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Resumo

Titulo:
Exercicios de Treino para as Situac¢des Fixas de Jogo: Cantos Defensivos

Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

Palavras-Chave: Futebol, Exercicios de Treino, Situacdes Fixas de Jogo, Programa Continuo de

Treino, Cantos Defensivos.

Este relatorio descreve a experiéncia do treinador-estagiario durante o seu ano de estagio em que
planeou e operacionalizou o processo de treino na equipa Junior “A” (Sub 19) do Ginéasio Clube de

Alcobaca, em Alcobaca.

Nele estdo expressas todas as decisbes e estratégias de planeamento, conducdo e
operacionalizacao do processo de treino sustentadas e fundamentadas na bibliografia de autores de

referéncia.

Neste estagio o treinador-estagiario analisou oito momentos competitivos (de cariz oficial) em dois
momentos diferentes do periodo competitivo. Assim, foi realizada uma analise a quatro jogos
observando um conjunto de variaveis numa das Situacdes Fixas de Jogo: Cantos Defensivos.
Posteriormente, foi aplicado um programa continuo de treino durante oito microciclos para
implementacao de contelidos técnico — tacticos relacionados com esta tematica, com o objectivo de
promover uma melhoria do rendimento desportivo da equipa. De seguida, foram realizadas novas
filmagens a quatro jogos (contra os mesmos adversarios da 1% volta) para verificar se existiram, ou

ndo, melhorias nesse aspecto especifico do jogo.

Destaca-se, relativamente aos Cantos Defensivos, que em todos 0s jogos da 22 volta, a equipa
analisada obteve maior sucesso quando comparado o resultado da ac¢do com a 12 volta. Assim,
parece claro, que comparando os resultados, o GCA conseguiu “ganhar” mais vezes a bola na 22

volta o que pode comprovar o sucesso do programa continuo de treino.

Para o desenvolvimento deste trabalho utilizou-se como referéncia a taxonomia definida por Castelo
(2008) para a categorizacdo dos exercicios de treino. Analisaram-se 109 fichas de treino, num total

de 687 exercicios de treino.

Foi concluido que os EEPG e os EEP, exercicios que tém como objectivo desenvolver as rela¢des do
jogador com a bola e com o0s objectivos do jogo, respectivamente, e que possuem maior proximidade
e identidade com o jogo, ocupam, em conjunto, 78,2% do tempo total do volume de treino, em
minutos. O tipo de exercicios mais utilizado ao longo dos periodos em analise, foram os exercicios de
treino competitivos e os exercicios para concretizagdo do objectivo de jogo (finalizacdo), exercicios

cujas caracteristicas se aproximam mais da realidade do jogo.
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Abstract

Title:

Training exercises for Set Pieces in Games: Defensive Corners

Characterization of Training Exercises

Key Words: Football, Training Exercises, Set Pieces in Games ; Continuous Training Programme ;

Defensive Corners.

This report describes the experience of the trainee coach during his probationary year in which he
planned and operationalized the training process in the Junior "A" (U 19) team of the Gymnasium Club
of Alcobaca (GCA) in Alcobaca.

All the decisions and planning strategies, management and operation of the training process,

sustained and substantiated in the literature of leading authors, are described in it.

During this probationary year, the trainee-coach analysed eight competitive moments (of an official
nature) on two different occasions during the competitive season. Thus, an analysis of four matches
was made by observing a set of variables in one of the set pieces in the game: Defensive Corners.
Subsequently, we applied a continuous training programme during eight microcycles in order to
implement the /technical skills/technical content - tactics related to this theme, with the aim of
achieving an improvement in the sports performance of the team. Following this, four new matches
(against the same opponents from the first round ) were filmed again to ascertain whether there had

been any improvements or not in this particular aspect of the game.

It is of significant note, in terms of Defensive Corners, that in every match in the second round, the
team under analysis achieved a greater success when compared with the results of the performance
in the first round. Therefore, it seems clear that when comparing the results, the GCA managed to
gain possession of the ball more frequently in the second round, which can demonstrate the success

of the ongoing training programme.

In order to develop this work, the taxonomy defined by Castelo (2008) was used as a reference for the
categorization of the training exercises. We analysed 109 training files out of a total of 687 training

exercises.

It was concluded that the EEPG and the EEP, exercises that aim to develop the relationships between
the player and the ball and with the goals of the game, respectively, and which have a greater
closeness and identity with the game. Take up, altogether, 78.2% of the total amount of training in
terms of minutes. The types of exercises most used throughout the periods under review were the
exercises of competitive training and the exercises to achieve the objective of the game, exercises

which possess characteristics closer to the reality of the game.

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

indice geral

F o] =T (=T 1 4 1= 0 (o 1 T RSP TR 2
RESUIMOD. ..ot ottt e ettt e e e e e sttt e e e e e s bbbttt e e e e et ettt e e e e e a e e e e e e e n s 3
0 1 =T TP TP PR PRROP 4
R 1 0T [ o T RSO PPERPR 11
W22 A\VZ- V[T Vo= o o [0 TN @0 1 1= (o 1 PR 13
2.1, ANAIISE A ACHVIAATE .....cueeiiiiie ittt ettt ettt et et e e sbe e e sabe e ebe e e sbee e snbeeesanee e 13
2.1.1. CONCEILOS € CONLEUTODS .....eeiveieirieiiee ettt ettt re e s e e st nnreesne e e nnnee e 13
220 I N [ To T T o [ U1 (T o Lo | TS OPPPRPPTY 13
2% I 2 Y o o U= [ I o [= 200 To To o 1 P UOPPPRRPTY 15
P20 0 T T =1 = To [ OO P R OP P PUR PRSPPI 16

P2 O 0 S =T o o PP PR PP P PURR PRSPPI 17
2,105, MESOCICIO. ...ttt 17

P2 0 I ST Y [ Tox o T o [ PP RP PP P PURR PRI 18
2.1.1.7. SESSE0 A€ TTEINO ...veiiiiiieitee ettt ettt se e e et e st e s e e s n e e e nnreesne e e nnnee e 19
2.1.1.8. ESIULUIA 08 SESSE0 ... eeiiiiiiiiie ettt ettt e et e st e e s e e 19
2.1.1.9. EXEICICIO 08 TIBINO...cciiutiiitiieiitieetee ettt et ettt et e bt sate e st e e ebe e e sabbeesabeeanbeeesbbeeanbeeesnneen 20

2% I I M O B @ o TST =T V= Vo= o T [ TN Lo T [ RSO PESRY 21

2 0 O N4 =1 Y=o 1= I o T [ T SRRSO 22
2.1.1.12. SIUAGCAO FIXA 8 JOGO ... eeeeieiieeiiiiiiie ittt e ettt e e e e e s et e e e e e e e e e e annnreeeeaaeeaaannnes 23
2.1.1.13. Esquema TACtICO DEFENSIVO.........c..uuiiiiiie i e e e e srrae e e e e e e e nnnes 24

