futebol. Desta forma, é fundamental aos treinadores ndo ter somente
competéncias técnicas, sendo que na atualidade € fortemente relevante, para
um lideranca eficaz, as competéncias comunicacionais e de relacionamento
interpessoal (Aly, 2014).

Para liderar e levar a cabo a extensa lista de responsabilidades de que fica
incumbido ao assumir o cargo de treinador de uma equipa, este deve ter como
principais fontes de conhecimento o conhecimento cientifico proveniente da
sua formacao académica, de acbes de formacdo e de autoinvestigacdo; o
conhecimento pratico originado na pratica de treino; e o conhecimento
resultante da pratica desportiva como ex-atleta em situagdes de treino e de
competicao (Jones et al., 2003). Todavia, mesmo que detentor de um vasto
conhecimento, um treinador, enquanto bom lider e inspirador dos seus
discipulos, nunca deve acomodar-se ou contentar-se, deve personalizar uma
busca incessante do conhecimento, enriquecendo a sua posicdo a varios
niveis, investindo na sua formagao quer profissional, quer académica (Saiz et
al., 2005).

O comportamento e a capacidade para comunicar sao influenciadores de um
lideranga eficaz (Brandado & Carchan, 2010).

Uma equipa necessita de um lider que promova um clima emocional positivo,

fazendo com que as emogdes individuais sejam aceites e integradas na
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equipa, bem como estabelecer as regras comportamentais para essas
emocdes positivas possam ser expressas (Araujo, 2016).

As habilidades de lideranga s&o cruciais para obter resultados de sucesso
(Acet et al., 2017)

De acordo com o Modelo Multidimensional de Lideranga de Chelladurai, a
eficacia da lideranca depende da interagdo entre as caracteristicas do lider (
formagcao desportiva, capacidade intelectual e instrumental, personalidade,
habilidades interpessoais, experiencia e tomada de decisdes), caracteristicas
dos atletas (nivel de maturidade biologica e psicologica, idade género,
experiencia e motivagao) e o contexto ( tamanho do grupo, estrutura formal da
organizacao, objetivos a alcancar, normas e valores em vigor, fatores da tarefa,
modalidade e importancia da competicdo/jogo) (Nascimento Junior et al.,
2018).

Quando a forma de liderar do treinador esta ajustada ao contexto, as
caracteristicas dos atletas, melhor serao os niveis de satisfagcao e performance
obtidos (R. Gomes & Machado, 2010) (Kim & Cruz, 2016).

Em suma, e para se ser um bom lider, todos os treinadores,
independentemente, do seu perfil pessoal, deverdo ter em atencédo algumas
caracteristicas tais como: Comunicagao (Comunicar implica falar e escutar), ser
Organizado e Confiante (O planeamento estratégico, transmitido com confianga
permite estar mas perto de atingir o sucesso), ser Reconhecido pela
Honestidade (falar a verdade, a todos os elementos da equipa), Ambicao
(Saber o que se quer, como alcancga-lo e como desafiar a sua equipa a ir com
ele), Empatia (Um lider empatico, € aquele que consegue recolher dos seus
jogadores admiragdo da sua competéncia), Delegar (Uma equipa técnica
competente permite que o Treinador principal delegue tarefas permitindo a
todos o0s elementos estarem motivados e comprometidos), Adaptagao
(capacidade de se adaptar ao contexto inserido) e Gestdo de Conflitos ( Intervir

e atuar ajustadamente e no momento certo) (Urbea & Garcia de Oro, 2012).
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2.3. Ser Jogador

O jogador é, em ultima instancia, o transmissor das ideias do treinador dentro
do campo. Cré-se que nem todos possuem a capacidade de conjugar as ideias
do treinador com a imprevisibilidade que caracteriza um jogo de futebol,
havendo, por isso, autores, que apontam essa como uma forma de medir a
inteligéncia e o talento de um jogador (Silva, 2019).

Com efeito, a exceléncia desportiva emerge da interagdo das singularidades
biolégicas do individuo, mas também das suas adaptagdes especificas as
condicionantes dos ambientes em que joga. Isto nao invalida, naturalmente,
que possam existir determinadas condicionantes como a capacidade fisica que
eventualmente tenham sido herdadas, mas a verdade é que o talento
propriamente dito ndo €& hereditario (Silva, 2019). Ha, alias, ja estudos
realizados com o propésito de compreender que diferengas se encontram entre
jogadores peritos e principiantes, tendo revelado que os primeiros apresentam
capacidades manifestamente superiores ao nivel cognitivo, percetivo e na toma
de decisdes (Guilherme et al., 2015).

O ambiente aleatério e imprevisivel que caracteriza a pratica de futebol exige
dos jogadores elevados niveis de adaptagao, que imergem da interagdo de um
conjunto de competéncias que se prendem com as suas capacidades
cognitivas, percetivas e motoras.

Daqui se depreende que a agdo de um jogador desponta da interacdo de
varias capacidades e competéncias, no entanto cré-se que, em situacdo de
jogo, as habilidades motoras sao substancialmente influentes na qualidade do
desempenho dos jogadores enquanto individuos e enquanto equipa (Tani,
2007)

Esta concecdo acabou por determinar os diferentes niveis de complexidade
dos contextos criados no ensino e no desenvolvimento das capacidades
motoras dos jogadores, que obviamente ndo descuram, alias dependem, da
interacdo com as capacidades cognitivas, percetivas e motoras.

E exigido aos jogadores maior versatilidade em termos motores, que |hes
permitam lidar com os eventos e a imprevisibilidade do jogo. Se lhes
conseguirem dar resposta, entdo estarao certamente aptos a melhorar a

performance da equipa (Guilherme et al., 2015).
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24, Modelo de Jogo

“O modelo de jogo é a fotografia da realidade

que queremos modelar e sera nessa modelagdo

que havera aproximacdo entre o que realmente acontece
e 0 que o treinador queria que acontecesse”

(Dias, 2016)

A organizacado tatica de uma equipa de futebol deve ser um fenémeno
suportado por um conjunto de principios implementados pelo treinador, e
respetiva equipa técnica, com o objetivo de lhe conferir, uma identidade
prépria. Em termos operacionais, conforme se quer jogar, assim se deve treinar
0 que implica uma relagdo de interdependéncia entre a preparacédo e a
competigdo (F. Santos et al., 2020).

Por conseguinte, constata-se que o processo de treino deve ter por base um
modelo consubstanciado num conjunto de principios, que servirdo de
referéncia a conducdo do mesmo e que concomitantemente, permitirdo dotar a
equipa com determinadas regularidades (Silva, 2008). Nao obstante, este
processo, € multifatorial, pelo que o entendimento tatico do jogo de futebol
deve ser sempre analisado a luz da sua prépria complexidade (Teoldo et al.,
2017).

O Conceito de Modelo de Jogo, entendido como um corpo de ideias acerca de
como se quer preconizar a forma de jogar constitui, o perfil de jogo da equipa e
contém as respetivas caracteristicas da sua aplicagdo tatica (Teodurescu,
1984).

De uma forma geral, o modelo de jogo é entendido como um conjunto de ideias
e pontos de referéncia que ditardo determinados comportamentos dos
jogadores.

O modelo de jogo representa uma filosofia coletiva que todos os jogadores
devem conhecer e interiorizar, permitindo que cada um desenvolva a sua
prépria ideia de jogo (Neto & Matos, 2008).

Referenciar-nos pela organizagéo, é o objetivo do modelo de jogo. De facto, é

importante assegurar-se, dentro de uma equipa, uma linguagem comum para

12



todos os jogadores possam atribuir um significado homogéneo as varias
situacbes de jogo, e consequentemente, determinar-se um quadro relacional
de participagéo ativa na racionalizagcdo dos comportamentos técnico-taticos
(Castelo, 2009).

Desta forma cabe ao treinador e a respetiva equipa técnica, construir uma ideia
claramente definida do que se deseja para a equipa huma determinada fase do
jogo. A visao futura do que pretendemos, tem de se manifestar nos diferentes
momentos do jogo (Tamarit, 2007).

Importa referir, que o0 modelo de jogo se refere a uma ideia ou conjetura de
jogo, que decorre dos seus constrangimentos estruturais, funcionais e
regulamentares (Oliveira, 2003).

Concomitantemente, o referencial, ndo deve ter apenas em conta as ideias do
treinador, e as caracteristicas dos jogadores como, também, a propria
instituicdo como uma macroestrutura carregada de tradicdo, valores e
identidade que consubstanciam uma forma de jogar (Castelo, 2009).

Nao obstante, o conceito de Modelo de Jogo, apesar de ser amplamente
abordado e discutido pelos treinadores, e consequentemente pela
comunicagao social desportiva, esta longe de ter um entendimento correto
relativamente a sua conceptualizagao (Santos, 2015) . O mesmo autor diz-nos
que, o Modelo de Jogo, jamais pode ser confundido com o simples
posicionamento tatico dos jogadores, nem t&do pouco com uma matriz complexa
de modelagao de comportamentos dos jogadores.

O modelo de jogo deve ser entendido como ponto de referéncia e ndo como
um objetivo absoluto (Sa, 2001). Além disso, a sua construgédo deve atender ao
modelo de jogo mais evoluido, as caracteristicas morfo-funcionais e sociais dos
jogadores e até mesmo as condi¢des climatéricas predominantes (Barbosa,
2014).

Trata-se de uma concecao idealizada e esquematizada pelo treinador e pela
equipa técnica, que deve considerar o plantel, as caracteristicas dos
adversarios, a realidade competitiva, os objetivos, a cultura do clube ou da
regido, bem como o periodo em que a equipa esta inserida (Barbosa, 2014).
Dadas as constantes transformagdes que ocorrem, por exemplo, ao longo de
uma época, sera compreensivel o modelo de jogo, mesmo sendo uma

referéncia, seja passivel de alteragdes ou adaptagdes, com vista a
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concretizacdo de uma etapa, de um objetivo no futuro (Castelo, 2009). O
modelo de jogo, deve ser entendido como um objetivo final que pode ser
sujeito a alteragbes, isto é que pode ser contruido, desconstruido e
reconstruido, mas que deve estar sempre, a ser visualizado e a ser alvo de
reflexo, mantendo-se o que se objetiva como meio para se aferirem os
comportamentos que se desejam (F. Santos et al., 2020).

Neste sentido, exige-se elasticidade e capacidade constante de evolugao
(Barbosa, 2014).

O enquadramento do modelo de jogo depende da contextualizagdo da
realidade circundante. Entre os fatores determinantes estdo o modelo de
jogador, o modelo de treino.

O jogo e o respetivo processo de treino precisam sofrer analises e intervengdes
que levam em consideracdo o seu todo e as suas partes. Esta perspetiva
devera estar bem implicita em todo o processo conceptual e operacional do
treino. No plano conceptual, as ideias de jogo do treinador e os respetivos
principios de jogo que se pretendem para o jogar da equipa nos diferentes
momentos de jogo. No plano operacional, os exercicios propostos e a respetiva
sequéncia sado as ferramentas para a criagdo do modelo de jogo pretendido
para a equipa (Silva, 2019).

E ainda fundamental circunscrever principios de jogo que se operacionalizam
em periodos, fases, momentos e instantes, articulados com a filosofia e
fundamentos praticos da equipa. A modelagcdo pode ser entendida como a
construgao intencional de modelos capazes de tornar inteligivel a
complexidade do jogo (Le Moigne, 1994). No processo de modelagdo, €&
necessario delimitar uma matriz de jogo que contemple fases, momentos e
bolas paradas, indo do geral ao especifico, de modo a orientar o0s
comportamentos em diferentes instantes da partida (Barbosa, 2014).

O caracter imprevisivel e aleatério que o jogo apresenta cria diferentes
problemas para as equipas e para os jogadores, sendo que a forma para os
resolver pode ter distintas configuragoes.

Esta variabilidade de respostas que podem ser apresentadas esta relacionada
com os principios taticos que os treinadores pretendem para o jogar da sua
equipa nos diferentes momentos do jogo. Estes tém recebido, na literatura,

diferentes designacgdes e caracterizagdes, no entanto, salientam-se, entre essa
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variedade, quatro constructos tedricos identificados como principios gerais,
principios operacionais, principios fundamentais e principios especificos
(Teoldo et al., 2017).

Os principios gerais sao transversais as diferentes fases que integram um jogo,
assim como aos outros principios referidos, caracterizando-se a partir das
relagdes espaciais e numéricas dos jogadores em campo. Isto é, os principios
gerais nao permitem a inferioridade numérica, evitam a igualdade numérica e
procuram criar a superioridade numérica (Garganta & Pinto, 1994).

Por sua vez, os principios operacionais prendem-se com as a¢des das quais
dependem o alcance do objetivo do jogo, o que significa que se referem, por
um lado, a situacbes de defesa (nas quais se procura, por exemplo, anular
situagdes de finalizagao, recuperar a bola, impedir a progressao do adversario,
proteger a baliza e reduzir o espaco de jogo do adversario), e por outro, a
situagdes de ataque (que promovem a conservagao da bola, a construgao de
acdes defensivas, a progressao pelo campo de jogo adversario, a criagao de
situagdes de finalizagao e, por fim, a finalizagdo na baliza adversaria) (Teoldo
et al., 2017).

Surgem, além destes, os principios fundamentais, que fazem jus ao nome, na
medida em que se tornam efetivamente fundamentais para criar um certo
desequilibrio na equipa adversaria e, pelo contrario, estabilizar a organizagao
da propria equipa (Teoldo et al., 2017).

Ora, dentro dos principios fundamentais sdo concebidos mediante situacdes de
defesa ou de ataque. Os principios fundamentais defensivos séo: o principio da
contencdo, o principio da cobertura defensiva, o principio do equilibrio, o
principio da concentragcado e o principio da unidade defensiva. Por outro lado,
os principios ofensivos sdo: o principio da penetracdo, o principio da
mobilidade, o principio da cobertura ofensiva, o principio do espago e o
principio da unidade ofensiva (Teoldo et al., 2017).

Finalmente, os principios especificos dizem respeito a caracteristicas
particulares de um modelo de jogo que determinam, no seu conjunto, a forma
de uma equipa jogar. Neste sentido, e tal como a proépria designacao espelha,
0s objetivos especificos estao relacionados com o modo de jogar da propria

equipa, o que serve de apoio na orientacao e sincronizagao do comportamento
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dos jogadores em campo. Estes ndo so6 se dividem em subprincipios, como
também em sub subprincipios (Silva, 2008).

Em suma, os principios de jogo permitem ao treinador desenvolver
determinadas regularidades comportamentais na equipa e nos jogadores,
interferindo com as suas relagdes e interacdes de forma a serem vistos como
linhas orientadoras, dentro das quais se conduz todo o processo para a forma
de jogar pretendida (Santos, 2016). Assim sendo, fica explicito que a criagéo
de um modelo de jogo deve manipular aspetos, como a conceg¢ao de jogo do
treinador, mas também as capacidades e dos jogadores, os principios de jogo,
organizacao estrutural e funcional que se pretende (Oliveira, 2004a).

E também importante ndo descurar, o papel agonistico inerente ao jogo de
futebol (Gouveia, 2019).

O Modelo de Jogo deve estar substanciado num documento fisico ou digital,
balizado por todas as ideias expressas pelo treinador, para os varios momentos
de jogo, suportadas sempre que possivel com imagens ou grafismos(Santos et
al., 2020).

2.5. O Processo de Treino

Todas as equipas de futebol s&o constituidas por um conjunto de pessoas, cuja
riqueza reside justamente, como em qualquer grupo, numa variabilidade de
ralagbes complexas, assentes num objetivo comum e unico, a vitéria (Ribeiro,
2009).

O primeiro grande precursor dos métodos de treino desportivo foi Lev Pavlovich
Matveyev, que desenvolveu o conceito de periodizagado do treino, por meio do
qual propde um ciclo de desenvolvimento para a época, caracterizado por um
periodo de preparagdo, ao qual se seguia o periodo de competicdo, que
culminava com um periodo de transigao entre épocas. Nas ultimas décadas,
muitos foram os autores que questionaram esta abordagem no que diz respeito
aos jogos desportivos coletivos.