2200 I 0 B = o 4 =Y o 1= 0 L= 5= ] (o PRSP 24
2.1.1.15. Classificagdo Taxondémica dos EXercicios de TreiN0........cccveeeiieeeeiiieeeesiiee e e 25
2.1.2. Metodologias € EStratEQIas .....uuuieeiiiciiiiieee e i ettt e e e s s s ettt e e e e e s s st e e e e e e e s s sanreaeeeaeesennnes 34
2.1.3. Fundamentag@o CIeNtIfICA........uiieeiiiiiiieie i e e e e s e e e e e s e s e e e e e e e e nnnes 36

2.2. Outras Actividades DeSENVOIVIOAS ..........cueiiiiiiie ettt et e e b e e e 36
2.3. ANAIISE dO ENVOIVIMENTO .....eiiiiiiiiieiiiie ettt ettt ettt et e bt e e s sbbe e sabeeabe e e sbbeesbeeesanea e 36
2.3.1. REQIB0 € ENVOIVIMENTO.......uuiiiiiii ettt e ettt e e e s e st e e e e e s e st e e e e e e e e e s ssnnanaeeeeeeseannes 37

RS B Mo Tox 11 S PP P PP PP PUPRPPP 37
2.3.3. Outras Organizagies ENVOIVIAAS ..........eeiiiiiiiiiiieiie e e e e e e 38
2.3.4. Recursos DiSPOoNibiliZAOOS .......cceceiiiiiiiiieie e e e a e e 39

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

2.4, ANAIISE OS PratiCAnTES ... ...coiuuiiiitiieiiie ettt ettt ettt be ettt e e sbe e e sabeeabe e e abeeesnbeeasanee e 41
2.4.1. Caracterizac8o Geral dOS PratiCanteS...........ccccuriiiiieeisiiiiiiiee e s s ssieee e e e e s s siaree e e e e e s e nnnes 41
2.4.2. Cuidados e Necessidades da Populac8io — AIVO ..........occiviiiiie i e 42
2.4.3. Recrutamento da POPUIAGCED — AIVO .......ooiiiiiiiiiieiie ettt e e e 42
2.4.4. Formas de Avaliac@o da POpuUlagao - AIVO ........euuiiiieii e a e 43
2.4.5. Estudos sobre programas de intervencdo sobre a Populagao - AIVO ..........ccccvvvveeeeeeiinnnnns 43

T = 101 o= T o (=SB @] o] [T o 117/ 1 PSR 48
3.1. Objectivos de INtervenGao PeSSO0al ..........coiiiiiiiiiiiie e s 48
3.2. Objectivos a atingir com a POPUIACAO0 - AIVO.........uviiiiie i 49

4. Resultados dos Conteudos e Estratégias de Interv  encgdo Profissional ...........c.cccceeevvveeeenns ....50

4.1. Contactos Desenvolvidos e Divulgacao dO Programa...........ccuuueeeieeeiiiiiiiieieiee e eeiiieieee e e 50

4.2. DesenvoIVIMENt0 dO PrOQIAME . .....ccoia ittt e ettt e e e e ettt e e e e e e e e e nbaeeeeaaeeaaannnes 50

4.3. Variaveis Estudadas e Formas de Avaliacao das VariQveisS........ccccccvvveiiiieeieeeiisciieeneee e 50

4.4. Formacdo Realizada pelo ESTAQIArio .......c..vveiiiiei i e e st e e e e e e e e e e e e nnees 52

5. Processo de AvaliaCao € CONLIOIE ......uuiiiiies  ceeeeicetiee e e e e e e e e e e e e e st e e e e e e e e s nnnrennees 53

5.1. Avaliacao do Programa ContinuUO de TreIN0O .........eeeiiuiieeiiiiiee it e s siiie e ssieee e seeaee e snaee e snaeee s 54
5.1.1. NUMEI0 A€ OCOITENCIAS ...veiireieirierireeestiie ittt e sire et se et e et sre e e e e sne e e snneesneeennnee e 54
ST B - To [o I A O o] =T [ SO P PP P PPRRPPRPRTRI 55
T I B B W - Tor=To o [0 J 0= o | (o TP PPRRPTY 55
S I S I o To N o [ 1 T | (o 1SRRI 56
5.1.5. EXECULANTE ...ttt 57
5.1.6. Zona de “Entrada” da Bola ...........cocueiiiiiiiiiiiiiiee e 57
5.1.7. Numero de Jogadores EnNvolvidos NO CaNtO..........ccuveeiiiiieiiiiiie e e esiee e sieee e sivee e 58
LT I S N T =112 Tox= To Jo [0 J @V o | (o J SRR 59
5.1.9. Método jogo DefENSIVO A0 GCA ... ...oiiiiiiiie ettt et see e e aae e e e anae e e e 61

5.2. Analise Descritiva dos EXErcicios de TreiNO0 ........ccoieieiiieiiiiiiie et siee et 62
I Y o] (= 11=T g = o= Lo ST U] = T S PESRY 62
5.2.2. Caracterizacdo Geral das Categorias dos EXErCiCiOS........cccccvveeiiiiiiiiiieee e eee e e 63
5.2.3. Caracterizagdo Geral dos EXercicios de TreiN0.........ceoviuiieiiiiiee e 65
5.2.4. Volume Total das Categorias d0S EXEICICIOS ........cuveeeiiiiiiiiiiiieeeiiiiiiiieeeeeesesennineeeeaeeeennnes 67
5.2.5. Volume Total dos EXerciCios de TreiN0..........cocuierriiiiiieiee e 69

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

o] o Tox (U Y0 L= PRSP 73
6.1. Em relac@o aos Cantos DEFENSIVOS .......euiiiiiiiiiiiiiiiie et ee e e e e e s sare e e e e e e e s nnnaeeeees 73
6.2. Andlise e categorizacio dos eXerciCios de treiN0 .........ccccviiiiieee i i 74
6.3. PriNCIPAIS CONSIAAGHES ... .. ueeiiiieeiiiiiiiti ettt e ettt e et e e e e e et e e e e e e e e e e annbeeeeeeaeeeeannreeeeeas 74

A 3= ToTo ] 14 1= T o F= oo 1= SRS 76

8. Bibliografia CONSUIAA@ ...t ettt et e e e e et e e e e e e e e anneeeeeeas 77

O ANEXOS .. 81
Anexo 1. Meio campo defensivo adaptado de Mombaerts citado por Dias (2007) ......ccccccevveeeviennnns 82
Anexo 2. Area de grande penalidade adaptado de Mombaerts citado por Dias (2007)................... 83
Anexo 3. Microciclo (exemplo de um microciclo utilizado pelo treinador — estagiario)..................... 84
Anexo 4. Plano de Treino (exemplo de um Plano Treino utilizado pelo treinador — estagiario) ....... 85

Anexo 5. Classificacdo final do Campeonato Distrital da Divisdo de Honra na categoria Janior “A” 86