Estas questbes foram levantadas, no sentido em que este conceito de
periodizacdo do treino, tinha algumas desvantagens como cargas de trabalho
prolongadas e tempos de recuperagdo desajustados, e ainda défice de

estimulos para os atletas de elite (Issurin, 2008).
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A par da periodizagdo convencional, surgiu a periodizagdo invertida, que se
tornou popular por desenvolver novos fundamentos da velocidade, forca e
resisténcia especifica, e por se caracterizar por um volume de trabalho
anaerobio muito maior, logo numa fase mais inicial (King, 2000). Ainda que
estas abordagens apresentem resultados confirmados nos desportos
individuais, o seu verdadeiro efeito continua a nao reunir total consenso, pelo
que permanecem as duvidas sobre a sua aplicabilidade no dominio dos
desportos coletivos (Peixoto, 2019).

No entanto, comegou-se a procurar quantificar e monitorizar as cargas de
treino, tendo-se por base, recolher informagdes concernentes as distancias
percorridas, as frequéncias cardiacas, ao numero de saltos, passes, duelos, a
percecao de esforgco, entre outros valores importantes para a monitorizacéo
das cargas de treino. Os valores registados eram comparados a modelos de
performance de referéncia, no sentido de o jogador poder trabalhar e
aperfeicoar os seus valores e habilidades motoras especificas, segundo os
programas de treino estabelecidos e validados (Peixoto, 2019).

E através do treino, que a equipa desenvolve comportamentos de jogo
especificos, ou seja, pde em pratica a sua “forma de jogar’, que resulta da
organizacao comportamental em cada Momento de Jogo (Silva, 2008).

Quando falamos que é através do treino que a equipa desenvolve
comportamentos de jogo, somo automaticamente remetidos para a enunciagao
dos principios metodoldgicos do treino, mais precisamente, o principio da
alternancia horizontal em especificidade, o principio da progressdo complexa e
0 principio das propensbes. Sao estes principios que dao forma e ser a
estrutura da unidade de treino e ao padrao semanal, que se acaba por repetir
ao longo da época (Tobar, 2018).

O principio metodoldgico da alternancia em especificidade, salvaguarda a
permanente relacdo do esforcar-recuperar distribuindo semanalmente
diferentes escalas do jogar que se pretende para a equipa (Gomes, 2008).
Sabemos que o treino é condicdo fundamental para que a incorporagao do
jogar e o desenvolvimento da sua dindmica acontecam, fazendo com que a
equipa venha a jogar melhor, no entanto, para que se possa jogar melhor
existe a necessidade de se ter condicbes para fazé-lo da melhor maneira

possivel, tanto em treino como em competi¢cao (Tobar, 2018).
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Um principio metodolégico que promove uma dindmica de incidéncias que
permite que a equipa esteja em condi¢gbes de adquirir treinando e também de
competir em alto nivel nas maximas condicdes do rendimento. E possivel
alcangar isto alternando em treino, entre um jogo e outro, o padrdo de
solicitagdes no que se refere a: complexidade dos contextos de propensao
subjacente a porgao do jogar que € vivenciada; padrao de contragdo muscular
dominante: dimenséo estratégica (Tobar, 2018).

Importante também referir que as contragées musculares sao caracterizaveis
por trés tipos de indicadores fundamentais: a velocidade de contragdo das
fibras musculares, a duracdo deste tipo de contracdo, e o nivel de tenséo
levado a efeito durante a contragdo muscular.

Por outro lado, o principio da progressdo complexa diz respeito a manipulagéo
complexidade do modelo de jogo, hierarquizando o0s principios e o0s
subprincipios do jogo ao longo da semana de treinos e dos padrbes semanais,
em fungado da evolugao da equipa (Tobar, 2018). A progressao complexa num
nivel mais a longo prazo evidencia que a aquisigao e a evolugédo qualitativa de
um jogar da-se de maneira complexa e ndo de modo linear, o que implica que
durante o processo de treino se deve ir de menos a mais complexidade, mas
sempre em complexidade, uma vez que estamos a lidar com o jogar, que €
necessariamente complexo (Tobar, 2018). Por outras palavras, € uma
progressao de determinada forma de jogar, com diferentes niveis - ao longo da
época, ao longo da semana e ao longo de cada unidade de treino -, entre os
quais existe relacdes de interagao (Amieiro et al., 2006).

Este principio € fundamental na concretizagdo da periodizagéo tatica, ja que
pressupde uma aquisigao hierarquizada do modelo de jogo.

Finalmente, o principio das propensodes refere-se a modelagdo dos contextos
de propensaol/exercitacdo, com o objetivo de criar contextos relativos ao jogar
que se pretende, que possibilitem o aparecimento do que se quer treinar com
elevada frequéncia (Tobar, 2018).

Este principio das propensdes tem a ver com a contextualizacdo dos propdsitos
que se querem alvo de repeticdo constante, sendo que o se pretende € que as
preocupacdes de momento do treinador aparecam regularmente em treino.

Nao se trata de quantificar acdes, mas de criar contextos de propensao ricos,

que conduzam a uma determinada dominancia de interacdes relativas ao jogar,
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de modo que isso se repercuta em termos de assimilacdo, aquisicdo e
somatizacdo de interagdes intencionalizadas condizentes com a intencido
prévia, sem deixar de ter em conta o padrao de desempenho e desgaste que
caracterizam cada dia do Morfociclo (Amieiro et al., 2006)(Maciel, 2010). Se um
treinador quer dominantemente treinar a organizagcdo defensiva, devera
promover um contexto que esteja configurado para que este tipo de
acontecimentos ocorra muitas vezes, e por isso devera escolher exercicios que
condicionem e que moldam a ac¢ao da equipa (Carvalhal, 2001).

Estes principios serdo abordados com mais detalhe mais a frente.

O treino tem um papel fundamental na melhoria do desempenho das equipas
de futebol, quer coletiva, quer individualmente (Tobar, 2018). A esséncia do
processo de treino consiste em induzir mudangas observaveis nos
comportamentos, dependendo de uma analise que permite melhorar e
desenvolver a performance desportiva.

Trata-se de muito mais do que preparar os jogadores, no sentido da melhoria
das suas capacidades fisicas. E fazer aprender e desenvolver capacidades,
num conjunto de acg¢des organizadas, € promover a aprendizagem e o

desenvolvimento, com os meios adequados.

2.6. Relagéo entre o Treino e o Jogo

A alta relagdo entre o treino e jogo, € uma das caracteristicas, que a
metodologia tem presente na sua atualidade, sendo a célebre frase um cliché
do nosso quotidiano “treinamos como jogamos e jogamos com treinamos”, o
que eleva, a consciéncia do treinador, para a tomada das decisdes durante a
pratica.

O que se pretende é que a transferéncia entre o efeito de ensino e treino e as
competéncias para jogar seja a mais ajustada possivel e, por isso, ha que
buscar situag¢des-problema que reproduzam as variaveis caracteristicas dos
cenarios de jogo (Garganta et al., 2013).

Ou seja, é pertinente que o trabalho a realizar esteja enquadrado numa
determinada forma de jogar, utilizando durante as sessbes de treino, tarefas
com niveis de complexidade diferenciados que promovam nos jogadores o

aperfeicoamento das capacidades de decisdo e de resolugao dos problemas
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que o jogo coloca, enquanto captam informacdes relevantes referentes aos
principios especificos de jogo (Vilar et al., 2012).

Assim sendo, o treino acaba por ser um meio, através do qual, os treinadores
conseguem efetivar o seu modelo de jogo, e transcrevé-lo para a competicao,
ou seja, o jogo. Para tal, € necessario existir um modelo de treino. O modelo de
treino no futebol ndo deve ser entendido como a imposicdo de ideias, mas
como a criagdo de meios que permitam aos jogadores expressar a sua
capacidade criadora e de transcendéncia (Manuel Sérgio, 2009).

A nao especificidade dos exercicios pode condicionar a transferéncia de
programas motores para 0 jogo, pelo que se torna essencial criar situagdes
préoximas da realidade competitiva (Sa, 2001).

O modelo de treino enfatiza a importancia de um treino contextualizado, que
reproduza as exigéncias reais do jogo. O treino deve permitir a vivéncia
individual da decisao e da agao, integrando os jogadores em cenarios onde se
explorem a tomada de decisdo e a resolugdo de problemas, em vez de se
recorrer a uma comunicacido exaustiva do treinador. Neste sentido, a
comunicacao deve ser complementar ao processo de treino, sendo vital criar
experiéncias motoras que estimulem o reconhecimento do meio e acelerem a
acgao (Guia, 2009). O foco desloca-se da repeticdo mecanica para a construcao
de aprendizagens significativas, baseadas em vivéncias préximas do jogo,
promovendo o desenvolvimento da antecipacdo e da resposta motora (Guia,
2009).

Partindo dos principios de ensino, oriundos da pedagogia escolar, estado um
comportamento/conhecimento adquirido podemos avangar para o proximo. No
entanto, no caso do treino, podemos aumentar a dificuldade da realidade do
jogo, ou seja, treinar de forma contextualizada, mas inserindo dificuldades.

Na evolugéo do jogo de futebol, especificamente no que se refere ao método
de treino, assistimos a varios paradigmas. No contexto da periodizagao tatica,
onde o primado da tatica é o elemento central, € essencial a educacéao tatica
do jogador/equipa. A educacdo tatica € o elemento mais importante na
preparacdo de uma equipa, sendo necessario que cada jogador saiba
desempenhar a sua func¢ao dentro do coletivo (Leal & Quinta, 2001).
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A construcdo do treino ndo deve estar subordinada a ideologias fechadas, mas
sim assentar num modelo flexivel, onde o contexto permita a vivéncia de
experiéncias motoras significativas (Garganta, 1999).

Nao € o treino que torna perfeito o jogador, mas sim um treino “perfeito”, ou
seja, um treino que privilegia a especificidade do futebol e dos seus principios
tatico-técnicos. Para isso, € necessario que o0s exercicios sejam especificos,
individualizados e organizados em fungao dos objetivos do modelo de jogo
(Leal & Quinta, 2001).

Outro ponto central € o desenvolvimento da atencdo e da percegcao dos
jogadores. O treinador deve reconhecer os constrangimentos do atleta, do
ambiente e da tarefa, organizando o treino para potenciar a eficacia criativa nas
acdes (Ibidem) (Guia, 2009). E necessario desenhar e organizar os contextos
de pratica, com instrugado e feedback que ajude os jogadores a adquirir eficacia
criativa nas agdes. Assim, o treino deve assumir uma funcéo dupla: preparar os
jogadores com base nas exigéncias reais e, a0 mesmo tempo, servir como
espaco de aprendizagem e evolugéo do proprio modelo de jogo.

A operacionalizagdo do modelo de jogo faz-se, portanto, dentro do proéprio
treino. Este deve ser um processo humanizado, onde o treinador escuta,
observa e promove a constante reflexdo-acdo dos jogadores. A abordagem
deve centrar-se no sentir e ndo apenas no perceber. Como refere José
Mourinho (citado por (Lourengo, 2011)), a sua metodologia de “descoberta
guiada” privilegia o experimentar, o sentir, e a adaptagcdo continua dos
exercicios ao que os jogadores sentem e necessitam em campo.

A prioridade no treino deve estar orientada no sentido de que os jogadores
adquiram a habilidade especifica de se adaptarem e resolverem distintas
situacbes de jogo (Sa, 2001). Assim surge a adaptagdo através do
reconhecimento de elementos comuns, definidos por padrdes de
comportamento, que conduzem a padrdes de comportamento resposta. E
essencial a transmissao de ideias, proprias para a equipa desenvolver o seu
jogo nas diferentes agdes, instantes, momentos e fases do jogo. Deveremos
sempre passar uma imagem elucidativa daquilo que queremos e pretendemos
dos jogadores em campo (Barbosa, 2014).

O modelo de treino no futebol deve estar intrinsecamente ligado ao modelo de

jogo que se pretende implementar, potenciando os comportamentos, os
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critérios desejados, escutando diferentes dimensbes. O meio para esse fim é o
exercicio de treino. O treino é entendido como um processo formativo e
pedagogico que relaciona as agdes motoras dos jogadores com 0s principios e
subprincipios do Modelo de Jogo Adotado. Nesse sentido, cada exercicio deve
funcionar como um catalisador que facilita a implementacdo e consolidacao
desse modelo. A construgdo de um exercicio deve, portanto, respeitar o
modelo de jogo da equipa, as especificidades dos jogadores e 0 conhecimento
sobre os adversarios (Barbosa, 2014).

Assim sendo, deve existir uma congruéncia no trabalho efetuado, e € aqui que
se pressupde o Morfociclo Padréao.

O Morfociclo Padrao geralmente por cores distintas, representa um periodo, ou
por outro lado um ciclo, entre dois jogos, que por ser um fendmeno periodico e
por ter uma matriz ininterrupta, se afigura como um padrdo que apresenta uma
dada forma representativa de um todo (Tobar, 2018).

A Palavra morfo, de acordo com o dicionario Priberam, exprime a nogao de
forma, ciclo encerra o significado de um fendmeno periddico que se efetua
durante certo espago de tempo, enquanto padréo significa algo que existe
sempre, mas comporta uma variabilidade que ndo compromete a finalidade e
permite a possibilidade de ajustamento (Gomes, 2013).

Daqui fica muito facil perceber que a nogado de Morfociclo Padréo se distancia
da légica convencional, de micro, meso e macrociclo(s). O microciclo € um
pequeno ciclo, enquanto o meso e macrociclo referem-se a escalas temporais
mais alargadas.

Demarcando-se da logica convencional, este conceito de Morfociclo Padrao,
passa pelo desenvolvimento do jogar que se pretende, 0 que promove uma
dindmica de incidéncias, que permite que toda a equipa esteja em condigcdes
de adquirir treinado, que pressupde uma légica de desempenho e recuperagao,
para que todos estejam nas melhores condi¢gées possiveis, durante todas as
semanas da época.

Através da total compreensdao e operacionalizagdo do Morfociclo Padrao,
prevé-se uma regularidade de desempenho que possibilita a equipa e aos
jogadores, estarem constantemente a evoluir, uma estabilizacdo sem
cristalizacdo, onde o comprimento desta estabilizacdo, tem por base o respeito

e repeticdo sistémica do morfociclo padrdao ao longo de todo o processo
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(Maciel, 2010). Esta regularidade metodolégica (nucleo duro do processo de
treino) faz com que o morfociclo padrao deva ser entendido, a luz de uma
organizacao fractal.

Contudo, qualquer padrdao semanal previamente definido pode ser alterado,
caso, por exemplo, existam dois jogos na mesma semana, o que faz com que o
treinador tenha de reformular, e delinear quais sdo os objetivos principais a
serem trabalhados durante a semana.

Esta programacao de conteudos semanal pode fazer com que em determinada
semana o foco se relacione mais com um momento de jogo e a ligagdo com o
momento seguinte em particular, em detrimento de outros, e que em
determinados dias se incida mais num demarcado setor da equipa do que
noutro, ou até mesmo em determinado comportamento individual, pese embora
sem perda de referéncia com o todo (Frade, 2013b).

Assim, estando os objetivos para treino delineados, torna-se preponderante,
ap6s a execugao dos exercicios, estudar a eficacia do treino, da pratica e da
comunicagao nos quais a repeticao se torna crucial.

Neste sentido, importa que se aplique um conjunto de pressupostos que
levarao a um correto aproveitamento dos métodos de treino: a utilizagao das
condigbes favoraveis, evitando fadiga, tensdo psiquica, a diversificagao das
condigbes, assegurando a variabilidade em funcao das particularidades légicas
da modalidade desportiva; a isencdo de erros, porque a sua repeticao
sistematica ira criar nos praticantes agées motoras com erros consolidados por
repeticdo; a promocao da velocidade, em detrimento da precisdo; a
manutencado de um nivel de elevada motivagao; a implementagao de condi¢des
de competicao (Castelo, 2014).

Representando o mais fielmente possivel a realidade com exercicios que criem
interacdo em condicdes especificas, o treino deve obedecer a trés principios
metodolégicos que interagem e atribuem sentido a todo o processo de
concegao e que, permitem concretizar a especificidade (Frade, 2013a).

Os trés principios metodolégicos que permitem concretizar a especificidade
sdo: o principio metodolégico da alternancia horizontal em especificidade., o
principio metodoldgico da progressao complexa, e o principio metodoldgico das

propensodes.
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O principio metodolégico da alternancia horizontal em especificidade, pretende
uma aquisigao sistémica do jogar, com a preocupagdao de manter uma
regularidade semanal, relativamente a alternancia dos diferentes padrdes de
desempenho-recuperagcédo, uma vez que nao é possivel em termos bioldgicos,
manter o corpo a esforgar-se dentro do mesmo registo, solicitando todos os
dias as mesmas dimensdes do jogar (Tobar, 2018).

Este principio, procura que garantir que a equipa se encontre em condi¢des de
adquirir treinando, e também de competir em alto nivel nas maximas condi¢cdes
do rendimento.

Assim sendo, a ideia de alternancia prende-se principalmente em que em cada
sessao de treino, entre um jogo e outro, o padrdo de solicitagdes seja
alternado, no que se refere a complexidade dos contextos de propensao
subjacente a por¢do do jogar que € vivenciada, também ao padrdo de
contragdo muscular dominante e finalmente a dimensao estratégica (Tobar,
2018).

Isto vai permitir que os jogadores cheguem ao dia de jogo devidamente
recuperados, porque durante a semana, ao promover uma alternancia de
dominancia, ndo se massacram as mesmas estruturas implicadas no jogar, isto
€ uma alternancia horizontal porque ¢é feita ao longo da semana, de dia para
dia, e ndo durante a mesma unidade de treino.

A conjugacao deste principio metodolégico com as restantes, permite que haja
uma massificagdo das mesmas estruturas do jogar, e inclusive existe uma
maximizacao (Frade, 2013b).

Em suma, o principio metodolégico da Alternancia Horizontal em especificidade
tem como objetivo induzir adaptacdes nas diferentes escalas e respetivas
interacdes, através de uma logica processual(Borges et al., 2014). Para tal, os
exercicios devem promover uma variedade de contextos, como aceleracdes,
travagens, mudangas de dire¢cdo, velocidade, saltos e remates, mas
contemplando sempre o treino anterior e a proximidade do jogo.

O principio metodoldgico da progressdo complexa tem como objetivo distribuir
as “ideias” relativas ao modelo de jogo criado de acordo com a assimilagéo dos
conteudos por parte dos jogadores, consoante a evolugdo da equipa e dos

problemas que aparecem (Borges et al., 2014). Os exercicios devem ir
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ganhando complexidade crescente conforme a compreensdo dos jogadores,
assim como os principios e subprincipios necessitam ser hierarquizados.

O treinador ao definir quais s&o os referenciais coletivos, devera hierarquizar
prioridades para facilitar a aquisicdo e somatizagado da ideia de jogo ao longo
do tempo, por mais que sistematize coerentemente a sua ideia de jogo, ndo
podera passa-la, treina-la, nem transmiti-la toda ao mesmo tempo, sendo
contraproducente para o atleta (Tobar, 2018).

Durante o processo, existirdo momentos em que havera, a necessidade de
treinar e enfatizar aspetos da nossa ideia de jogo, em detrimento de outros,
fazendo evoluir determinadas coisas, voltar e relembrar algumas que se
deixaram de fazer (Tamarit, 2013).

Essa hierarquizagcdo prende-se com a dominancia dos aspetos a abordar no
que concerne aos macro e meso principios de jogo, mediante as dificuldades
ou problemas surgidos no referencial coletivo, no sentido de enfatizar primeiro
o que é fundamental, progredindo, posteriormente e a pouco e pouco, para
uma complexidade maior, que evitara a estagnagao ou a cristalizagédo (Gomes,
2013).

Assim, a progressao € feita de maneira nao linear, segundo o enraizamento
dos diferentes principios em relagdo ao contexto evidenciado na equipa, ou
seja, o processo é feito através de progressos e retrocessos em relagédo a um
referencial que o determina (Pivetti, 2012).

Por ultimo, o principio metodologico das propensdes, assenta na modelacéo
dos contextos de propensao/exercitacdo, com o objetivo de criar contextos
relativos ao jogar que se pretende, que possibilitem o aparecimento do que se
quer treinar com elevada frequéncia (Tobar, 2018).

Existe um potencializagdo de um cenario de caos, isto é, os exercicios n&o
perdem a sua natureza, onde os jogadores sao chamados a decidir e interagir
constantemente. Contudo, mesmo com esta natureza aberta e imprevisivel em
termos de pormenores, € um contexto que, permite sobre determinar
determinados propdsitos e intencionalidades relativas ao jogar que é
pretendido.

Na concecado de um exercicio, o treinador modela o contexto por meio de
algumas variaveis como as regras impostas, o espago de jogo, a duragdo do

exercicio, o numero de jogadores e o periodo de recuperagao, que permitem
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direcionar o contexto para o que l|he interessa. Fundamentalmente, é
importante perceber que o exercicio quando surge ja tem de estar configurado
de modo que as interagdes intencionalizadas que se pretendem em termos de
principio, de objetivo, se evidenciem, ou seja, quando se estrutura o exercicio
tem de se criar condigbes para que o mesmo surja com elevada frequéncia
(Faria, 2008).

Por conseguinte, combinado com o0s outros principios, 0 principio das
propensdes permitira que a aquisicdo do jogar se dé em todos os seus niveis,
nao de uma forma linear, mas mediante uma aquisicdo complexa e espiralar,
desenvolvida em torno de um eixo tendo em vista permitir que o contexto seja o
mais favoravel ao aparecimento dos propdsitos que se pretendem como alvo
de repeticao sistematica (Tobar, 2018).

A aquisi¢cado e somatizagcédo da ideia de jogo do treinador por parte da equipa,
pode ser promovida de diferentes formas, através de palestras, conversas,
imagens, videos, dentre outros recursos, no entanto, encontra-se
maximamente potenciada através do processo de treino, da operacionalizacéo
da ideia de jogo através do exercicios, processo em que o treinador assume
um papel preponderante.

A responsabilidade do desenvolvimento da dinamica € dos intervenientes
diretos, os quais tém de se constituir num sistema ou mecanismo determinado,
para que a qualidade capacitativa cresga, para que sejam um mecanismo nao-
mecanico (Frade, 2011).

Aos falarmos nos exercicios de treino, € importante, distinguir o conceito de
especificidade, e de representatividade

A “especificidade” € um principio do treino desportivo que sustenta que um
exercicio deve, estrutural e funcionalmente, suscitar de modo integrado fatores
técnicos, taticos, fisicos e psicossociais do desporto em questdo (Kasper,
2019).

A “representatividade da tarefa” € um principio da Pedagogia Nao Linear que
recomenda que os treinadores criem contextos de aprendizagem/treino nos
quais os aprendizes/jogadores exploram oportunidades de acao (affordances)
e procuram solugbes de movimento esperados num dado contexto de

desempenho, como, por exemplo, no jogo (Deuker et al., 2024).
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Nos exercicios de treino, a relacdo entre a representatividade e a
especificidade € fundamental, ja& que a especificidade condiciona e direciona
tudo o que se realiza no processo de treino, ao passo que a representatividade
se traduz na adequacao das informacdes dos exercicios aos contextos reais
(Oliveira, 2004b). Também é pretendido, que os exercicios, sejam um espelho
de contextos reais. Podemos assim aferir, que é extremamente importante
treinar como se joga, e jogar como se treina (Barbosa, 2014).

Afigura-se pertinente que o treino seja direcionado n&o apenas para o
desenvolvimento das acdes propriamente ditas, mas também de informacoes,
de conhecimentos, de percecgdes e de decisdes que lhes dao sentido e que vao
gerar as interagoes que levam a que se jogue o jogo de um determinado modo
(Seiru-lo, 2017).

De facto, face as caracteristicas do jogo parece justificar-se que o treino seja
perspetivado como um contexto de pratica em que se promove interagdes
intencionais, em ambientes que propiciam a aquisicdo de uma identidade
individual e coletiva, construida a partir da intima relacdo entre as ideias de
jogo e as caracteristicas dos jogadores, promovendo o que se pode designar
de cultura tatica (Teoldo et al., 2017)(Carvalhal, 2014).

Afigura-se pertinente que a preocupagao do delineamento do treino esteja
focada, essencialmente, na forma de jogar. Ou seja, no que permite que as
equipas e os respetivos jogadores assumam uma légica comum de resolugao
dos problemas na competicao (Frade, 2013b).

Como tal, o modelo de jogo necessita de um modelo de treino congruente e
especifico que o operacionalize, sendo que o treino deve decorrer como se
uma situacdo de competicao se tratasse, com uma selecdo e recriacido de
cenarios similares aos de competicao em termos de componentes estruturais e
funcionais (Castelo, 2014).

Daqui se depreende que o processo de treino, orientado e vocacionado para o
modelo de jogo deve, inegavelmente, respeitar os principios e a integridade
deste, procurando contextos que induzam a decisbes/acdes especificas, de
forma a preparar a equipa e a enquadra-la, aproximando a realidade do treino
a realidade da competicao (Castelo, 2014).

Em suma, a relacéo entre o treino e jogo, é algo, que se ouve falar no contexto

futebolistico, pois € importante treinar como jogamos, jogarmos como
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treinamos, o que logo sugere por si s6 que esta relagao de interdependéncia e

reciprocidade entre tudo o que envolve a preparagao do jogo e competigcao.

Capitulo Il

3. Contexto Institucional

O estagio desenvolveu-se no Departamento de Formagao do Sporting Clube
de Braga, mais precisamente no Escaldo Sub-13, ocupando a fungdo de
Treinador-Adjunto Estagiario. A realizagcdo deste estagio, insere-se no ambito

do Mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto e Lazer.

3.1. Historia e Palmarés do Sporting Clube de Braga

O Sporting Clube de Braga é um clube desportivo fundado oficialmente a 19 de
janeiro em 1921. Trata-se de um clube eclético que, para além do futebol, se
distingue em modalidades como o atletismo, natacao, futsal, bilhar, taeckwondo,
basquetebol, futebol de praia e voleibol, contando com um palmarés notavel a
nivel nacional e internacional.

Comecgando da estaca zero desta organizagcdo, em 1948 depois de varias
épocas na Segunda Divisdo Nacional, o Sporting de Braga ascende pela
primeira vez a Primeira Divisdo Nacional. Dois anos apdos em 1950 foi
inaugurado o Estadio 28 de Maio (Atualmente denominado Estadio 1° de Maio)
e o0 Braga passou a contar com uma casa com capacidade para cerca de
40.000 espectadores.

A conquista da primeira Taca de Portugal surgiu a 22 de Maio de 1966 no
Estadio do Jamor ao derrotar o Vitéria de Setubal por 1-0, com um golo de
Perrichon. Com a vitéria da taca e o consequente acesso a Taca das Tacas,
estava garantida, pela primeira vez, a participagado numa prova internacional de
futebol.

A Taca Federagéo Portuguesa de Futebol contou apenas com uma edigdo em
1976-1977, na qual o SC Braga saiu vitorioso com a conquista da mesma.
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Em 2008, o clube conquista a Taga Intertoto, sendo o ultimo vencedor da
competicdo, visto que dado a reformulacido das competicdes europeias pela
UEFA, levou a extincdo da prova.

Face ao seu desempenho na liga portuguesa na época 2009/2010, apés um
meritério 2° Lugar, o clube faz a sua estreia na Liga dos Campdes, em casa,
numa vitoria frente ao Celtic por 3-0, na primeira mé&o da terceira pré-
eliminatdria. Vitéria esta, que langou o clube para a proxima eliminatéria frente
ao Sevilha. Na primeira mao venceu em casa por 1-0, e na segunda méo,
venceu o clube da Andaluzia por 4-3, na sua casa.

Apos a prestacao do clube na Liga dos Campedes, o clube conseguiu, a
qualificagao para a Liga Europa. Nesta competicdo eliminou o Lech Poznan (2-
1 em agregado), o Liverpool (1-0 em agregado), deixou pelo caminho o
Dinamo de Kiev (1-1 no agregado), e nas meias-finais bateu o Benfica (2-2 em
agregado), qualificando-se assim para a final da Liga Europa. No dia 18 de
Maio de 2011, o Braga perdeu com o FC Porto na final disputada no Aviva
Stadium em Dublin, terminando assim o sonho europeu do clube.

O SC Braga reafirmou, no inicio da época 2012-2013, o propésito e objetivo de
conquistar um troféu. A presencga assidua nas competicdes europeias, mostrou
o crescimento do clube a nivel europeu. A conquista de um titulo reforgaria o
estatuto em Portugal. Na época 2012-2013, conquistou a Taga da Liga,
arrecadando assim mais um troféu para o seu palmarés. Cinco anos depois, 0
Braga vence a Tacga de Portugal, no Estadio Nacional, ao derrotar o FC Porto
nas grandes penalidades, apés um empate a duas bolas, durante o tempo
regulamentar.

O clube na época de 2019/2020, volta a conquistar a Taga da Liga, na sua
casa, ao derrotar o FC Porto na final, vencendo a mesma por 1-0

O SC Braga conquistou, no dia 23 de maio de maio de 2021, pela terceira vez
a Tacga de Portugal, ao vencer o Benfica por 2-0.

Através da sua classificacdo no Campeonato Nacional na época 2022/2023, a
equipa conseguiu a qualificacdo para a 32 Pré-Eliminatéria da Liga dos
Campeodes, onde conseguiu eliminar, Backa Topola, e no Play-Off a equipa do
Panathinaikos, qualificando-se assim para a Fase de Grupos da Liga dos
Campeodes 2023/2024. Com esta presenga o SC Braga, marca pela 32 vez

presenga, nesta Fase da Liga dos Campedes
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No passado dia 29 de janeiro de 2024, o SC Braga conquistou pela terceira vez

a Taga da Liga, batendo na marcacao de grandes penalidades, a equipa do
Estoril Praia (Sporting Clube de Braga, 2024b).

3.2.

Infraestruturas

3.2.1. Cidade Desportiva

Face a necessidade do clube, e um pouco fruto do papel de entidade

formadora, no que toca ao futebol, nasceu assim a Cidade Desportiva do SC

Braga.

Foi um investimento avultado, que coloca assim o SC Braga, na vanguarda do

futebol de formacédo a nivel mundial. A Cidade Desportiva apresenta duas

fases de construcao (Sporting Clube de Braga, 2024a).

A primeira fase consiste num Centro de Formacgéo, ou seja, um
edificio onde “habita” toda a estrutura da formacao do SC Braga, que
contém seis campos relvados, dois quais, trés relvados e trés
sintéticos, para além de um campo de futebol de praia, e um
pequeno anexo para o aquecimento em dia de jogos oficiais. Dois
dos campos de futebol de onze, estdo habilitados para receber jogos
oficiais, possuem bancadas cobertas, € o0 campo 1 tem capacidade
para 650 lugares, e 0 campo 2 tem capacidade para 500 lugares.
Também o campo 3 esta habilitado para jogos oficiais, sendo este
um campo de futebol de 7, contudo tem uma bancada coberta com
capacidade para 300 lugares.

Na segunda fase, e ja em construcao, prevé a construgdo de um
Pavilhdo Multiusos, que apresenta quatro grandes espacos: area
administrativa, loja do clube, um Pavilhdo com capacidade para 1250
lugares, uma area residencial com 60 quartos duplos, area de
refeitério e de descanso/fazer; espaco de apoios as equipas
profissionais do clube, constituida por balnearios, ginasio,
fisioterapia, hidroterapia com piscina, gabinetes de trabalho, entre

outros. Também nesta fase de construgao, ira ser construido, um
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Miniestadio com uma bancada coberta com capacidade para 2800

lugares.

3.2.2. Descri¢ao das Infraestruturas da Cidade Desportiva

Sendo o SC Braga uma referéncia no panorama do Futebol de Formagédo em
Portugal, e sendo um dos principais objetivos do clube, potenciar jovens atletas
para a equipa principal do clube, de seguida farei uma descrigdo em detalhe
das instalagdes que foram base neste estagio curricular. O edificio principal €

composto por quatro pisos.