Anexo 6. Radiografia do Plantel de Juniores “A” (Sub 19) do Ginasio Clube de Alcobaga.............. 87
Anexo 7. Resumo Cantos Defensivos — 12 VOIA ........cccicvieiiiiiiie e 88
Anexo 8. Relatorio dos Cantos Defensivos — 12 VOIA ........cccvviiiieiiiiiee e 89
Anexo 9. Programa ContinUO 0@ TrINO.........uiiiiiiiiiiiiiieeesiiiee e et e e sitee e s esteeesssttaeeessntaeaeenneaeeeennnes 90
Anexo 10. Programa de Treino OPeracional............cooi it e e e e e 91
Anexo 11. Posicionamento dos Jogadores no Canto Defensivo ..........ccccoviiiiiiiiieeciiciiiiieeee e 92
Anexo 12. Resumo Cantos Defensivos — 22 VOIA ..........ioiiiiiiiiiiiiie e 93

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

indice de

llustragéo 1.
llustracgéo 2.
llustragéo 3.
llustracgéo 4.
llustragéo 5.
llustracgéo 6.
llustragéo 7.
llustracgéo 8.
llustragédo 9.
llustragdo 10
llustragéo 11

llustragdo 12

llustracéo 13.
llustragéo 14.
llustracéo 15.
llustragéo 16.
llustracéo 17.
llustragdo 18.
llustragao 19.

llustragédo 20.

llustracbes

Campo Sintético (45 X 25m) no Estadio Municipal de AlCODAGA. ............cuiiiiiiiiiiiii e 37
Vista do Topo Norte do Estadio Municipal de AICODAGA.............eiiiuiiiiiiiie et 38
Relvado do Estadio Municipal de Alcobaga (105XB0M)........coiuiiiitiieiiiieeeiiee ettt ettt e e 38
Campo do Barrio (100X55m), utilizado pelo sector de formagao do GCA..........cocouiieiiiiieiiiee et 38
FaN 1o oz= g fo e [0 I €1 TSP O T RUR PSP 40
CArmiNNAS A0 GCA. ...ttt b et e e h b e e e e s h b e e e s b et e e bt e e e s eab e e e sab e e e s ba e e e sab e e e sbaneeaaes 40
Materiais Didacticos das equipas do GCA..... ... 40
Cestos com equipamentos da EQUIPA JUNIOT. ..........uiaiurieiiieeeeitteeeateeeaaiteeeaebeeesatbeaaanseaeeaabeeesbeeasanseeeeanbeeesreeaaane 41
NUMEIO A CANLOS. ...ttt ettt h et s et e et e et e e et e see e e e st e e e n e s neesre e e nne e s e enes 54

. Nimero de exercicios do periodo pré-competitivo e competitivo de acordo com as categorias do exercicio....... 64
. Percentagem do numero de exercicios aplicados nas sessdes de treino na época 2009.10. ..........cccocvveeriiveeennns 64

. Percentagem do nimero de exercicios aplicados nas sessdes de treino no periodo pré-competitivo e competitivo

N@ EPOCA 2009.10. ...ttt ettt ettt ettt a e E b4 oo h e 1Rt e b et e e e a bt e eeh b et e e b et e e b et e e n e e e nbr e e e nne s 64
Comparagédo do nimero de exercicios no periodo pré-competitivo € COMPELitivo............ceevieeriiiiiieiiiiee e, 65
Percentagem de exercicios por categoria no periodo pré-ComMPEtitivO...........ceeeiiiiieiiiiieniie e 66
Percentagem de exercicios por categoria N0 periodo COMPELItIVO ........cccuuiiiiiiieiiiiie et 67
Volume total de cada categoria no periodo pré-competitivo € periodo COmMpEetitivo. ..........cceovvveeriieeiiiieeiiiieens 68
Percentagem do volume total de Cada CatEQOIIa. .......oiuuuriiieeiiiiiieie ettt e e e e st r e e e e s e enbeneeeeas 68
Percentagem do volume total de cada categoria no periodo pré-competitivo e periodo competitivo.................... 68
Volume total d0S eXErciCiOS 08 trEIN0. .........iitieitiieii ettt ettt ettt e b s aneenaee e 70
Volume dos exercicios de treino do periodo Pré-CoOMPELItIVO. .........uuieiiiriiiiiie ittt 71
Volume dos exercicios de treino do periodo COMPELILIVO. ........c.ueiiiiiieiiiiie ettt 71

llustracao 21.

Filipe Far

ia I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

indice de Tabelas

Tabela 1. Métodos de Treino em Futebol e aplicag&o relativamente ao microciclo (Castelo & Matos, 2006). ............cccecvvveennee. 23
Tabela 2. Métodos de Treino do jogo de Futebol e a sua aplicacédo nas diferentes etapas da sessao de treino (Castelo & Matos,

2006). ..ttt ettt E et R R R £ eR ARt R e e R e e bR £ e e e R e e AR e e e R e e R e Rt R e Rtk h e et be e et e ene s 24
Tabela 3. Resumo de diferentes Taxonomias de Classificac@o do EXerciCio de TreiN0. ........ccuvieiiiiieiiiiee e 26
Tabela 4. Classificacdo Taxondmica dos Exercicios de Trein0 (QUEINOZ, 1986). .........ceerurrierriieiniieeeaiiee ettt 28
Tabela 5. Classificacdo Taxonédmica dos Exercicios de Treino (Castelo, 2003).......cc.uuieiuiiriiirieaiiieeiiieeesiieeeaieeeesebeeeseeee s 30
Tabela 6. Classificacdo Taxondmica dos Exercicios de Treino (Castelo, 2008)...........uieiuuieiriiieeiiiieeiiie e 32
Tabela 7. Tabela resumo de estudos S0be 0 eXErciCio dE trEIND. ........uiiiiiiiiieiii i 44
Tabela 8. Origem dos golos nos Mundiais 94 e 98 e Liga Espanhola (época 98/99) (Maite Goméz Lopes, 1999)..........c.ccc...... 46
Tabela 9. Formas de finalizagcdo nos Mundiais 94 e 98 e na Liga Espanhola (época 98/99) (Maite Goméz Lopes, 1999)......... 46
Tabela 10. Origem dos golos de bola parada nos Mundiais 94 e 98 e na Liga Espanhola (época 98/99) (Maite Goméz Lopez,