Piso Zero

e E um piso que é composto por uma arrecadacdo para o mais variado
material de treinos (bolas, cones, coletes, entre outros), uma lavandaria

e WC'’s. E também o piso que da acesso aos campos.

Piso Um

¢ No primeiro piso, temos presentes oito balnearios para os jogadores, e
dois balnearios para os arbitros. Também temos uma sala para o

controlo antidoping e de primeiros socorros, 2 rouparias.

Piso Dois

e E um piso composto pelo Gabinete do Vice-presidente do clube, o
Gabinete do Secretario Técnico, o Gabinete da Direcdo, o Gabinete do
Coordenador Técnico, trés gabinetes para as equipas técnicas, um
gabinete para o departamento de observagao e analise. Também neste
piso podemos encontrar dois balnearios para as equipas técnicas, uma
sala de arrumos, varios WC’s e uma Copa. Ainda neste piso, é possivel
encontrar um auditério, um ginasio, o Gabinete de Fisioterapia, um

Gabinete Médico, um Balneario e mais um Gabinete para o Staff

Piso Trés

e E através deste piso em realiza o principal acesso as instalagdes da

Cidade Desportiva. Neste local, situa-se a rececao, a cafetaria, WC’s de
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acesso publico, duas salas de reunides, um gabinete direcionado as
modalidades do clube, uma sala de estudos para os atletas poderem
estudar em horas vagas, e mais um gabinete médico. E possivel

encontrar a esplanada da cafetaria, e também um amplo parque de

estacionamentos.

Figura 1 - Campos da Cidade Desportiva Figura 2 - Edificio Cidade Desportiva

3.3. Recursos Materiais

O clube dispde de uma arrecadagao dentro das instalagdes, tal como ja foi
referido anteriormente, para o material das equipas.

Cada escaldo tem acesso a um saco de 20 bolas, varios conjuntos de coletes,
com cores diferentes nomeadamente, laranja, azul, branco e amarelo. Também
€ possivel encontrar cones de varias cores, e alturas, varas, escadas de
agilidade, barreiras e arcos.

Perto dos campos de treino, o clube também disponibiliza, balizas de varios
tamanhos, mais precisamente, tamanho 1,3,5,7 e 11. Conseguimos encontrar

neste espaco Redes de Futevolei com diferentes tamanhos.

3.4. Filosofia do Sporting Clube de Braga

A missao deste clube passa por desenvolver jogadores com espirito Gverreiro,
prontos para a luta diaria, com dedicacdo e forca para que se sintam
preparados para singrar no futebol profissional, assim como na sua vida
pessoal nos desafios que vao enfrentar ao longo da vida. O clube pretende
também inspirar os jogadores a desenvolver o seu mais alto potencial e fazer
com que possam experimentar as recompensas da exceléncia, trabalho em
equipa e do espirito desportivo. Tendo em conta os objetivos do clube, o SC
Baga tem como visdo, uma formacgao holistica, integrada nos jogadores,

baseada nos principios e valores que o clube defende, valores esses que sio:
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a competitividade, espirito de equipa e fair play; rigor e competéncia; empenho
e determinagao; ética, respeito, integridade e honestidade; compromisso e
responsabilidade.

Como tal, cada equipa que representa este clube deve estar inerente a filosofia
de trabalho do clube, filosofia essa que passa pelos seguintes aspetos:
confianga e atitude positiva; solidariedade quando perde ou ganha; treinar
sempre nos limites para jogar nos limites; a equipa deve estar sempre acima de
qualquer individualidade; os interesses da equipa devem estar sempre acima

de qualquer outro interesse; e a equipa deve mostrar sempre a sua identidade.

3.5. Organograma do Clube

O Sporting Clube de Braga, apresenta uma estrutura diretiva, presidida pelo
Presidente Anténio Salvador. Logo apos, vém os Vice-presidentes do clube,
responsaveis pelos varios departamentos do clube.

Na area do Futebol de Formacgao, o Vice-Presidente Hugo Vieira, é o Diretor
Geral da Formacao do Sporting Clube de Braga, estando presente todos os
dias, na Cidade Desportiva do Sporting Clube de Braga, para tratar de
assuntos inerentes ao referido.

O Coordenador Técnico, do futebol de formacédo, mais precisamente, das
equipas que representam o clube nas competicbes nacionais, chama-se
Antonio Pereira. Nos escalbdes entre os Sub 13 e os Sub 9, o Coordenador
Técnico é o Jorge Alves. Por sua vez, nos escaldes de Sub 8 até Sub 6, as
tarefas de Coordenador Técnico, sdo ocupadas por Rui Pereira.

Nas subcategorias do futebol de formacao, fazem parte os Team Managers,
responsaveis por fazer a ligagdo entre os treinadores e atletas. No Sporting
Clube de Braga, podemos encontrar varios departamentos como o0s
Departamentos de Otimizacao Técnica, Otimizacao Desportiva, Observacéao e
Andlise, Scouting, Guarda-Redes, Médico (onde fazem parte os
Fisioterapeutas) e por ultimo, mas ndo menos importante o Departamento de
Psicologia.

O seguinte organograma foi fornecido por parte da coordenacgao técnica do
clube.
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Figura 3 - Organograma Cidade Desportiva Epoca 2023/2024
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3.6. Caracterizacédo da Equipa Técnica

A equipa técnica dos Sub-13, do Sporting Clube de Braga, é composta por 1
Treinador Principal, 1 Treinador-Adjunto-Principal, 2 Treinadores-Adjuntos, 2
Treinadores-Adjuntos Estagiarios, 1 Treinador Guarda Redes, 1 Team
Manager, e 1 Psicdloga. Fazem Parte do clube os Fisioterapeutas, e os

Nutricionistas (Tabela 1)

Tabela 1 - Constitui¢do da Equipa Técnica Sub-13

Nome Funcéao
Joao Baia Treinador Principal
Fabio Leite Treinador-Adjunto Principal
Tomas Pinto Treinador-Adjunto
Anténio Braga Treinador-Adjunto
Rafael Barros Treinador-Adjunto Estagiario
Nuno Duarte Treinador-Adjunto Estagiario
Miguel Silva Treinador Guarda Redes
Joao Sequeira Team Manager
Carolina Oliveira Psicologa

3.7. Fungdes Atribuidas

Na primeira reunidao da equipa técnica, foram distribuidas as tarefas por cada
elemento, ficando assim a par das minhas fungdes e responsabilidades como
treinador-adjunto estagiario. Essa distribuicdo foi realizada pelo treinador
principal e contemplava fung¢des, em contexto de treino, de jogo, € de um
algum trabalho realizado em Home Office.

Em contexto de treino, podemos dividir o0 mesmo em trés fases: Antes do
Treino, Durante o Treino e o Pés Treino.

Assim sendo passarei a enumerar as minhas fungdes, em cada uma das fases.
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Antes do Treino:

e Chegada a Cidade Desportiva por volta das 16H/16:30H

e Ajudar no planeamento e operacionalizacdo da Unidade de Treino,
através da sugestdo de exercicios, tendo em conta o que iria ser

trabalhado na sessao de treino.

Durante o Treino:

e Montagem dos exercicios da Unidade de Treino

e Lideranca em alguns exercicios

¢ Quando néao estava a liderar, estava responsavel pelo reposicionamento
de bolas, durante o exercicio, contudo tinha liberdade para dar
feedback, quando acha-se necessario

¢ Recolha do material, quando o exercicio estivesse terminado

Pés Treino
e Controlo sobre o grupo que estava responsavel, por guardar o material
utilizado durante a unidade de treino

e Supervisao dos atletas no balneario

Em contexto de jogo, podemos dividir o mesmo, em trés fases, o Pré Jogo,
Durante o Jogo, e o Pés Jogo. E importante referir, que, como a nossa equipa
se subdividia em duas, nem sempre estava na ficha de jogo, logo estava fora

do banco de suplentes, contudo tinha fung¢des, que vou enumerar de seguida.

Pré Jogo

e Preparacao e Organizacao do balneario, que consistia, em colocar os
equipamentos dos atletas, devidamente organizados.

e Afixar os Esquemas Taticos a ser utilizados, que posteriormente iram ser
explicados aos atletas, por mim quando fosse solicitado a tal, ou por
outro treinador.

e Montagem do Aquecimento de Jogo

e Apoio através do reposicionamento de bolas, e de algum feedback

quando necessario
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¢ Recolha do material utilizado durante o Aquecimento

Durante o Jogo (Quando estava na Ficha de Jogo)

e Controlo e Lideranga da Organizagédo Defensiva e Esquemas Taticos
Defensivos

o Reativagao da Equipa apds o Intervalo

e Liderar o Aquecimentos dos atletas suplentes

Durante o Jogo (Quando nao estava na Ficha de Jogo)

¢ Filmagem do Jogo

Pés Jogo

e Supervisao dos atletas no balneario

Em contexto de Home Office, estava responsavel pelas seguintes tarefas:

o Realizacao de relatérios de jogo, relatorios de microciclo

e Colocagao dos jogos gravados na plataforma utilizada pelo clube, HUDL,

e Realizagdo dos resumos dos jogos.

e Elaboracdo e montagem de Auditérios Coletivos e Individuais. A
elaboracao dos Auditdrios Coletivos, dependia dos temas definidos pelo
Treinador Principal, onde o objetivo era mostrar cortes de lances
ocorridos em jogo. Por consequente, fiquei responsavel, pela realizagéo
dos cortes, e montagem do video. Para a realizagao dos cortes, utilizei a
plataforma HUDL, e para a montagem do video, utilizava a plataforma
CapCut.

3.8. Caracterizacao do Plantel

O plantel de Sub 13, do Sporting Clube de Braga, € composto por 35
jogadores, nascidos no ano de 2009, com a maioria dos jogadores a
apresentarem nacionalidade portuguesa. Assim sendo o plantel é constituido
por 4 Guarda Redes, 3 Defesas Esquerdos, 3 Defesas Direitos, 6 Defesas
Centrais, 9 Médios Centros, 3 Extremos Esquerdos, 4 Extremos Direitos, e 3

Pontas de Langa.
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3.9. Caracterizacdo da Competicao

A equipa Sub-13 do Sporting Clube de Braga participou no Campeonato
Distrital de Iniciados, da Associagdao de Futebol de Braga. Face a densidade
quantitativa do plantel, a equipa competiu com duas equipas, neste mesmo
campeonato, atuando uma equipa na 12 Divis&do, e a outra na 22 Divisio.

Sendo uma equipa composta por atletas do escaldo de infantis e estando a
competir num patamar acima, o principal objetivo do SC Braga ao definir esta
equipa é a de trabalhar e desenvolver estes atletas para na préxima época
estarem preparados para integrar a equipa de Sub-14, que representa o clube

na 22 Divisao Nacional de Sub-15.
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Figura 4 - Campeonato Distrital de Iniciados - 19 Divisdo - Associa¢do de Futebol de Braga

O campeonato da 12 Divisdo, era composto por duas séries (A e B), que
contava com 14 equipas em cada série. Este € um campeonato jogado a duas
voltas (casa e fora), onde os dois primeiros classificados sdo promovidos a
divisdo maxima deste escaldo, a Divisdo de Honra. Os quatro ultimos
classificados sdo despromovidos a Segunda Divisao Distrital.
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(05] - Demwiacs

Figura 5 - Campeonato Distrital de Iniciados - 22 Divisdo - Associa¢do Futebol de Braga

Na 22 Divisdo, o campeonato era composto por oito séries (A, B, C, D, E, F; G,
H). Este é também um campeonato jogado a duas voltas, onde s6 os primeiros
classificados de cada série sao promovidos a 12 Divisao Distrital. Nesta Divisao
nao ha lugar a descidas de divisédo, pelo facto de esta ser a ultima divisdo do

escalao de Iniciados
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Capitulo IV

4. Desenvolvimento da Pratica

Neste capitulo, constara uma descricdo e reflexdo sobre a realizagdo da
pratica, na época 2023/2024, no escaldo de Sub-13 do Sporting Clube de
Braga.

Numa fase inicial, farei uma apresentagcédo acerca das expectativas iniciais em
relacdo ao contexto onde estive inserido, assim como os objetivos que foram
estabelecidos, seja de caracter pessoal, seja em relagado a época desportiva.
Este capitulo, ira terminar como uma abordagem ao Modelo de Jogo, quer
serviu como referéncia para a modelagao do processo de treino, bem como
microciclo semanal, e de que forma é que era planeado, estruturado e

operacionalizado.

4.1. Expectativas Inicias

Como jovem treinador, ainda em fase de aprendizagem, a procura incessante
por novas experiéncias, despoletou em mim, uma sensagao de ansiedade,
incerteza pelo que poderia enfrentar. No entanto, o facto de quer e gostar tanto
de estar no terreno, e pbér em pratica todos os conhecimentos adquiridos,
superam qualquer tipo de insegurangas que pudesse ter, o que me permitiu
estar num ambiente muito confortavel, e que na realidade ja estava habituado.
Apoés dois anos de experiéncia, em contextos formativos, com idades mais
baixas, da qual, estive inserido nesta época desportiva, também tive em mim,
um impacto muito positivo, pelo facto de que a forma de pensar, planear e de
operacionalizar, quer seja o processo de treino, quer seja o Modelo de Jogo.

4.2. Objetivos Pessoais

O objetivo principal deste estagio passou principalmente por desenvolver e
compreender todo o processo de operacionalizacao e interpretacao do treino.
Assim sendo, e, ndo obstante, tinha em mim mais objetivos a serem compridos,
mais concretamente, na forma como se gere, desenvolve, conduz e prepara
um equipa de Sub-13, que pela primeira vez, iria jogar Futebol de 11, num
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contexto complexo, competindo contra atletas de Sub-15. A forma como é
gerido um grupo de trabalho, com diferentes realidades e situagdes associadas
ao mesmo, € de extrema importancia.

Esta experiéncia, e tendo em conta o contexto onde estou inserido, alavanca
uma possibilidade enorme de expandir, filtrar e partilhar conhecimentos,
associado a isto, o conhecer pessoas com diversas e distintas experiéncias,

tanto no futebol de formacdo como no alto rendimento.

4.3. Objetivos da Formacéao

Sendo transversal, a varias areas, a formagéao integra o ser humano como um
exercicio no qual se transmitem conhecimentos de teor social, ético, intelectual,
emocional e cultural.
Mais precisamente no futebol, o contexto formativo diz respeito a aquisi¢cao e
desenvolvimento de conhecimentos e diversas competéncias que implicam a
adocgao de estratégias, o que requer que as academias e centros de formacao
contem com especialistas de varias areas, qualificados na sua globalidade, que
tema responsabilidade de munir e dar aos atletas ferramentas e recursos
adequados ao seu desenvolvimento (Riera et al., 2012) (Larsen et al., 2013).
O processo de formacgao dos atletas, ndo depende apenas dos mesmos e do
seu empenho, mas também dos clube, dos treinadores, dos diretores, e
também de toda a estrutura envolvente, que devem ser sensibilizados para a
importancia deste processo.
Assim sendo, e partindo destes pressupostos, eram objetivos de formacao, os
seguintes propostos:
e Promover uma conduta desportiva correta, com respeito e valores
ligados a modalidade
e Promover um espirito competitivo, lutador, e vencedor, na equipa, para
que entendam a importancia de uma equipa como um coletivo unido e
forte
e Transmitir e estimular que os jogadores encarem a vitoria como algo
positivo e resultante do esforgo diario e continuo, e a derrota como um
momento de aprendizagem e reflexdo para dar continuidade ao seu

desenvolvimento
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e Fomentar o gosto pela evolugao individual e coletiva para que trabalhem
sempre no maximo em qualquer contexto e independentemente das

adversidades que possam surgir

4.4. Modelo de Jogo

A mutabilidade e imprevisibilidade do futebol verificam-se no desenrolar dos
jogos, quando decorre a interpretacdo dos eventos e do significado a eles
atribuido. E neste sentido que surge a necessidade de conceber um multinivel,
capaz de governar a dinamica dos jogadores e das equipas, bem como as
suas decisdes e interagdes (Garganta, 2008).

O Modelo de Jogo, de forma resumida, consiste em pdr em pratica uma ideia
de jogo. No entanto, o treinador também deve ter em atencdo o contexto
envolvente. Nele se insere as caracteristicas dos jogadores, a cultura do clube,
projeto do clube, o pais em que se vai treinar, relagdes entre certos jogadores,
€ a soma entre ideia de jogo do treinador com as circunstancias que encontrara
ao longo do caminho (Pacheco, 2022).

O Modelo de Jogo € o que existe em termos estruturais e funcionais que
permite que a equipa demonstre determinadas regularidades que a identificam,
gragas a uma determinada operacionalizagao, a qual leva a que os corpos dos
jogadores fiquem estruturalmente condicionados a todos os niveis (Tamarit,
2013).

Deste modo, no modelo estdo contemplados os principios e as condigdes que
regulam o comportamento dos jogadores e da equipa, no sentido de atribuir
uma certa identidade ao seu modo de jogar (Teoldo et al., 2017).

O processo de modelacdo de um jogar especifico exige do treinador muita
habilidade e sensibilidade para perceber e captar o essencial, com o intuito de
que as fragmentagcdes que vao aparecendo com o desenvolvimento do
processo possam ir ao encontro do considerado essencial e que conduzam a
um futuro intencionado, o jogar (Maciel, 2011b).

Assim sendo, o Modelo de Jogo, deve ser entendido como um “objetivo final”,
que pode ser sujeito a alteragdes, isto €, ser construido, desconstruido, e
reconstruido, mas deve estar sempre a ser visualizado, e a ser alvo de

reflexdo, mantendo-se o que se objetiva, para o “jogar’, como meio para se
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aferirem os comportamentos que se desejam (Santos et al., 2020). Isto tudo
ocorre ao longo do processo, acabando por influenciar o que regularmente
acontece dentro de campo.

O Modelo de Jogo, é um referencial que permite aos treinadores, enquadrar,
operacionalizar todo o processo de treino. O modelo de jogo, encontra-se no
centro do processo, sendo dele que tudo deve decorrer e para ele que tudo
deve convergir (Teoldo et al., 2017).

A modelagao tatica consiste, enfim, numa linguagem comum de um grupo de
jogadores, ou seja, de uma equipa, que no seu conjunto se encontra
organizada em fungdo de principios, intencdes e significados, conferindo
consisténcia, versatilidade, padronizagcédo, variabilidade, mas acima de tudo
identidade a uma equipa (Teoldo et al., 2017).

A apresentacdo do modelo seguinte tem como objetivo mostrar o jogar
idealizado para a equipa de sub-13 do SC Braga. Este encontra-se dividido em

diferentes momentos de jogo.

4.5. Modelo de Jogo Utilizado

4.5.1. Sistemas de Jogo

Tendo em conta que o jogo de futebol é constituido por um conjunto aleatério
de sequéncias como fruto do encadeamento de uma série de acdes, torna-se
impossivel prever, em um estado inicial, o estado final de uma agdo ou
sequéncia. Isto traduz-se no carater dinamico dos sistemas, cujo final é aberto
(Teoldo et al., 2017).

Na pratica futebolistica, o desempenho dos seus intervenientes, que pressupde
jogadores e equipas, tem uma estreita relacdo com os aspetos taticos e
estratégicos do jogo, nomeadamente com o espacgo, o tempo, a organizagao e
a informacgao disponivel.

Assim sendo, a estrutura de jogo, também conhecida como “sistema de jogo”,
pode ser entendida como a estruturagao/disposicédo dos jogadores no terreno
de jogo, ou seja, a forma de colocacdo dos jogadores no terreno de jogo
(Tobar, 2018)

A principio, trata-se de uma organizagao rigida e sem funcionalidade, n&o

possuindo vida propria, mas que, entretanto, assume-se como um aspeto muito
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importante mo emergir e concretizar das dinamicas e intencionalidades
coletivas desejadas, dai que a sua eleicdo ndo pode ser feita de maneira
leviana (Maciel, 2011a).

A escolha da estrutura de jogo devera ser feita com muito cuidado e coeréncia,
porque na distribuicdo geométrica dos jogadores geramos diferentes relacoes,
diferentes possibilidades de interagdbes no jogo, diferentes formas de
operacionalizar conceitos. Por outras palavras, podemos facilitar, ou dificultar, a
propensao do aparecimento de determinadas interagdes utilizando a estrutura
A ou B (Esteves, 2012).

A escolha da estrutura de jogo devera ter em conta, obrigatoriamente, a
qualidade e as caracteristicas dos jogadores que se tem a disposig¢ao, de
maneira a maximizar as qualidades dos mesmos.

Atentando no seu dinamismo, o sistema de jogo resulta da combinagdo de
partes que, uma vez reunidas, formam a unidade e uma identidade Unica a
concorrer para um objetivo ou resultado.

A organizagéao estrutural utilizada pela equipa Sub-13 do SC Braga foi o 1-4-3-
3, sendo esta, a estrutura principal. Contudo, ao longo da época a equipa

também utilizou uma estrutura alternativa, o 1-3-4-3 (Pereira, 2022).

Figura 6 - Sistema Tdtico 1-3-4-3 Figura 7 - Sistema Tdtico 1-4-3-3

Posto isto, irei fazer um descrigdo detalhada, sobre o Modelo de Jogo a seguir
pela equipa, e que tem como matriz, aquilo que o clube pretende para as suas
equipas (Pereira, 2022).

45



4.5.2. Organizacéo Ofensiva

Macro - Principios

Assumir declaradamente um jogo de posse, mas com muita vontade
de andar para a frente, sendo que sabemos que algumas vezes a
pausa vai ficar comprometida — queremos progredir, todos tem de
conseguir olhar e andar para a frente;

Procurar desequilibrar pelos 3 corredores, gerando qualidade coletiva
que nos permita atrair/criar vantagens para acelerar e progredir ou
travar e guardar/reconstruir e gerando qualidade individual que nos
permita ter 11 jogadores em campo capazes de criar problemas ao
adversario;

Gerar variabilidade de forma a sermos mais imprevisiveis e nada
dependentes de jogadas pré-definidas. O nosso jogador tem que ser
capaz de controlar muitas agdes no jogo, de curta e longa distancia,
com e sem bola no pé — continuar a ser “magicos”, destemidos e a
“dar espetaculo”;

Assumir o desequilibrio em termos fisicos como um mal menor, mas
sem perder o respeito devido para com aquilo que naturalmente seréao
dinamicas de equilibrio no futuro em termos coletivos — ndo queremos
olhar para a coisa como um handicap, mas sim como algo a superar,
onde por momentos 0s nossos jogadores ndo vao conseguir superar
os desafios propostos, mas que no futuro sera muito pior se ndo os
desafiarmos nesse sentido — jogadores abrangentes em todas as
dimensdes do jogo;

Atitude sempre positiva, corajosa e agressiva, acreditando muito no
NOSSO processo e sobretudo naquilo que consideramos ser importante

adquirir para se ser uma equipa/um jogador a Braga.
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4.5.2.1. Primeiro Submomento Ofensivo — Fase de Construgao

Macro Principio: Queremos sair de forma controlada e pelo chao

maioritariamente, pois para além de ser a nossa identidade vamos jogar contra

equipas que por serem fisicamente mais maturadas, retiram maior vantagem

do que nés em disputas de bola nas divididas. Equipa larga e profunda, capaz

de gerar movimento.

Subprincipios:

Ocupar os 3 corredores com varias linhas em profundidade e largura,
favorecendo a nossa busca por homem livre (ajustar em fungédo da
pressao que nos criam);

Gerar dindmicas que nos permitam mexer com 0 nosso ponto de partida
na saida, ajustando em funcdo da pressao/vantagens (corredores
exteriores mais livres, corredor interior em 12 ou 22 linha);

Bons posicionamentos - uns geram espagos para os outros — sem matar
a linha do GR que é sempre mais um jogador importante para construir
em superioridade — aproveitar muito bem as costas da pressao, perto e
longe, sendo que 0 nosso jogador tem de estar vivo para entrar nesses
espacos — reconhecer o tipo de pressido do adversario;

Dominar as possibilidades de queimar estagdo, curto ou com passes
longos, sendo que na pior das hipoteses vamos ter de disputar segunda
bola. Importa por isto ter varias linhas em profundidade, n&o s6 para
ameacar constantemente a possibilidade de podermos progredir, como
também para nos facilitar a circulagao a largura e a chegada para 22

bola no caso de termos de jogar bola para disputa!

Figura 8 - Organizagdo Ofensiva - 19 Fase de
Construgdo



4.5.2.2. Segundo Submomento Ofensivo — Fase de Criagdo

Macro Principio: Mandar no jogo e sempre com vontade de entrar em 3° sub-
momento e atacar a baliza do adversario. Nao ter problemas em forcar, mas
temos que ter a sabedoria de usar travao de forma que o jogo n&o entre numa
espiral de andarmos a correr para a frente e para tras. Todos se envolvem

neste momento.

Sub Principios:

e Manter uma linha defensiva segura e com boa mobilidade (n&o encolher
demasiado a equipa e sempre prontos a ajustar posicao - iniciativa),
salvaguardando uma circulagdo rapida e sempre com o espaco interior
bem preenchido (subestrutura de equilibrio de 3+1 ou 3+1+1);

e Boa dindmica entre os homens de corredor e médio interior, de forma a
encontrarmos homem livre de frente (capacidade para receber e
ameacar ultimo terco, dentro ou fora);

e Criar situagcées de 2vs1 de forma constante (decisdo do homem com
bola fica ao critério dele);

e Nocbes claras de atragdo, engano e provocacédo por parte de toda a
gente, isto para abrir homem/zona livre;

e Capacidade de fixar linha defensiva deles (ou pelo menos os defesas
centrais), deixando-os constantemente na duvida (homens vivos a
ameacar profundidade) — prontos e com vontade de entrar em 3°

Submomento

Figura 9 - Organizagdo Ofensiva - Fase de Criagdo
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4.5.2.3. Terceiro Submomento Ofensivo — Fase de Finalizagao

Macro Principio: Dar asas a inspiragdo dos nossos jogadores, produzindo
jogadores competentes e autbnomos na procura de ameagcar a baliza, diversos
nos seus recursos para finalizar, assistir, chegar a espagos ou simplesmente

abrandar.

Sub Principios:

e Todos tem de estar confiantes e muito ativos no jogo! Jogadores que
comunicam, que se ajustam e que sao capazes de proteger a bola para
nos e de olhar/andar para a frente;

e Capacidade para ver antes, posicionar no campo a ganhar vantagem e
usar o corpo em funcao da agao seguinte — iniciativa sem bola nos pés;

e Todos tem de ser grandes tomadores de decisdes! O jogo é jogado a
uma velocidade muito grande e de forma muito instintiva, so
conseguindo desenvolver bons instintos quando se € competitivo e se
contempla as intengdes coletivas antes de outra coisa qualquer;

e Entender as nossas sub dindmicas estruturais para melhores
aproveitamentos de espaco;

e Coragem sob pressdo (enganar, simular, proteger, provocar, usar o
corpo, conduzir);

¢ Orientar bem os apoios para as saidas, de preferéncia para a frente;

e Tecnicamente versateis, com muita vontade de terem iniciativa com bola
nos pés;

e Capacidade para finalizar de todas as maneiras e feitios!
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Figura 10 - Organizagdo Ofensiva - Fase de Finalizagdo

4.5.3. Transicao Defensiva

Macro Principio: Rapida reacdo a perda da bola

1° Submomento: Situagdo em que retiramos vantagem de dar passos dentro e

em frente e em diregéo a bola (Bola coberta)

e A hierarquia sera sempre nao sofrer golo antes de recuperar bola, mas

se podermos fazer ambas em simultaneo temos de o fazer:

Figura 11 - Transi¢do Defensiva - 19 Submomento
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e Vantagem clara se forcarmos adversario a dar “chutdo” na frente

e Bola claramente coberta pela proximidade que nds temos de quase toda
a estrutura adversaria, garantir pressédo imediata sobre a bola e sobre as
saidas mais curtas do adversario e pegar nas referéncias ofensivas

e Nossos jogadores mais fora darem passos dentro para controlar 2%s
bolas e impossibilitar projegdo da 22 linha deles (antecipar caso nao

consigamos ganhar logo a bola)

2° Submomento: Situagcdo de bola descoberta, mas connosco em posigcéo
vantajosa para fechar baliza

e Continuamos a ndo querer sofrer golo, mas temos que saber retirar
vantagem da circunstancia para nao termos que defender

Figura 12 - Transi¢do Defensiva - 22 Submomento

e Perdemos duelo a frente e adversario fica com bola descoberta, tendo
tempo para ameacar

e Reagimos para impedir contra-ataque convidando adversario a nao
atacar logo profundidade — se atacar continua em desvantagem pela
relagdo numérica

e Ganhamos tempo para que o jogador que perdeu bola possa recuperar
posicao

e Fechamos corredor central! A circunstancia ditara se sera com passes
mais para a frente ou mais para tras, mas por norma serao para tras

e Toda a gente com apoios bem orientados para correr para tras
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4.5.4. Organizacéo Defensiva
Macro Principios:

e Assumir um bloco médio alto, com alguma iniciativa para convidar
0 adversario a entrar nas zonas onde queremos iniciar 0s Nossos
gatilhos de pressédo, privilegiando estruturas que nos permitam
fechar muito bem a profundidade e largura sempre com
superioridade numeérica na nossa ultima linha;

e Fechar muito bem o corredor central e gerando jogadores muito
conscientes da importancia de dividir espagos, reconhecer
armadilhas e pressionar a bola no tempo certo;

e Ter a consciéncia de que a maior parte dos nossos adversarios
sera mais forte fisicamente e mais fraco tecnicamente, optando
por um estilo mais direto e “cavalgado”, por isso vamos procurar
ceder pouco espaco a profundidade e vamos procurar ter sempre
disposigdo para correr mais cedo do que eles no auxilio as
segundas bolas;

e Jogadores corajosos, com grande espirito de luta e sem medo de
disputar duelos, valorizando muito o processo de forma que o
sucesso seja cada vez uma constante maior dentro daquilo que é
ser jogador a Braga, a estratégia nunca podera condicionar esta
mentalidade agressiva que pretendemos — sem medo de pegar
nas referéncias, agressivos a encurtar;

e Criar condigbes para transitar, no minimo que nos permitam
ganhar metros, precisando de ter sempre apoios claros para

jogarmos para a frente.
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4.54.1. Primeiro Submomento Defensivo — Fase de Fechar Espacos

Macro Principio: Queremos que o nosso adversario saia pelo chao de forma a
nao termos de disputar bolas no ar e mais longe da baliza deles, por isso
vamos dar alguma iniciativa, convidando a sair a jogar, sempre focados as

armadilhas que vamos criar.

Sub Principios:

e Fechar muito bem o espago entre as nossas linhas, principalmente entre
medios e avangados que € onde ha menos tempo para jogar e reagir
(Avangados e Médios responsaveis por isto);

e Partir de uma estrutura(s) que nos permita defender a profundidade e
largura em simultaneo, sem grandes correrias;

e Criar armadilhas reconhecidas por todas como momentos que vamos
claramente pressionar a bola, sendo que o mais facil sera sempre
empurrar para um dos corredores ou conseguir criar situagdes de
pressoes frontais e quase individuais;

e Muita paciéncia por parte dos nossos avangados para reconhecerem o
momento certo para carregar na bola ou quando é melhor continuarmos
a dar alguma iniciativa ao adversario;

e Linha defensiva muito forte a ler bola livre ou apertada, sem medo de
pegar nas referéncias mais perto e com linhas de cobertura bem
definidas (nem sempre vamos conseguir alinhar perto porque adversario
€ muito rapido e temos de ceder alguns metros entre linhas, mas vamos
tentar alinhar na mesma mais atras) — jogadores a frente vivos para
correr para tras a fechar a equipa;

e Facilidade em transitarmos para 2° Submomento juntos e com clara

vantagem para defender a nossa baliza.
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Figura 13 - Organizagdo Defensiva - Fase de Fechar Espagos

454.2. Segundo Submomento Defensivo — Criacdo de Zonas de Pressao

Macro Principio: Queremos claramente que o nosso adversario continue sem

ter grandes condicbes para ameacgar a profundidade, sendo ainda mais

importante direcionar para fora do nosso bloco ou pelo menos do espaco entre

0s nossos médios e a linha defensiva.