1999). ...ttt ettt e ettt ettt ee et e ettt et ettt et e et en st ettt s ettt s et et enn e 46
Tabela 11. Quadro resumo sobre o estudo realizado sobre os esquemas tacticos (Pontapés Livre e Pontapés de Canto)

ocorridos no Europeu 2004 (RENALO DIAS, 2007). ....uveeieeaiuuriietaeeaaititteeaeaaaiebeeeae s s aaseeseeaeaaaaassbeseeaesaanbaseeeeesaabnseeeaeeaans 47
Tabela 12. Quadro Resumo dos resultados e nimero de Cantos dos 0ito j0gos filmados. .........c.cceeerieiiiiieeniiie e 51
Tabela 13. Resultados obtidos na época 2009/10 pela equipa JUNIor do GCA. ........uuiii ittt 53
Tabela 14. NUMETO A@ CANLOS. ......ccviiiieiiieitei ettt ettt e et et e e e e et e et e see e e r e e s be e e sme e st et e e e nneesareenneeennees 54
Tabela 15. Lado/Corredor do Canto DEFENSIVO. .......ccuiiiiiiiiiiiie e e e 55
Tabela 16. DUraGao MEMiA 0OS CANTOS. .....coiurrieitiieiaiiiee ettt rt ettt e e et e e aa bt et et e e e b bt e e oa b et e e be e e e e ab e e e aa b et e aabe e e e abne e e e bb e e e sbeeeeanenes 56
Tabela 17. Quantidade numérica de Cantos Defensivos de acordo com o Tipo de Canto (Iongo/Curto). ..........ccceeveueeeriveeeennnne. 56
Tabela 18. Membro com que 0 executante eXECULOU O CANTO. .........uiiiiriiiiiiie it et ettt e ettt e et e et e e et eeeinees 57
Tabela 19. Zona de entrada da DOIa. .............c..ooiiiiiii e 58
Tabela 20. Numero de jogadores envolvidos no Canto ofensivo € defENSIVO. ........cocviiiiiiiiiiiic e 58
Tabela 21. Resultado da Finaliza¢@o/Impedir FINAliZag80 dO CANTO. ..........eeiiiiiiiiiiiieie ettt e e ee e e e e sinees 59
Tabela 22. Forma da finalizag&o/impedir fINAIIZAGAOD. ..........cooiiiiiiiie et 60
Tabela 23. Método de jogo defensivo doS CantOS DEFENSIVOS. .........uiiiuiiieiiiieiaiiie ettt ettt et a et e e e sbe e e ssbb e e e anee e e e asbeeeenbeeeaaneees 61
Tabela 24. Caracterizagao geral A0 ESTAGIO ......coouuiiiiiiiiiit ettt e bt e e et e e ea et e s et e e bt e e s e e e e bae e e 62
Tabela 25. Dados referentes a0 XErCiCio 0 TFEINO .......c..uiiiieiiiiii ittt ettt e naeeenneeenne s 63
Tabela 26. Dados referentes a0 VOIUME A€ trINO ..........cccuiiiiiiiiiii e 63
Tabela 27. Caracterizacdo do nimero de exercicios de acordo com as categorias de eXerciCio.........ccceurvereriieeeiiiieesiiieeeenne. 63
Tabela 28. NUumero de exercicios no periodo pré-competitivo € COMPELITIVO .........coiiiiiiiiiiiiiiie e 65
Tabela 29. Caracterizagdo do volume segundo as categorias de exercicio no periodo pré competitivo e no periodo competitivo.

..................................................................................................................................................................................... 68
Tabela 30. Volume total dos exercicios de treino no periodo pré competitivo € COMPELItivO. ...........coeviueeeiiieieniiie e 70

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

2010

Lista de Abreviaturas

Abreviatura Descri¢cdo
GCA Ginasio Clube de Alcobaga
AFL  Associagdo Futebol Leiria
CD Canto Defensivo
JDC  Jogo Desportivo Colectivo
CTD Cédula de Treinador de Desporto
EPG Exercicio de Preparacdo Geral
EEPG Exercicio Especifico de Preparagéo Geral
EEP Exercicio Especifico de Preparacédo
EPGR Exercicio de Preparagdo Geral de Resisténcia
EPGFR Exercicio de Preparagéo Geral de Forca
EPGV Exercicio de Preparagéo Geral de Velocidade
EPGFL Exercicio de Preparacédo Geral de Flexibilidade
EEPG D Exercicio Especifico de Preparacéo Geral Descontextualizado
EEPG MPB  Exercicio Especifico de Preparacdo Geral de Manutencdo Posse da Bola
EEPG C Exercicio Especifico de Preparacédo Geral de Treino em Circuito
EEPG LR Exercicio Especifico de Preparacdo Geral Ludico-Recreativo
EEP COJ Exercicio Especifico de Preparagéo de Concretizagdo do Objectivo de Jogo
EEP M  Exercicio Especifico de Preparacdo Metaespecializado
EEP P  Exercicio Especifico de Preparagdo Padronizado
EEP SJ Exercicio Especifico de Preparagdo de Sectores de Jogo
EEP SFJ  Exercicio Especifico de Preparagéo de Situacdes Fixas de Jogo
EEP C Exercicio Especifico de Preparacdo Competitivo

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

1. Introducao

E unanimemente reconhecido que um dos principais factores de desenvolvimento do desporto é a
qualidade dos recursos humanos que evoluem no seu seio, nomeadamente o0s treinadores
desportivos. Reconhece-se, igualmente, que a formacdo é uma das pedras basilares do
desenvolvimento desportivo, numa perspectiva do aumento das competéncias e conhecimentos para
orientar jovens jogadores dos escaldes de formacao e para a evolucdo do desporto numa perspectiva

de alto rendimento.

O Futebol é indiscutivelmente, nos dias de hoje, uma das artes mais praticadas a escala planetéria e
talvez a forma mais mediatica de expressdo desportiva, com mdltiplas extensdes e dominios na

sociedade.

Apesar de muito se especular a proposito da multiplicidade de variaveis que concorrem para o éxito
nesta modalidade, continua a ser verdade que o treino constitui a forma mais importante e mais

influente de preparacéo dos jogadores para a competicdo (Pacheco, 2005).

Nesta linha de pensamento, o exercicio de treino consiste, de acordo com Bompa (1994) &
Teodorescu (1984), num acto motor sistematicamente repetido, em movimentos dos diversos
segmentos do corpo, executado simultaneamente e/ou em sucesséo, coordenados numa estrutura

(formal), que depende do objectivo que se quer obter.

Segundo Castelo (2006), as sessdes de treino sdo constituidas por um conjunto de exercicios,
devidamente sistematizados e coordenados, de forma a constituirem um processo metodoldgico

global e unitério.

Podem ser estabelecidas diferentes taxonomias e agrupamentos de exercicios com o intuito de
organizar da melhor forma possivel os contetdos de treino. Segundo Castelo (2008), os exercicios
de treino dividem-se em onze categorias, hierarquizados pela importancia que apresentam dentro

do processo de ensino - aprendizagem para a competicao.

Seguindo esta linha de pensamento, 0 objectivo principal deste trabalho visou abordar uma dessas
categorias, ou seja, 0s exercicios para as Situac6es Fixas do Jogo, designadamente os exercicios de

treino para melhoria da eficiéncia e eficacia dos Cantos Defensivos.

De salientar que a observacdo constituiu um elemento fundamental para a concretizagdo deste
projecto. Assim, foi realizada uma analise a quatro momentos competitivos (de cariz oficial)
observando um conjunto de varidveis numa das Situacbes Fixas de Jogo: Cantos Defensivos.
Posteriormente, foi aplicado um programa continuo de treino durante oito microciclos para
implementacdo de contelddos técnico — tacticos relacionados com esta tematica, com o objectivo de

promover uma melhoria do rendimento desportivo da equipa. Depois, foram realizadas novas
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filmagens a quatro jogos (contra os mesmos adversarios das primeiras filmagens) para verificar se

existiram, ou néo, melhorias nesse aspecto especifico do jogo.