Sub Principios:

Abdicamos do 10 mais fixo perto do avancado e criamos um meio-
campo a 3 em 1-2, permitindo ao 6 poder proteger mais na cobertura do
que andar a pressionar para a frente, passando a um 1-4-1-4-1
declarado;

Criar armadilhas no corredor ou com pressdes rapidas em caso de
variagdo — interior ou extremo contrario vivos para saltar, até mesmo
para transitarmos para a frente;

Paciéncia, mas com indices de agressividade sobre a bola grandes,
procurando evitar faltas a entrada da area — bolas entre linhas nao
podem quase receber;

Fortes a vascular e a saltar no corredor, sera o nosso grande gatilho de
pressdo — linha defensiva forte a tirar profundidade ou a encurtar entre
linhas — leitura de bola livre e apertada € ainda mais coletiva neste

Submomento;
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Facilidade em transitarmos para 3° Submomento juntos e com clara
vantagem para defender a nossa baliza ou a reconhecer que temos de
subir o bloco para entrarmos novamente em 1° Submomento ou

simplesmente para tirarmos metros ao adversario.

Figura 14 - Organizagdo Defensiva - Criagdo de Zonas de Pressdo

4.54.3. Terceiro Submomento Defensivo — Pressionar para Ganhar

Macro Principio: Manter a equipa coesa e junta, para conseguir recuperar

bola, e sermos rapidos a transitar para ataque

Situacao de ameacga por corredor exterior:

Sub Principios:

Avancado e Lateral do corredor fecharem porta de forma a ser pouco
vantajoso que o Lateral adversario se envolva — se envolver estamos
prontos para troca de marcagao, preferimos do que o Avangado siga o
Lateral adversario;

Médio Interior pronto a dar cobertura para que a bola ndo entre
controlada (caso de vencerem duelo no corredor — ou haja projegcéo por
dentro de adversario) e pronto para saltar logo no meio — dividir
atencoes;

Superioridade na area para fechar ruturas/antecipar cruzamentos;
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o Todos prontos para dar passos em frente caso bola do adversario ande
para tras procurando empurrar jogo adversario para fora da nossa area

- se ficarem plantados ficam fora de jogo.

Figura 15 - Organizagdo Defensiva - Pressionar para Ganhar

Situacao de ameacga por corredor interior
Sub Principios:

e Organizagdo num 1-5-4-1 (6 permanece baixo) de forma a sermos
coerentes com a intencdo de quereremos condicionar adversario para
corredor exterior (antecipar que vao progredir por fora) e garantirmos
que ndo ha vantagem para eles romperem por dentro — obviamente
precisamos de jogadores agressivos para reconhecer quando podem
abdicar de contengao para saltar a ganhar bola (caso dos 4 + 1)

e Todos prontos para dar passos em frente caso bola do adversario ande

para tras
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Figura 16 - Organizagdo Defensiva - Pressionar para Ganhar

Consideragoes a ter em fases defensivas:

Ajuste corporal e comportamental da linha defensiva em funcéo da bola:
Bola tapada: linha defensiva com apoios orientados para o jogo e com
linha de subida;

Bola destapada: linha defensiva com apoios lateralizados preparados
para tirar profundidade e, assim, retirando espacgos nas suas costas;
Indicadores de pressdo: Bola no ar; adversario de costas (ndo deixar

rodar); mau passe/ ma rececgao; previsibilidade nas agoes.

4.5.5. Transicao Ofensiva

Macro Principio: Recuperar rapidamente a bola, e partir para golo

Indicadores de que podemos contra-atacar:

Espaco em diregdo a baliza adversaria descoberto — seja por corredor
central seja por corredor exterior;

Bola minimamente descoberta em caso de espago descoberto: as vezes
precisamos de um apoio que possa ficar a receber livre em 12 estacao

antes de atacar espaco;

Adversario exposto
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1° Submomento: Situagdo em que retiramos vantagem em atacarmos logo
baliza adversaria — entrar em contra-ataque
e A hierarquia sera sempre fazer golo antes de colocar travao para

recomegarmos e nao perdermos bola.

Figura 17 - Transi¢do Ofensiva - 12 Submomento

e Situagdo clara de que podemos isolar para golo, ndo pode haver

margem para duvidas

Figura 18 - Transig¢do Ofensiva - 12 Submomento

e Adversario desagrupado e ndés com espago para procurar sair para a
frente — envolve procurar saida, seja em transporte, seja com 3° homem,
etc...

e Equipa subir para suportar bola e aproveitar desorganizagao
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2° Submomento: Situagcdo de bola em que retiramos mais vantagem de

guardar bola para entrar em Organizagao Ofensiva.

¢ A hierarquia sera sempre fazer golo, mas nem sempre vamos ter

possibilidade, preferimos guardar bola a apressar

Figura 19 - Transi¢do Ofensiva - 22 Submomento

e Situagao clara adversario saiu longo, ndo esta pronto para cair na bola,
mas fecha rapidamente o campo — entramos diretamente em ataque

organizado

Figura 20 - Transigdo Ofensiva - 22 Submomento
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Momento em que ganhamos bola e adversario pode cair com alguma
pressao porque esta perto

Tocamos até ficarmos a vontade — equipa expande para garantir saidas
— depois é o0 jogo que define se vamos atacar de forma mais direta, se
andamos para a frente e guardamos la ou se ha regressbes na
circulagdo para ganharmos espago para nos reorganizarmos e

entrarmos de forma limpa em Organizagédo Ofensiva

4.5.6. Esquemas Taticos Ofensivos

Cantos e Livres:

Procurar ter dois jogadores perto da bola (para criar maior
imprevisibilidade e poder tirar adversarios da zona da baliza;

Procurar executar rapido, caso haja hipotese de apanhar o adversario
desprevenido;

Jogadores na area com zonas definidas para atacar a bola;

Garantir jogadores para a segunda bola;

Variabilidade na execugao (curto ou longo);

Garantir superioridade no setor defensivo preparados para a perda de

bola (jogadores mais rapidos).

CANTO DIRETO 2

Figura 21 - Esquemas Tdticos Ofensivos
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4.5.7. Esquemas Taticos Defensivos
Cantos

¢ Organizar rapidamente, se necessario, impedir a marcagao rapida;

e Promover jogadores, como referéncias para a Transicdo Ofensiva
(Preferencialmente os Extremos)

o Defesa Mista, onde os Defesas Centrais, Médio Defensivo e Avangado,
assumem a marcagao homem a homem, e os Médios Centro assumem

a marcagao a zona

‘iﬁ CANTO DEFENSIVO - FECHADO <D

Figura 22 - Esquemas Tdticos Defensivos - Canto

Livres

e Organizar rapidamente, se necessario, impedir a marcagao rapida;

e Promover jogadores, como referéncias para a Transicao Ofensiva
(Preferencialmente os Extremos)

e Montagem da Linha Defensiva, com todos os elementos da equipa,
exceto os atletas prontos para Transi¢cao

e Laterais sdo vozes de comando, para quando a Linha Defensiva deve

baixar ou ndo
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Figura 23 - Esquemas Tdticos Defensivos — Livre

4.6. Microciclo Padrao

A organizacao e o planeamento do padrdo semanal € algo que deve ser feito
com bastante cuidado e rigor, para que todo o processo se torne mais eficaz.

O planeamento semanal padrao (Figura 24), foi discutido no inicio da época
por todos os elementos da equipa técnica. Quando, por motivos de forca maior,
havia alguma alteragéo, nos dias dos treinos, ou entdo nos dias de jogo, isso
implicava uma restruturagao do planeamento dessa semana.

Ao longo da época, face a liberdade dada pelo treinador principal, foi-me
permitido dar feedbacks corretivos relativos a performance dos atletas, durante
0s exercicios, e ainda de incentivo aos mesmos, promovendo o foco e atencao

maximo em cada momento do treino.
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Figura 24 - Morfociclo Padrdo

4.6.1. Segunda Feira
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Este dia iniciava com uma reunido da equipa técnica, para discutir e falar sobre
os jogos do fim de semana, e também para projetar aquilo quer iria ser a
semana de treinos.

Atendendo aos dias competicdo durante o fim de semana, onde geralmente
jogavamos sexta-feira e ou sabado ou domingo, este dia caracterizava-se por
ser um dia de com preocupacgdes na recuperagao dos atletas, sendo essa uma
recuperacao ativa. Contudo esta unidade de treino, também apresentava ja
alguma “quota-parte” de regime aquisitivo, mais concretamente, sendo um dia
de Tenséo.

Neste dia, a recuperagao fisioldgica dos atletas ainda ndo ocorreu totalmente, e
ainda existe fadiga nos atletas, de forma acentuada.

Relativamente ao treino de segunda-feira, (Figura 25), onde o foco, estava
direcionado, para a recuperacdo dos atletas, contudo o conceito de
Especificidade, ndo era posto de lado, pois 0 modo como se treina tem sempre
em conta aspetos inerentes ao “jogar”’, quer quando a dominancia € aquisitiva,
quer seja quando ela é recuperativa (Tobar, 2018).

Por conseguinte, o treino iniciava com uma mobilidade supervisionada por um
treinador.

A realizacdo dos exercicios fundamentais deve ser feita em espaco reduzido,
com um numero de jogadores e tempos de “exercitacéo” igualmente reduzidos,
possibilitando a operacionalizagao desta légica (Tobar, 2018)

Posteriormente, a unidade de treino, envolvia todo o grupo de trabalho, sendo
esta feita por estagbes, mais precisamente trés, onde eram promovidos
exercicios, que envolvessem os principios fundamentais ao nosso jogar, como
a rapida reacao a perda e a manutencdo da posse da bola. Contudo, e face
também a que estdvamos num dia em que era preciso recuperar, uma das
estacbes, tinha o foco direcionado para a recuperacdo, mas, nunca
esquecendo a nossa forma de jogar. Assim sendo, numa das estagdes, o
exercicio preterido, tinha como objetivo, o trabalho de subprincipios
importantes da nossa ideia de jogo como a manutengdo da posse de bola,
posicionamento correto do corpo de forma a receber a bola orientada,
identificacdo dos espacos para um bom posicionamento sendo uma solugcao de
passe, em momentos que nao tinham a posse da bola procurar recuperar

rapidamente a bola e promover que todos os elementos de cada equipa
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trabalhassem em conjunto, de forma a evitar que o adversario consegui-se
finalizar nas mini-balizas. Na segunda estagao, o exercicio voltava a centrar-se
no principio da manutencéo da posse da bola, mas também em subprincipios,
como a utilizagdo de um 3° Homem. O facto de trabalharmos este subprincipio,
faz com que esteja inerente aspetos individuais, como o facto deste 3° Homem
ser capaz de segurar bola e esperar pelo apoio, ou entdo receber e encarar
adversario. Defensivamente, a ideia principal volta a estar centrada na
recuperacdo da posse da bola, e reagir rapido a perda, mas também nos
subprincipios da pressao e cobertura. Na ultima estagdo, a importancia do
exercicio, vai para a recuperagao dos atletas, sem nunca descorar aquilo que o
nosso jogar, sendo este um exercicio realizado de forma descontinua. O
exercicio escolhido, envolveu varias situagdes de finalizagao.

A unidade de treino, terminou com todo o grupo de trabalho envolvido, com um
Torneio Quadrangular de 7vs7.
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4.6.2. Terca-feira
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Antes do treino, acontecia a reunido de equipa técnica, com o intuito de
finalizar a unidade de treino, e realizar uns ultimos ajustes. Para os atletas, a
unidade de treino, iniciava com uma sessao de analise de video, onde eram
mostrados, alguns lances dos jogos do fim de semana, com o intuito de
melhorar a performance dos mesmos. Este suporte de video, era todo ele
realizado por mim.

Este treino no Morfociclo Padrdo, encontra-se no dia mais afastado da
competigdo anterior (sexta-feira), e da competicao seguinte (sexta-feira). Assim
sendo, € o treino que deve apresentar maior exigéncia, em toda a semana,
embora nunca sera tado exigente como o dia da competicdo. Neste dia
treinamos sobretudo os propdsitos macro e meso do “jogar”, aspetos de maior
complexidade, portanto uma maior dimensao aquisitiva.

Esta unidade de treino promove o ajustamento e afinagdo da equipa em termos
coletivos através da monitorizacdo dos referenciais coletivos a um nivel mais
macro (Frade, 2014).

Assim sendo, ao contemplarmos predominantemente os macro principios do
nosso “jogar”’, os pilares dos quatro momentos de jogo e sua articulagéo,
podendo ter em conta nuances estratégicas, portanto, a dinamica coletiva,
treina-se numa configuragao muito semelhante a da competicdo, com espacgos
de exercitagdo/propensdo substancialmente maiores e mais alargados,
comparativamente aos outros dias do Morfociclo, com um grande numero de
jogadores a interagir

Nesta unidade de treino treinamos sob um regime de dominancia da duracgao
da contragdo muscular, do padrao algoritmico do “ogar’, havendo um
alongamento do tempo de exercitagao

Podemos assim dizer que, a densidade desta sessdo é elevada (Maciel,
2011a)

Esta unidade de treino (Figura 26) iniciou-se com uma mobilidade articular,
supervisionada por um treinador, e logo de seguida foi realizado um exercicio
de passe, com o objetivo de melhorar aspetos como: o 1° Toque, receber
orientado, orientagao e colocagao de apoios. De seguida, realizaram-se dois
exercicios em simultdneo, onde no primeiro, o objetivo passava pela
manutencio da posse de bola em terrenos mais avancados do terreno, em que

s6 era possivel atacar baliza, através de “ruturas”’, ou seja, ataque a
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profundidade. No segundo exercicio, 0 objetivo passava também pela
manutengdo da posse de bola em terrenos avancados (ultimo tergo). Para
quem estava a defender os objetivos também eram os mesmos em ambos os
exercicios, onde passava pela organizagdo defensiva, com incidéncia nos
subprincipios de coberturas e equilibrios, e basculacdo da linha defensiva. A
unidade de treino, terminou com um torneio triangular, jogo formal com as
dimensbes a 2/3 das dimensdes formais de jogo, permitindo assim trabalhar e
abordar todas as dimensdes que 0 jogo promove.

Esta unidade de treino, é caracterizada por ser a mais rica de todo o Morfociclo
padrao, pois € onde estdo inseridos os contextos macro do nosso “jogar”, que
nos permite trabalhar em diferentes contextos, com exercicios setoriais,

intersectoriais e coletivos.
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4.6.3. Quarta-feira
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Este dia é destinado ha folga dos jogadores, no entanto, os jogadores que se
encontram lesionados teriam de se apresentar nas instalagdes do clube, para
continuar a sua recuperacgao. Desta forma, o planeamento de cada treino era

elaborado tendo em consideragao esta relacdo com o departamento meédico.

4.6.4. Quinta-feira

Este dia corresponde ao ultimo dia aquisitivo do Morfociclo Padréo, e ao
mesmo tempo, € o primeiro dia de recuperagdao em funcdo do jogo que se
avizinha.

Por isso no que diz respeito, ao objetivo fundamental desta sessao, isto é,
garantir a aquisicdo pretendida no que se refere a maxima velocidade de
contragdo muscular, treina-se fundamentalmente sob um regime de elevada
velocidade da contragdo muscular, com tenséo significativa no inicio da acéo,
ainda que depois, com pouca duragao

Para além disso, mesmo garantindo a maximizacdo da velocidade da
contragcdo muscular, devemos promover contextos em que o atleta seja
obrigado a decidir e a agir/intervir rapidamente.

Os contextos aquisitivos, pressupdéem acdes muito intensas, curtas e limpas,
no que diz respeito a locomogéao, a execugao motora, que requerem tempos de
descanso significativos, mas pela proximidade do jogo seguinte, a sua
densidade é reduzida.

Deste modo, unidade de treino (Figura 27), inicia sempre com mobilidade
articular, e realizagdo de trés sprints, com distancias diferentes. Apods isso,
realizava-se um exercicio de relagdo com bola, onde o objetivo passava pela
manutencido da posse de bola. Posteriormente, a equipa realiza um exercicio,
em que quem perdia bola, teria de realizar velocidade maxima, tocando num
objeto a definir, colocando a sua equipa em desvantagem numeérica. Posto isto
a unidade de treino terminava com um triangular, onde a equipa de fora,
realizava um exercicio complementar, com incidéncia na finalizacdo, onde o
atleta, desempenhava agdes curtas, intensas e rapidas, com longos tempos de

recuperacgao.

67



m :Ja'i;mknx y mm 22 wl;? fheny
Data:_£-2-250% Campo: 4

ﬂv\sh'::‘ P s——" ﬂj&%i’_‘i‘-@*‘m

¢ — ___L/;—j 0
4 |
B s i {v2At (e 2l 2
x I
k) { |6 ¢ |
0 5 oy L £ o\
JNTHL
# - 4
4 ¢ =
] {2 qpie. ormaL
) oo Em (oMU Weéig =2 15[l 3 nowwar me5 am Gol0 A
P T
= 3 el AT foue] 0 o] a5
= S0 nE l%lﬁﬁ_'f {Fauin a1és

f'ﬁh{f@ir LI

a) 1 16r - (s2sé6uisho

74.\ |
D-—lm 43 I -
),
e vﬂn\buﬁ/flﬂ‘l (]

Areh

Figura 27 - Unidade de Treino 62

4.6.5. Sexta-feira/Sabado/Domingo

Dia de competicdo para alguns atletas do plantel, sendo este o dia destinado, a
avaliacdo de todo o processo de treino. Neste dia, conseguimos perceber e
aferir se o “jogar” pretendido e treinado, se manifesta ou ndo. Contudo, o
objetivo é sempre que os jogadores funcionem como uma equipa, e consigam
resolver os problemas inerentes ao jogo.

Para os atletas que n&do foram convocados, este dia representava um dia de
folga.
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4.7. Resultados do Trabalho Desenvolvido

O balancgo geral ao trabalho desenvolvido, ao longo desta época desportiva,
apresenta um saldo bastante positivo.

O contexto onde estava inserido, proporcionou-me aprender com pessoas, que
quer vasta experiéncia, quer com pouca experiéncia no mundo do futebol, me
permitiram ver outras perspetivas de treino/jogo diferentes daquelas que eu
conhecia e me identificava.

Olhando para os objetivos desportivos, podemos aferir que os mesmos foram
compridos, onde o principal objetivo, era a formagao de atletas, nao sé a nivel
desportivo, mas também a formag¢ao de melhores seres humanos.
Estabelecendo comparagées com o inicio da época, o processo de treino
despoletou nos atletas uma diferenga gigante, em todos os niveis. Sendo este
a partida um plantel bastante competitivo, em algum momento baixou a guarda,
e posso dizer que todos os atletas, estdo ainda mais competitivos tendo em
conta o inicio da temporada. Esta diferenca ainda se faz mais sentir, nos
atletas que este ano, estavam a representar pela primeira vez, a camisola do
Sporting Clube de Braga. Foram atletas que no inicio sentiram alguma
dificuldade, no que diz respeito aos indices competitivos da equipa, € que
terminaram a época com esses indices bem |4 no topo, o que muito se deve a
unido deste grupo fantastico, com jogadores que estdo constantemente a puxar
uns pelos outros.

Com o decorrer da época, os jogadores foram-se apercebendo da importancia
de cada unidade de treino, o que permitiu que a intensidade e qualidade do
treino se elevasse de dia para dia, contribuindo cada atleta para o seu
desenvolvimento individual, mas principalmente para o desenvolvimento
coletivo da equipa. A simbiose entre os jogadores e a equipa técnica foi
perfeita, para que tudo corresse com a maior fluidez, contribuindo para que o
processo de treino evoluisse a cada dia.

Quando a simbiose entre os jogadores e a equipa técnica é perfeita, as
mensagens sao sempre muito bem aceites por parte dos jogadores. Desde
sempre que as ideias transmitidas pela equipa técnica foram aceites e
assimiladas pelos atletas. Atendendo a complexidade do desafio, sendo esta a

primeira vez que estes atletas estariam a jogar futebol de 11, e a competir
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contra adversarios dois anos mais velhos, o facto de eles estarem predispostos
a aprender, tornou o processo muito mais simples para todos.

A nivel de jogo, o principal objetivo, centrava-se em munir os atletas, de
capacidades para reconhecer e interpretar o jogo, sendo capazes de
arranjarem solug¢des, para dar a volta aos problemas que o jogo lhes ia
colocando.

Desta forma podemos aferir, que o objetivo foi comprido com distingdo, muito
pelo facto de termos em maos um grupo de atletas, responsavel,
comprometido, e compenetrados com o processo, com vontade e crer, de dar a
volta por cima quando as coisas correram mal, e de ser cada vez melhor
quando estavam na mo de cima.

Para mim enquanto jovem treinador, identifico me bastante com esta forma de
trabalhar, sdo valores que tenho presentes na minha vida, e quero continuar a
preservar e cultivar cada vez mais. Sao este tipo de atletas que nos despoleta
o bichinho de querer sempre mais, de querer aprender mais, e principalmente

de querer ser melhor a cada dia que passa.
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Capitulo V

5. Desenvolvimento Profissional

Para qualquer treinador, seja ele treinador principal ou treinador-adjunto, o
estagio, sera sempre uma componente, que oferece, e permite ao treinador,
adquirir um conjunto de experiéncias, e de competéncias, que muito
dificilmente seriam adquiridas fora do terreno.

Assim sendo, posso aferir que o saldo final € bastante positivo, tendo em conta
as minhas expectativas inicias.

O papel de treinador estagiario ndo € facil, por ser um longo periodo, huma
fase inicial Do nosso desenvolvimento enquanto treinadores, e como é natural
as coisas nem sempre correm COmo esperamos, nem como imaginamos.

O meu percurso enquanto treinador foi sempre em contextos com escaldes
inferiores em comparagdo com o desta época desportiva. Apesar de ja
conhecer o grupo de trabalho, por ja ter trabalhado com a grande parte do
mesmo, num escalao diferente, a forma de trabalhar, de interagir, e a até a
propria adaptacao, € completamente diferente. No entanto, foi esse confronto
com realidades distintas (escalbes diferentes), que me obrigou a pensar/refletir
de forma mais critica sobre assuntos que até ao momento, nunca tinham sido
relevantes.

A fase inicial de adaptacdo ao grupo de trabalho, onde inclui-o, os atletas, a
equipa técnica e toda a estrutura diretiva do clube, teve um papel
preponderante ao longo de toda a jornada. A importancia desta fase ter corrido
muito bem, permitiu criar um ambiente de proximidade, com grande parte dos
elementos. Estas boas relacbes que foram criadas, traduziu-se numa
comunicacao mais fluida, sem receios e com sinceridade, o que culminou com
melhores resultados. Contudo, é importante referir que, apesar de nao ser um
local novo para mim, pois ja tinha trabalhado no clube, a fase de adaptagao
conteve muitas duvidas, que ao longo da época foram dissipadas.

Assim, nesse sentido, procurei sempre perceber os principais objetivos do
treino, e participar, tal como toda a equipa técnica, na sua preparacao e

organizagao.
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Com o decorrer da época, a minha area de intervencdo e participagéo foi
evoluindo, tal como a minha participacao direta em todo o processo de treino.
Foi um trajeto, marcado por momentos de enorme aprendizagem, pois a minha
liberdade nunca foi limitada, em termos do que € a operacionalizagao do treino,
ao qual estou muito agradecido, a toda a equipa técnica, que me permitiu,
acertar, errar, e voltar a acertar, o que contribuiu para a minha evolugao diaria.
Dizer que me sempre senti feliz por trabalhar diariamente, recheado de
pessoas com inumeras experiéncias vividas no futebol, e que mais uma vez
volto a frisar, o quéo contribuiram para a minha evolugdo ao longo de época,
que incutiu ainda mais em mim a capacidade de pensar e refletir de forma mais
critica todos os dias.

Apesar de todas as desconfiangas, sentidas no inicio do trajeto, com o passar
do tempo despareceram e senti-me sempre mais confiante, o que
automaticamente me permitiu, participar e intervir mais nas sessodes de treino,
€ nos jogos, corrigindo os jogadores, motivando os mesmo, com feedbacks
positivos, quando porventura era pertinente.

E de extrema importancia referir, que uma grande parte dos exercicios de
treino, eram realizados com um propésito, estimular a capacidade competitiva
nos jogadores, o que ocorria de forma permanente, e de variadas formas, por
meio de atribuicdo de um castigo a(s) equipa(s) perdedora(s), como por
exemplo arrumar todo o material no final da unidade de treino, até a elaboragao
de exercicios com diversas possibilidades de pontuacdes, o que obrigava de
certa forma a que o atleta, estivesse predisposto, e com foco no exercicio, pelo
facto de ndo querer perder, mas também por parte dos treinadores, que
também devem estar ativos e concentrados, para permitir, fluidez e dindmica
ao exercicio.

No que diz respeito ao treinador principal, percebi que o mesmo, se remete
para a explicacdo dos exercicios, e a intervengao no decorrer dos mesmo, de
forma que eles correspondam as suas expectativas. Para isso, a comunicacao
que o treinador estabelece com os jogadores, tem de ser a mais concreta e
sucinta, para que a mensagem seja clara para os atletas.

Acredito plenamente que o meu desenvolvimento enquanto treinador, foi
bastante positivo, pelo facto de ter trabalhado com uma equipa multidisciplinar,

com pensamento critico, € com muito conhecimento sobre o treino e sobre o
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jogo. Assim, posso dizer que sou um treinador mais competente, do que era
inicialmente. Este estagio fez me perceber e compreender as situagdes em que
devo ser interventivo, e como o devo fazer, além disso, consegui compreender,
que aspetos devo ter em conta na elaboracdo e criagdo de exercicios para
treino, e pensar de forma mais critica e elaborada quanto ao desenvolvimento
do processo de treino e também da forma de jogar.

Sendo mais incisivo, e concreto, tudo o que envolve o tempo de exercitagao
dos exercicios, os periodos de recuperagao, o efeito que cada exercicio vai
despoletar nos jogadores, foram aspetos que me fizeram pensar ao longo do
estagio, pois tudo isto, esta diretamente relacionado, com a operacionalizagao,
e interpretacao do treino e do jogo.

E importante referir, que este periodo de estagio, ndo se limitou a
aprendizagem destes pormenores. Outro destaque, vai para a forma como,
sempre em contexto de equipa técnica, eram feitas as analises aos jogos do
fim de semana, pois através desta “discussao”, entre todos. Tudo isto me fazia
refletir ainda mais, pois por vezes fazemos julgamentos errados, sobre as
decisdes dos jogadores, ou acerca do seu posicionamento ou movimento. A
visualizacdo e analise dos jogos despoletou em mim um lado mais critico na
minha visdo do jogo, pois tem um papel preponderante e de destaque na ideia
de jogo que o proprio treinador molda ao longo do tempo.

Um treinador fiel as suas proprias ideias e com visdao acerca da
operacionalizagao do treino e do jogo, estara sempre mais certo de atingir os
seus objetivos, pois nem sempre o futebol nos tras momentos de felicidade, e é
nesses momentos menos positivos que o treinador ainda mais deve ser capaz
de transmitir as suas ideias.

Assim sindo, olho para esta experiéncia com um largo sorriso de felicidade,
ainda que no inicio, tivesse momentos de duvida e receio, mas que
rapidamente se dissiparam, pois na verdade sou sempre um felizardo, por ter a
oportunidade de fazer aquilo que mais gosto. Esta experiéncia, foi muito
enriquecedora e permite-me atacar os desafios futuros com uma enorme
ambicdo de quer continuar a aprender, mas sobretudo, de quer alcangar a

minha melhor versdo enquanto treinador de futebol.
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5.1. Consideracoes Finais

As tarefas que desempenhei, ao longo desta época desportiva,
proporcinaram.me momentos de aprendizagem, bem como poder aplicar no
terreno, todos os conhecimentos obtidos.

Considero que no que diz respeito a operacionalizagao do processo de treino,
e tendo em conta as fungdes que desempenhei, consegui melhorar a minha
capacidade de intervencdo, o que me tornou uma pessoa com ainda mais
predisposi¢ao, para opinar, e expor a minha opinido, para ajudar na melhoria
do processo de treino e da performance dos atletas e da propria equipa.
Apesar de ja conhecer uma grande parte dos jogadores que faziam parte do
plantel, consegui criar ligagdes especiais com todos eles. Esta ligagdo permitiu-
me estar mais perto deles, e do seu lado emocional e pessoal, servindo muitas
vezes com um ouvinte dos seus momentos menos positivos. Foi importante
também porque cada jogador, € um ser unico, com personalidades diferentes e
essa sua singularidade estende-se desde a forma como ele interpreta e pensa
sobre o treino e jogo até ao relacionamento social.

Esta ligacao forte que se cria com os atletas, permite ao atleta perceber que o
treinador, ndo € sé aquela pessoa que coloca onze jogadores a jogar, € muito
mais do que isso.

Este estagio permitiu-me ndo s6 aumentar a capacidade de comunicagéo,
como a de utilizar e desenvolver diferentes metodologias, por suscitar, duvidas,
reflexdes, e partilhas, que contribuiram, para conhecer e respeitar ideias e
formas diferentes de ver o treino e o jogo.

Com a constante evolugao e complexidade do futebol, os treinadores deve-se
munir e ter um grupo de trabalho sdlido, em que todos se complementem.

A conclusdo deste relatério e consequente finalizacdo deste Mestrado,
representa uma satisfacdo imensa, € uma conquista pessoal, que muito

ambicionei e lutei para que acontecesse.
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5.2. Perspetivas Futuras

Relativamente as minhas perspetivas para o futuro, acabam por dar
continuidade, ao meu desenvolvimento como treinador, se possivel dentro do
contexto onde estou inserido.

Apesar de ser muito ambicioso, em tudo o que fago, a posicdo que
desempenhei ao longo da época, treinador-adjunto, € aquela que me vejo a
ocupar nos préoximos anos. Nao obstante, a posicédo de treinador principal, sera
sempre um objetivo para o qual irei trabalhar para la chegar, no entanto, sinto
que nao estao reunidas as condigbes necessarias, para assumir num futuro
proximo, esse papel tdo importante.

Pretendo também, dar continuidade, a minha formagéo, alcangar cada vez
mais uma componente teodrica sdlida e enriquecedora, com o objetivo de ser
um melhor profissional e conseguir colocar em pratica todos os conhecimentos
adquiridos.

Em jeito de concluséo, encaro esta experiéncia com o sentimento de dever
cumprido, de que dei tudo o que tinha para dar, tendo em mente que o

caminho a percorrer € muito longo, e com muitos desafios

75



Referéncias Bibliograficas

Abraham, A., Collins, D., & Martindale, R. (2006). The coaching schematic:
Validation through expert coach consensus. Journal of Sports Sciences,
24(6), 549-564. https://doi.org/10.1080/02640410500189173

Acet, M., Gumusgul, O., & Isik, U. (2017). Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2017-Special
Issue LEADERSHIP CHARACTERISTICS OF FOOTBALL COACHES.

Aguiar, M. V.D., Botelho, G. M. A, Gongalves, B. S. V., & Sampaio, J. E.
(2013). Physiological responses and activity profiles of football small-sided
games. Journal of Strength and Conditioning Research, 27(5), 1287-1294.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e318267a35¢c

Aly, E. R. (2014). COMMUNICATION MANAGEMENT AMONG ATHLETE AND
COACHES. 3, 1857-7881.

Amieiro, N., Barreto, R., Resende, N., & Oliveira, B. (2006). Mourinho: porqué
tantas vitérias? Gradiva.

Araujo, J. (2016). O treino do treinador. Teamwork Edigdes.

Barbosa, A. (2014). Os jogos por tras do jogo. Prime Books.