Do mesmo modo, e baseada na taxonomia definida por Castelo (2008), foi realizada uma analise e

uma caracterizacao dos exercicios de treino aplicados nas sessdes de treino.

O estagio foi realizado na equipa Janior “A” (Sub-19) do Ginasio Clube de Alcobaca. De forma a
realizar uma intervencao consistente e fundamentada, pretendo aplicar o conhecimento adquirido ao
longo do 1.° ano de mestrado, bem como da licenciatura e de varios cursos especificos da
modalidade, nhomeadamente o curso de Il nivel de Futebol 11, o curso de | e Il nivel de Futsal,
observacgédo e andlise de jogo em Futebol, e varias ac¢des de formacado, seminarios internacionais e
jornadas técnicas, cimentados com a experiéncia profissional acumulada ao longo destes oito anos

de pratica.

No &mbito da realizacdo do estagio, pretendeu-se concretizar duas tarefas: planeamento do processo
de treino (microciclos e sessdes de treino) de forma a criar um dossier de estagio. Foi, igualmente,
realizada uma analise a oito momentos competitivos (de cariz oficial) através de observacao directa,
em conformidade, o jogo foi gravado através de uma maquina de filmar, para posterior analise
indirecta, com o0 objectivo de verificar se existiu ou ndo melhoria no rendimento da equipa,

especificamente nas situacdes de Cantos Defensivos.
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2. Avaliacao do Contexto

Numa perspectiva de se compreender e, acima de tudo, conhecer o contexto, foi efectuada uma
pesquisa e recolha bibliografica que serve para desenvolver as bases teéricas que fundamentam o

referido estagio / trabalho.

2.1. Analise da Actividade
2.1.1. Conceitos e Contetidos

Importa apontar alguns conceitos - chave, que serdo abordados no decorrer do estagio / trabalho,
nomeadamente jogo de futebol, modelo de jogo, treinador, treino, mesociclo, microciclo, sessdo de
treino, estrutura da sessao, exercicio de treino, observacao de jogo, andlise de jogo, situacdo fixa de
jogo, esquema tactico defensivo, pontapé de Canto e classificacdo taxonémica dos exercicios de

treino.

2.1.1.1. Jogo de Futebol

O futebol teve a sua origem em Inglaterra, sendo jogado por rapazes estudantes e filhos da nobreza
Inglesa. Contudo, podemos identificar jogos mais antigos, noutros paises, com caracteristicas
comuns. A uniformizacao das regras realizou-se, numa primeira fase, na Universidade de Cambridge,
em 1843, e vinte anos depois pela Fundacédo da Associacdo Inglesa de Futebol, que estabelecia as

regras que hoje conhecemos.

No ano de 1863 foi criada a Football Association, posteriormente, no ano de 1882 nasceu a
International Football Association Board. No ano de 1904, foi criada a FIFA (Federation Internacional
Football Association) que é responsavel pela organizagéo do futebol em todo o mundo. E a FIFA que
organiza os grandes campeonatos de selec¢fes, de quatro em quatro anos, e que supervisiona a
organizacdo, como por exemplo da Liga dos Campedes, organizada pela UEFA (Union des
Associations Européennes de Football criada em 1954) e a Copa Sul - Americana, organizada pela
CONMEBOL (Confederacdo Sul-Americana de Futebol).

A nivel nacional existe a Federagcdo Portuguesa de Futebol (FPF) que tem como principal objectivo
promover, organizar, regulamentar e controlar o ensino e a pratica do futebol, em todas as
especialidades e competicdes, e a Liga Profissional de Clubes (LPC) que possui as mesmas
competéncias da Federacdo em matéria de organizacao, direccao, disciplina e arbitragem, mas nas

competicdes de caracter profissional.
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No ano de 1904, foi criada a FIFA (Federacdo Internacional de Futebol Association) que €
responsavel pela organizacdo do futebol em todo o mundo. E a FIFA que organiza os grandes
campeonatos de seleccdes, de quatro em quatro anos, e 0s campeonatos de clubes, como por

exemplo a Liga dos Campedes da Europa, a Copa Sul-Americana, entre outros.

Segundo Castelo (2004), o Futebol € um jogo desportivo colectivo (JDC), onde os jogadores se
encontram agrupados em duas equipas numa relacdo de adversidade e luta incessante pela
conquista da posse da bola, com a finalidade de a introduzir na baliza adversaria, 0 maior nimero de

vezes, com vista a obtencao da vitéria, respeitando as leis do jogo.

O mesmo autor refere que o jogo de Futebol se enquadra neste conjunto de modalidades, uma vez
que os intervenientes directos num jogo de Futebol estdo reunidos em duas equipas numa relacao de

adversidade — rivalidade desportiva, numa luta constante pela posse de bola (Castelo 1994).

Gréhaigne (2001), caracteriza o Jogo de Futebol como uma relacdo de oposicdo em que se tenta
coordenar as acgdes para recuperar, conservar e transportar a bola para as zonas de finalizagcdo com
0 objectivo de conseguir 0 objectivo maximo do jogo, ou seja, o golo. Assim, as equipas em confronto
directo formam duas entidades colectivas que planificam e coordenam as suas ac¢des para agir uma
contra a outra, cujos comportamentos sdo determinados pelas relagdes antagonicas Ataque —

Defesa.

De acordo com Queiroz (1986), o jogo de Futebol caracteriza-se pela aplicacdo de certos
procedimentos antagdénicos, de ataque e de defesa, tendo em vista o desequilibrio do sistema
contrario, na procura de uma meta comum, organizados e ordenados num sistema de relacdes e

inter-relagc6es coerentes, ao qual chamamos de Idgica interna de jogo.

Na mesma linha de pensamento, Teodorescu (2003) considera o jogo de futebol uma relacao
antagonica entre ataque e defesa, manifestando-se tanto individual, como colectivamente, em que
cada elemento de jogo tenta romper o equilibrio existente e criar vantagens que lhe assegurem o

respectivo SUCessSsoO.

Garganta (2002a) afirma que o Futebol é um JDC, que “ocorre num contexto de variabilidade,
imprevisibilidade e aleatoriedade, no qual as equipas em confronto, disputando objectivos comuns e
semelhantes, lutam para gerir, em proveito préprio, o tempo e o0 espaco, realizando em cada
momento accgdes reversiveis de sinal contrario (ataque — defesa) alicercadas em relagBes de

oposicao — cooperacao”.

O mesmo autor refere que o jogo de Futebol decorre da natureza do confronto entre dois sistemas
complexos, as equipas, e caracteriza-se pela sucessiva alterndncia de estados de ordem e

desordem, estabilidade e instabilidade, uniformidade e variedade (Garganta, 2002a).
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Contudo, no decorrer de um jogo, até se conseguir marcar um golo ou impedir a sua concretizagéao,
0s jogadores devem garantir o cumprimento de principios e procurar atingir objectivos intermédios,
desenvolvendo accdes parcelares, num contexto marcado pela aleatoriedade e pela imprevisibilidade.
A partir deste entendimento, as equipas de Futebol podem ser consideradas sistemas complexos
hierarquizados, especializados e fortemente dominados pelas competéncias, estratégias e heuristicas
(Garganta, 1997).

No entanto, ndo deveremos esquecer que esta aparente simplicidade do jogo, a sua ldgica interna,
contém em si um vastissimo quadro de variaveis fisicas, técnico-tacticas, psicolégicas e sociolégicas,
gue, como ja referimos anteriormente, se expressam num grande espaco de jogo, condicionando-o
mutuamente, tornando-se necessario, como refere Castelo (1994), que estas variaveis se
desenvolvam, de acordo com um processo correcto e coerente de observacao e analise, do contetdo

do jogo.

2.1.1.2. Modelo de Jogo

A definicdo da palavra modelo encontrada num dicionario refere que o modelo € uma estrutura l6gica

ou uma tematica utilizada para explicar um conjunto de processos que possuem relagcdes entre si.

Segundo Toffler (1970), citado por Castelo (1996b), cada pessoa traz dentro da sua cabeca um
modelo mental do mundo, uma representacao subjectiva da realidade externa. Este modelo consiste
em dezenas e dezenas de milhares de imagens, algumas simples, outras inferéncias abstractas do

modo como as coisas estao organizadas.

Teodorescu (2003), & Castelo (1996b), referem que a modelacao é um processo através do qual se
correlaciona o exercicio de treino com as exigéncias especificas da competicdo, com base nos
indices mensuraveis das componentes de rendimento. Neste ambito, quanto maior for o grau de
correspondéncia entre os modelos utilizados e a competicdo, melhores e mais eficazes serdo os seus

efeitos.

Castelo (1996a), citando Parlebas (1968), define modelo como sendo uma construgéo esquematica e
tedrica que procura relatar a realidade, sob forma abstracta. Assim, o sistema de relacdes que se
estabelecem entre os varios elementos de uma dada realidade podera ser definida e reproduzida com

rigor a partir de uma construcao teérica - o modelo.

No modelo de jogo devem constar accdes individuais e colectivas dos jogadores e da equipa,

integradas com o esforco fisico e psiquico do jogo (Teodorescu, 2003).

A definicdo de estrutura de jogo, de acordo com Castelo (1994), implica a totalidade das acc¢des

individuais e colectivas como uma unidade definida, pois cada elemento estad dialecticamente
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relacionado com o conjunto, pelo que cada elemento do jogo s6 exprime o seu significado total

quando observado no seu contexto.

Os diferentes treinadores esforcam-se por concretizar uma planificagdo conceptual de modo a
conceber um ou mais modelos de jogo, como ponto de partida essencial e referencial para a
orientacao geral da accdo da sua equipa (Castelo, 1996b). A natureza do modelo de jogo procura
definir e reproduzir o sistema de relagBes e inter-relacdes que se estabelecem entre os diversos
elementos que consolidam a equipa e, através das experiéncias recolhidas, tirar novas conclusdes

para optimizar novas ideias e concepcoes.

ApOs consulta das referéncias bibliograficas (Castelo, 1994; Queiroz, 1986; Teodorescu, 2003), pode-
se concluir que o modelo de jogo consiste na concepcédo de jogo idealizada pelo treinador, no que diz
respeito a um conjunto de factores necessarios para a organizacdo dos processos ofensivos e
defensivos da equipa, tais como principios de jogo, método ou métodos de jogo ofensivo e defensivo,
sistema de jogo e todo um conjunto de comportamentos, atitudes e valores que permitam caracterizar

a organizacao do processo ofensivo/defensivo, quer em termos individuais, quer colectivos da equipa.

2.1.1.3. Treinador

E reconhecido que um dos principais factores de desenvolvimento do desporto é a qualidade dos

recursos humanos que evoluem no seu seio, particularmente dos treinadores desportivos.

De acordo com Rodrigues (1997), o treinador possui varias técnicas e estratégias pedagdgicas que
visam rentabilizar o desempenho dos seus jogadores. Um treinador é responsavel pela coordenacao
e direccdo das actividades de uma equipa ou de apenas um jogador. Neste sentido, o treinador

orienta, organiza e planeia os treinos e educa o atleta.

N&o obstante, a actividade de treinador de desporto compreende o treino e a orientacdo competitiva
de praticantes desportivos, bem como o enquadramento técnico de uma actividade fisica ou
desportiva (Decreto-Lei n.° 248-A/2008 de 31 Dezembro 2008).

De acordo com o Despacho n.° 5061/2010 de 22 de Marco o Decreto-Lei n.° 248-A/2008 de 31
Dezembro 2008 estabelece o regime de acesso e da actividade do Treinador de desporto, limitando-o
aos detentores da Cédula de Treinador de Desporto (CTD). Nesse sentido, a CTD é emitida nos
Graus | a IV, ligados a um quadro crescente de competéncias para o desempenho da profissdo em
todos os niveis, todas as organizagbes com servicos de desporto e todas as modalidades
desportivas. A estratificagdo obedece as recomendacdes europeias e define o alinhamento que

articula a formacao académica e a técnico-profissional.

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

Assim, o Despacho n.° 5061/2010 de 22 de Margo estabelece um regime de acesso a CTD para os
titulares de formacdo técnico-profissional, bem como para os titulares dos graus atribuidos por
estabelecimentos do Ensino Superior que conferem formacao na area das Ciéncias do Desporto,
consagrando-se a formacéo de treinadores através de perfis de formacédo adequada as exigéncias da

entidade certificadora — o Instituto de Desporto de Portugal, I.P.

2.1.1.4. Treino

Definir treino, embora a primeira vista possa parecer facil, pode tornar-se extremamente dificil, uma
vez que ja muitas definicbes foram apresentadas, quase tantas quantas o nimero de autores que

estudam este pertinente tema.

Segundo Castelo (1996a, 2002) & Weineck (1986), a nogcdo de treino € empregue em varias areas
profissionais da nossa sociedade; contudo, esta sempre associada a um processo que, através de

exercicios, visa atingir um determinado objectivo.

Matvéiev (1991) considera o treino como sendo a forma basica de preparacdo do atleta, ou seja,
como sendo um processo pedagoégico e estruturado de conducdo do desenvolvimento do atleta que

visa a preparacao sistematica e organizada do mesmo, por meio de exercicios.

O treino € um processo pedagoégico que procura desenvolver as capacidades tacticas, técnicas,
fisicas e psicoldgicas do praticante e das equipas, recorrendo a uma pratica sistematica e planificada
do exercicio, que se encontra orientada por principios e regras devidamente fundamentadas no

conhecimento cientifico (Castelo et al., 1998).

De acordo com Bompa (1994), os atletas recorrem ao treino para atingir os seus fins, podendo estes

ser de diferentes contextos.

Em termos gerais, pode-se considerar que o treino € um processo pedagdgico que possui como
objectivo primordial o desenvolvimento das diferentes capacidades (técnicas, tacticas, fisicas e
psicol6gicas) do praticante e/ou da equipa na especificidade das situacbes competitivas, através da
pratica sistematica e planificada do exercicio, orientada por principios e regras fundamentadas no

conhecimento cientifico (Castelo, 1996a, 2003).