Borges, P., Rodrigues, V. P., & Ricardo De Oliveira, J. (2014). Contribui¢cbes da
Periodizacao Tatica para o desenvolvimento de uma identidade coletiva
em equipes de futebol. https://doi.org/10.17058/cinergis.v15i2.4935

Brandao, M. R. F., & Carchan, D. (2010). Comportamento preferido de
liderancga e sua influéncia no desempenho dos atletas. Motricidade, 6(1).
https://doi.org/10.6063/motricidade.6(1).158

Camiré, M., Trudel, P., & Forneris, T. (2014). Examining how model youth sport
coaches learn to facilitate positive youth development. Physical Education
and Sport Pedagogy, 19(1), 1-17.
https://doi.org/10.1080/17408989.2012.726975

Campos, N. (2020). No banco com os Misters.

Carvalhal, C. (2001). No treino de futebol de rendimento superior a
recuperacgéo é... muitisimo mais que ‘“recuperar.” Federacédo Portuguesa
de Futebol.

Carvalhal, C. (2014). Futebol: Um saber sobre o saber fazer. Prime Books.

76



Castellano, J., & Alvarez, D. (2013). Uso defensivo del espacio de interaccion
en futbol. RICYDE: Revista Internacional de Ciencias Del Deporte, 9(32),
126—136. https://doi.org/10.5232/ricyde2013.03203

Castelo, J. (2003). Futebol. Guia Pratico de exercicios de treino.

Castelo, J. (2009). Futebol. Organizagdo e dindamica de jogo. . Edi¢ées
Universitarias Lusofonas. Universidade Lusofona. .

Castelo, J. (2014). Futebol. Métodos especificos de treino. .

Chu, T. L. (Alan), & Zhang, T. (2019). The roles of coaches, peers, and parents
in athletes’ basic psychological needs: A mixed-studies review. In
International Journal of Sports Science and Coaching (Vol. 14, Issue 4, pp.
569-588). SAGE Publications Inc.
https://doi.org/10.1177/1747954119858458

Cushion, C., Ford, P. R., & Williams, A. M. (2012). Coach behaviours and
practice structures in youth soccer: Implications for talent development. In
Journal of Sports Sciences (Vol. 30, Issue 15, pp. 1631-1641).
https://doi.org/10.1080/02640414.2012.721930

Deuker, A., Braunstein, B., Chow, J. Y., Fichtl, M., Kim, H., Kérner, S., & Rein,
R. (2024). “Train as you play”: Improving effectiveness of training in youth
soccer players. International Journal of Sports Science and Coaching,
19(2), 677-686. https://doi.org/10.1177/17479541231172702

Dias, H. (2016). A construgdo de um jogar. Prime Books.

Escudeiro, J., Leite, B., Dinis, E., Escudeiro, V., & Coutinho, R. (2016). Ser
Profissional no Amador. Prime Books.

Esteves, L. A. de S. (2012). Assuntos Pertinentes a Planificagdo do Treino.

Faria, R. (2008). Entrevista In Campos, Carlos. A justificagéo da Periodizagéo
Tatica como uma fenomenotécnica “A singularidade da Intervencdo do
Treinador como a sua impresséao digital.” MC Sports.

Flores, R., Forrest, D., & Tena, J. D. (2012). Decision taking under pressure:
Evidence on football manager dismissals in Argentina and their
consequences. European Journal of Operational Research, 222(3), 653—
662. https://doi.org/10.1016/j.ejor.2012.03.033

Ford, P. R., Yates, I., & Williams, A. M. (2010). An analysis of practice activities

and instructional behaviours used by youth soccer coaches during practice:

77



Exploring the link between science and application. Journal of Sports
Sciences, 28(5), 483—495. https://doi.org/10.1080/02640410903582750

Frade, V. (2003). Teoria e pratica do treino no futebol: o jogo como modelo. .
Universidade do Porto.

Frade, V. (2011). Entrevista a Alexandre Allegro. In N&do publicado (p. 14).
Frade, V. (2013a). Entrevista. In J. Tobar (Ed.), Periodizagéo tatica: Explorando
Sua organizagdo concepto-metodologica. Universidade Federal do Rio

Grande do Sul.

Frade, V. (2013b). Entrevista. In X. Tamarit (Ed.), Periodizacion Tactica vs
Periodizacion Tactica.

Garganta, J. (1997). Modelagéo tactica do jogo de Futebol Estudo da
organizagéo da fase ofensiva em equipas de alto rendimento.

Garganta, J. (1999). A analise do jogo em futebol : percurso evolutivo e
tendéncias. Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica -
Universidade do Porto.

Garganta, J. (2002). Competéncias no ensino e treino de jovens futebolistas.
Revista Digital-Buenos Aires, 8(45), 1-3. .

Garganta, J. (2008). MODELACAO TACTICA EM JOGOS DESPORTIVOS: A
DESEJAVEL CUMPLICIDADE ENTRE PESQUISA, TREINO E
COMPETICAO. https://lwww.researchgate.net/publication/270105536

Garganta, J., Guilherme, J., Barreira, D., Brito, J., & Rebelo, A. (2013).
FUNDAMENTOS E PRATICAS PARA O ENSINO E TREINO DO
FUTEBOL Referéncia para citagéo.

Garganta, J., Oliveira, J., & Murad, M. (2004). Futebol de muitas cores e
sabores: Reflexées em torno do desporto mais popular do mundo. Campo
das Letras.

Garganta, J., & Pinto, J. (1994). O ensino do Futebol. . In A. Graga & J.
Oliveira. .

Gilbert, W., & Rangeon, S. (2011). CURRENT DIRECTIONS IN COACHING
RESEARCH. Revista de Iberoamericana de Psicologia Del Ejercicio y Del
Deporte, 6(2), 217-236.

Goffena, J. D., & Horn, T. S. (2021). The relationship between coach behavior
and athlete self-regulated learning. International Journal of Sports Science
and Coaching, 16(1), 3—15. https://doi.org/10.1177/1747954120951903

78



Gomes, M. S. (2008). O desenvolvimento do jogar segundo a Periodiza¢gdo
Tatica. MC Sports.

Gomes, M. S. (2013). Entrevista In TOBAR, Julian Bertasso. Periodizagéao
Tatica: explorando sua organizagdo concepto-metodoldgica .

Gomes, R., & Machado, A. (2010). 7-Captulo-Lideranaevoleibol-
RGomesAMachado-LivroPsicoeVoleibol-Brasil-VersoWord.

Gouveia, V. (2019). Futebol. Treinar para Jogar. Prime Books.

Guia, N. M. V. (2009). Treino da tomada de decis&o do treinador : anélise da
influéncia dos constrangimentos metadecisionais. Faculdade de
Motricidade Humana.

Guilherme, J., Garganta, J., Graga, A., & Seabra, A. (2015). Influence of non-
preferred foot technical training in reducing lower limbs functional
asymmetry among young football players. Journal of Sports Sciences,
33(17), 1790-1798. https://doi.org/10.1080/02640414.2015.1012100

Issurin, V. (2008). Block Periodization: breakthrough in sports training. .
Michigan (EUA): Ultimate Athlete Concepts. .

Jones, R. L. (2006). The sports coach as educator : re-conceptualising sports
coaching. Routledge.

Jones, R. L., Armour, K. M., & Potrac, P. (2003). Constructing Expert
Knowledge: A Case Study of a Top-level Professional Soccer Coach.
Sport, Education and Society, 8(2), 213—-229.
https://doi.org/10.1080/13573320309254

Kasper, K. (2019). Sports Training Principles. http://journals.lww.com/acsm-
csmr

Kim, H. D., & Cruz, A. B. (2016). The influence of coaches’ leadership styles on
athletes’ satisfaction and team cohesion: A meta-analytic approach. In
International Journal of Sports Science and Coaching (Vol. 11, Issue 6, pp.
900-909). SAGE Publications Inc.
https://doi.org/10.1177/1747954116676117

King, I. (2000). Foundations of Physical Preparation. King Sports International.

Larsen, C. H., Alfermann, D., Henriksen, K., & Christensen, M. K. (2013).
Successful talent development in soccer: The characteristics of the
environment. Sport, Exercise, and Performance Psychology, 2(3), 190—
206. https://doi.org/10.1037/a0031958

79



Le Moigne, J.-L. (1994). La théorie du systéme général : Théorie de la
modélisation. Presses Universitaires de France - PUF.

Leal, M., & Quinta, R. (2001). O Treino no futebol. Uma Concepgéo para a
formacéo.

Lourenco, L. (2011). Mourinho - A Descoberta Guiada (8th ed.). PrimeBooks.

Maciel, J. (2010). Pelas Entranhas do Nucleo Duro do Processo. In Nao
Publicado.

Maciel, J. (2011a). Espiral de Auto renovacéo e lei de Roux - Uma perspetiva
diferente. In Artigo Ndo Publicado.

Maciel, J. (2011b). Ndo o deixes matar. O bom futebol e quem o joga. Chiado
Books.

Manuel Sérgio. (2009). Filosofia do Futebol. PrimeBooks.

Méndez-Duran, C. (2012). Periodizacion tactica: un modelo para el
entrenamiento en los deportes colectivos. . Wanceulen.

Min, S.-H. (2016). Integrating instance selection and bagging ensemble using a
genetic algorithm. . International Journal of Applied Engineering
Research,11(7), 5060-5066. .

Murad, M. (2007). “Futebol - para além do lado econdémico e profissional.” “Em
Defesa Do Desporto - Mutagbes e Valores Em Confilito".

Nascimento Junior, J. R. A., Fortes, L., Nascimento, J., Vieira, L., & Oliveira, D.
(2018).

2018 _Effectofthecoachesleadershipstyleperceivedbyathletesonteamcohesi
onamongeliteBrazilianfutsalplayers. Cuadernos de Psicologia Del Deporte,
250-265.

Neto, J., & Matos, F. (2008). Futebol Tecnociéncia para o0 sucesso.

Oliveira, J. (2003). Organizagao do jogo de uma equipa de Futebol. Aspetos
metodoldgicos na abordagem da sua organizacao estrutural e funcional.
Seminario UTAD. .

Oliveira, J. (2004a). Conhecimento Especifico em Futebol. Contributos para a
definicdo de uma matriz dinédmica ensino-aprendizagem/treino do jogo. .

Oliveira, J. (2004b). O conhecimento especifico em futebol. Contributo para a
definigdo de uma matriz dindmica no processo ensino - aprendizagem do
jogo. Tese de Mestrado Ndo Publicada. FCDEF-UP. Porto.2004. .

Pacheco, R. (2022). Para além da tatica: uma visdo do jogo. Prime Books.

80



Peixoto, J. P. da S. (2019). Futebol: Um fenbmeno dinamico, complexo, criativo
e diverso Reflexdo em contexto de estagio profissionalizante na equipa de
Sub16 do FC Porto, na temporada 2018-2019. Relatério de Estagio,
Faculdade de Desporto Da Universidade Do Porto, Porto.

Pereira, A. (2022). Documento Orientador - Sporting Clube de Braga.

Pivetti, B. (2012). Periodizagéo Tatica: o futebol arte alicergado em critérios. .
Phorte.

Resende, R., Sa, P., Barbosa, A., & Gomes, A. R. (2017). Exercicio profissional
do treinador desportivo: Do conhecimento a uma competéncia eficaz. In
Journal of Sport Pedagogy and Research (Vol. 3, Issue 1).

Ribeiro, P. (2009). Faculdade de Desporto da Universidade do Porto A
observagdo como ponto de partida para uma analise pormenorizada das
caracteristicas das equipas adversarias.

Riera, J., Enrique, R., & Toro, O. (2012). SECCION DE CIENCIAS DE LA
ACTIVIDAD FISICA, DEPORTE Y SALUD.

Rocchi, M. A., Pelletier, L. G., & Lauren Couture, A. (2013). Determinants of
coach motivation and autonomy supportive coaching behaviours.
Psychology of Sport and Exercise, 14(6), 852—-859.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2013.07.002

Rodrigue, F., & Kraft, E. (2017). Coaching Better Every Season: A Year-Round
System for Athlete Development and Program Success. International Sport
Coaching Journal, 4(2), 258-259. https://doi.org/10.1123/iscj.2017-0030

Sa, P. (2001). Exercicios complexos de treino : Influéncia das variaveis espaco,
tempo e numero de jogadores na intensidade do esforgo de um exercicio
de treino.

Saiz, S., Calvo, A., & Calvo, J. (2005). Factores asociados al desarrollo de la
pericia en los entrenadores. EF Desportes.

Santos, A. (2015). Selecdo Nacional - Uma metodologia de trabalho aplicada
ao futebol. Visdes e Contextos.

Santos, F., Pinheiro, V., Batista, B., Teixeira, E., Clemente, F., Sarmento, H.,
Santos, J., Coutinho, P., Abranja, P., Ruivo, R., GarciaCalvo, T., &
Padinha, V. (2020). Futebol. Do treino a competi¢do. Planeamento e

operacionalizaggo. Prime Books.

81



Santos, M. (2016). VIVENCIA DE UMA EPOCA DESPORTIVA NUMA EQUIPA
PROFISSIONAL DE FUTEBOL. REFLEXAO SOBRE O PROCESSO DE
TREINO, TENDO COMO BASE A FORMA DE JOGAR IDEALIZADA
PELO TREINADOR.

Santos, S., Jones, R. L., & Mesquita, |. (2013). Do coaches orchestrate? the
working practices of elite portuguese coaches. Research Quarterly for
Exercise and Sport, 84(2), 263-272.
https://doi.org/10.1080/02701367.2013.784722

Sarmento, H., Anguera, M. T., Pereira, A., & Araujo, D. (2018). Talent
Identification and Development in Male Football: A Systematic Review.
Sports Medicine, 48(4), 907—-931. https://doi.org/10.1007/s40279-017-
0851-7

Sarmento, H., Anguera, M. T., Pereira, A., Marques, A., Campanico, J., &
Leitao, J. (2014). Patterns of play in the counterattack of elite football
teams - A mixed method approach. International Journal of Performance
Analysis in Sport, 14(2), 411-427.
https://doi.org/10.1080/24748668.2014.11868731

Sarmento, H., Bradley, P., & Travassos, B. (2015). The transition from match
analysis to intervention: Optimising the coaching process in elite futsal.
International Journal of Performance Analysis in Sport, 15(2), 471-488.
https://doi.org/10.1080/24748668.2015.11868807

Seiru-lo, F. (2017). El entrenamiento en los deportes de equipo. . Matercode.

Silva, J. (2019). Preparagao para a competi¢cdo e o papel do treinador na
gestao do plantel.

Silva, M. (2008). Desenvolvimento do Jogar, segundo a Periodizagdo Tatica.
Moreno y Conde Sports.

Sporting Clube de Braga. (2024a). Sporting Clube de Braga: Cidade
Desportiva. Https://Scbraga.Pt/Cidade-Desportival.

Sporting Clube de Braga. (2024b). Sporting Clube de Braga: Historia.
Https://Scbraga.Pt/Historia/.

Tamarit, X. (2007). Qué es la “periodizacion tatica”: vivenciar el juego para
condicionar el juego.

Tamarit, X. (2013). Periodizacién Tactica vs Periodizacion Tactica. MB Football.

82



Tani, G. (2007). Equivaléncia motora, variabilidade e graus de liberdade,
desafios para o ensino de jogos desportivos. Revista Portuguesa de
Ciéncias do Desporto.

Teodurescu, L. (1984). Problemas de Teoria e Metodologia nos Jogos
Desportivos. .

Teoldo, I., Guilherme, J., & Garganta, J. (2017). Training football for smart
playing: on tactical performance of teams and players. Appris.

Tobar, J. B. (2018). Periodizagéo Tatica: Entender e Aprofundar a Metodologia
que Revolucionou o Treino de Futebol. Prime Books.

Travassos, B., Gongalves, B., Marcelino, R., Monteiro, R., & Sampaio, J.
(2014). How perceiving additional targets modifies teams’ tactical behavior
during football small-sided games. Human Movement Science, 38, 241—
250. https://doi.org/10.1016/j.humov.2014.10.005

Urbea, J., & Garcia de Oro, G. (2012). “Exito” As onze chaves da motivacdo do
sucesso e da lideranga a partir dos melhores treinadores do mundo. Prime
Books.

Vilar, L., Arau Jo, D., Davids, K., & Button, C. (2012). The Role of Ecological
Dynamics in Analysing Performance in Team Sports.
https://doi.org/10.2165/11596520-000000000-00000

Vitoria, R. (2014). A Arte da Guerra para treinadores. Top Books.

83



84