2.1.1.5. Mesociclo

Segundo Castelo (2002), o mesociclo como unidade estrutural da preparacdo desportiva €

caracterizado por associar um conjunto de microciclos similares que possuem direc¢cfes e objectivos
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idénticos, por recorrer a microciclos de diferentes tipos para acumular os efeitos positivos pretendidos
e por produzir um significativo nivel de rendimento desportivo, implementando uma unidade estrutural

completa do processo de treino.

O mesmo autor refere que existem diferentes tipos de mesociclos, designadamente: Mesociclo de
Acumulacdo, o qual pretende aumentar o potencial do praticante; Mesociclo de Transformacédo, que
se caracteriza por ser um processo de treino maximo onde ocorre a acumulagdo de fadiga; e o
Mesociclo de Realizagdo que possui como objectivo “juntar” o trabalho especifico da velocidade de
execucao técnica e de raciocinio tactico em condi¢des proximas das situacdes competitivas com a

preparacao das qualidades fisicas.

2.1.1.6. Microciclo

De acordo com (Castelo et al., 1998), o microciclo é constituido pela programacédo de sequéncias de
sessdes de treino de varios dias, podendo ir até uma semana. Existe uma reparticdo das cargas de
treino e dos objectivos pelas sessbes de treino, de uma forma logica, respeitando os factores de

treino, provocando uma elevacao do nivel de rendimento do praticante ou da equipa.

A opcdao pela racionalizac@o do processo de treino refor¢a a necessidade de se ter um cuidado muito
particular na organizacdo da semana (microciclo) de treino — seis dias de intervalo entre dois jogos
(realizados ao sabado), de modo a garantir um controlo rigoroso da direccdo da preparacdo do

jogador e da equipa.

Segundo Castelo (2002), a duracdo mais frequente de um microciclo é de 7 dias (semanal); contudo,
pode variar entre os 3 e os 14 dias. Existem varios tipos de microciclos, que passamos a enumerar e
definir:

1- Microciclos graduais: apresentam um nivel de exigéncia baixo no dominio das componentes e

condicionantes estruturais dos exercicios de treino, apresentado como objectivo a preparagéo

do organismo para o trabalho intenso. Assim, aplicam-se na etapa inicial do periodo
preparatério;

2- Microciclos de choque: o objectivo principal é a estimulacdo dos processos de adaptacédo do
organismo, sendo caracterizados por volumes e intensidades elevadas. Geralmente, séo
aplicados no periodo preparatério; contudo, séo igualmente utilizados no periodo competitivo;

3- Microciclos de aproximacdo: sdo microciclos que preparam a equipa ou 0 jogador para as
condi¢bes que ira encontrar na competicao;

4- Microciclos de recuperagdo: apresentam um grau de solicitagdo diminuido e uma grande

quantidade de exercicios de repouso activo, tendo como objectivo assegurar a recuperacéo do
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organismo e a sua adaptacdo. Sao mais utilizados no periodo transitério, ou apds uma série de
ciclos de choque;

5- Microciclos de competigdo: sao constituidos em conformidade com o calendario competitivo.

2.1.1.7. Sessao de Treino

Castelo (2006), refere que as sessdes de treino sao constituidas por um conjunto de exercicios,
devidamente sistematizados e coordenados, de forma a constituirem um processo metodolégico
global e unitario. Neste sentido, o objectivo numa sesséo de treino € que os exercicios nela aplicadas

nao se encontrem desfasados em relacdo ao objectivo a atingir.

O mesmo autor refere que a sessao de treino com a duracdo de duas horas é aquela que
habitualmente é mais utilizada; contudo, depende das tarefas previamente elaboradas, do tipo de
actividade, do nivel de preparacdo dos jogadores, do momento do periodo anual de treino, e do

proprio modelo de jogo abragado, principalmente no que se refere as suas concepgdes de base.

“Pode acontecer que tenham os melhores programas de treino existentes no mundo, mas se 0s
praticantes ndo os quiserem fazer, ndo estiverem dispostos a envolver-se neles de forma
empenhada, nao irdo tirar qualquer beneficio deles” (Orlick, T. 1999). Fazendo a transcrigéo integral
deste excerto, é nossa intencao demonstrar que a cada elaboragdo de um treino ha que ter em
conta todas as caracteristicas individuais da equipa no geral, e do jogador em particular, para que

ndo surjam situacfes em que o treino ndo tenha um aproveitamento positivo.

2.1.1.8. Estrutura da Sessao

De acordo com Castelo (2006), uma sessao de treino deve ser considerada como uma parte inteira e
Unica, mas pode-se considerar quatro partes em funcdo do ponto de vista da actividade cognitiva,

fisiolégica e afectiva dos jogadores, designadamente:

1. Introducdo: a primeira parte tendo como objectivo o aumento dos niveis de concentragéo,
motivacéo e vontade dos jogadores;

2. Preparacdo: preparacdo do organismo do atleta para a parte principal recorrendo a um
aumento da actividade dos sistemas funcionais;
Principal: parte essencial do treino compreendendo o cumprimento das suas tarefas principais;
Final: nesta parte tende-se a desenvolver o processo de recuperacao, tendo como objectivo
reduzir o trabalho, de forma a levar os diferentes sistemas do organismo préximos ao seu

“estado inicial”.
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2.1.1.9. Exercicio de Treino

A utilizacdo dos exercicios de treino deve ser objecto de constante reflexdo por parte do treinador, de
modo a que ndo exista uma repeticdo sistematica dos exercicios ao longo dos tempos, e, também,
para que 0os mesmos estejam de acordo com a evolucao da metodologia do treino e do proprio jogo
de futebol.

O exercicio de treino é a operacionalizacdo de todo o processo de treino, € com base nele que todo o
processo de treino se desenvolve, avalia e corrige. Segundo Castelo (2002), existem varias

definicdes de exercicio de treino.

Para Castelo (2003), é um acto pedagoégico potencialmente capaz de melhorar a capacidade de
prestacdo desportiva do praticante na resposta ao quadro especifico das situacdes competitivas,
organizando a actividade deste em direccdo a um determinado objectivo, orientado por principios

devidamente fundamentados nos conhecimentos cientificos.

Segundo Bompa (1994) & Teodorescu (1983), o exercicio de treino consiste num acto motor
sistematicamente repetido, em movimentos dos diversos segmentos do corpo, executado
simultaneamente e/ou em sucesséo, coordenados numa estrutura (formal), que depende do objectivo

que se quer obter.

De acordo com Queiroz (1986), o exercicio € um acto motor sistematicamente repetido, que

representa o meio de treino fundamental, com o objectivo de elevar o rendimento desportivo.

Bezerra (2001) refere a importancia dos jogadores serem mais rapidos e melhores a perceberem, a
pensarem e a agirem. Desta forma, o processo de treino deve ser composto por exercicios que

estimulem a capacidade decisoéria dos jogadores.

Segundo Garganta (2002b), o exercicio de treino procura induzir nos praticantes os modelos de
comportamentos desejados, no sentido de esses permitirem materializar a concepcdo de jogo

preconizada.

Castelo (2006) refere que o exercicio de treino deve estar intimamente ligado ao modelo de jogo do
treinador. A cada modelo de jogo correspondera um modelo especifico de preparacdo; assim, o

exercicio de treino deve estar dirigido para o modelo definido.

O exercicio de treino é potencialmente capaz de desencadear, orientar e organizar a actividade dos
praticantes em relagdo a um objectivo definido, podendo este ser de nivel de aprendizagem,

aperfeicoamento ou desenvolvimento (Castelo et al., 1998).
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Na mesma linha de pensamento, Castelo (2006) refere que o exercicio de treino € dividido em dois
niveis de andlise: as componentes (volume, intensidade, densidade e frequéncia) e as condicionantes

(objectivos, regras, elementos estruturais, efeitos, constrangimentos e momentos de aplicaco).

Pode-se estabelecer diferentes taxonomias e agrupamentos de exercicios com o intuito de organizar
da melhor forma possivel os conteldos e possiveis apresentacfes dos mesmos numa sessdo de
treino. Segundo Castelo (2008), os exercicios podem dividir-se em onze categorias, destacando-se
algumas pela importancia que apresentam dentro do processo de ensino - aprendizagem para a

competicao.

Em suma, conclui-se que o exercicio de treino é o principal meio de preparagdo dos jogadores e da
equipa, devendo ser seleccionado de forma racional, coerente e objectiva. Deste modo, entre o
exercicio de treino e os objectivos a atingir deve existir uma relagdo congruente, racional, precisa e

directa.

2.1.1.10. Observacéo de Jogo

Segundo Magas (1997), o jogo pode ser observado numa perspectiva macroscopica, identificando um
conjunto de principios macro tacticos globais do comportamento colectivo da equipa no ataque, na
defesa e respectivas transicdes, e numa perspectiva microscopica, onde serdo identificados um
conjunto de regras do funcionamento racional no centro de jogo, designadas por principios micro

tacticos.

Matos (2006), citando Anguera (2003), refere que a observacdo permite descrever objectivamente a
realidade para depois ser analisada, pelo que a delimitacdo de objectivos ndo tem outra funcao que

nao seja delimitar a parcela da realidade que nos interessa observar.

De acordo com Pacheco (2005), para observar é necessario estar em condi¢cdes que permitam seguir

o desenrolar da competicdo sem se deixar absorver pelas emocdes.

Segundo Mombaerts (2000), o treinador tem o dever de aprofundar constantemente o conhecimento
do jogo que se encontra em continua evolugdo. J& possui 0 seu proprio saber, adquirido através das

suas vivéncias, mas que é insuficiente para dominar todos os fundamentos do jogo.

Na mesma linha de pensamento, Garganta (1997) considera que a observacado tem contribuido para
um maior conhecimento e entendimento do jogo de Futebol, ou seja, existe uma melhoria paralela da

conceptualizacdo de exercicios especificos de treino.

Assim, para este processo ser fiavel, Sarmento et al. (1990), defende que é necessario respeitar um

conjunto de etapas, que passamos a citar:
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1. Definicdo do objecto a observar: “consiste em escolher as ac¢des que se pretendem observar,
ou seja, as accgdes sobre as quais ira recair a observacao”;

Definicao dos critérios de observacao: “consiste em escolher os parametros a observar”;

3. Definicdo da «medida» de Observacao: “aplicacdo de valores mensuraveis a observacao
realizada, de forma que as diferentes respostas possam ser confrontadas em funcdo dos
acordos e desacordos verificados”;

4. Estabelecimento dos «itens» de observagdo: “consiste em estabelecer os «itens» concretos
para a observacdo”;

5. Observacéo propriamente dita: “(visualiza¢&o), durante a qual se visiona o objecto pretendido”;

6. Tratamento dos resultados: “indica necessariamente a verificacdo das hipéteses formuladas

inicialmente, o que implicard o adequado tratamento estatistico”.

2.1.1.11. Analise de Jogo

A analise de jogo tem evoluido rapidamente ao longo dos tempos de acordo com as necessidades do
proprio jogo e a necessidade de registar o maior nimero de factos que ocorrem no jogo, recorrendo a

meios e estratégias cada vez mais sofisticadas.

Assim, segundo Pacheco (2005), passou-se velozmente da elementar anotacdo manual com recurso

a técnica de papel e lapis, para a utilizacdo das camaras de video e do computador.

Matos (2006), citando Moutinho (1991), refere que € através da analise do jogo que tentamos
identificar e compreender os principios estruturais do jogo e os critérios de eficacia e rendimento

individual e colectivo.

Garganta (1997), considera que a andlise de jogo é fulcral no processo de preparacdo desportiva,
dado que fornece ao treinador informacges para uma melhor compreensdo da organizacdo do jogo e

dos factores que concorrem para 0 sucesso desportivo

O mesmo autor refere que, a partir das diversas categorias e distintos niveis de andlise aos quais 0s

investigadores tém recorrido, parece plausivel configurar trés eixos de analise, nomeadamente:

1. Andlise centrada no jogador, que € utilizado quer para elaborar perfis, decorrentes de estudos
de caso, quer para comparar perfis de jogadores com atribuicSes tacticas semelhantes ou
distintas;

2. Analise centrada nas acc¢des ofensivas, que tem incidido, sobretudo, na dimensdo quantitativa

dos comportamentos, no quadro das acc¢des que conduzem a obtencdo de golos,

nomeadamente, ao nivel do remate, dos contactos e dos cruzamentos;
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3. Andlise centrada no jogo, que tem possibilitado o estudo dos designados padrdes de jogo, a
partir de regularidades comportamentos evidenciados pelos jogadores, no quadro das accdes

colectivas.

Para Garganta (2001), o processo de recolha, tratamento e analise de dados obtidos a partir da
observacdo do jogo assume-se, cada vez mais, como um factor determinante na operacionalizacao

do rendimento dos jogadores e das equipas.

N&o obstante, a observacao e posterior analise de jogo sdo fundamentais para compreender as
mudancas e para tal deve-se compreender também objectiva e correctamente aquilo que, na
realidade, esta a mudar. E através da analise de jogo que se consegue uma sistematizacio dos seus
elementos fundamentais e se apreende o que se deve treinar para jogar melhor e a planificar e

orientar o processo de treino para os objectivos previamente delineados (Castelo, 2004).

2.1.1.12. Situacéo Fixa de Jogo

As situacdes de bola parada, preparadas ao longo das sessdes de treinos, integradas em cada
microciclo, potenciam importantes e claras situacdes de criacdo de espacgo/tempo para a finalizagéo,

tomando a designacao de exercicios de treino para as Situacdes Fixas de Jogo (Castelo, 2008).

O mesmo autor refere que o0 momento de aplicacdo deste método de treino devera ser utilizado nas
Ultimas trés sessdes de trabalho, onde surgira uma maior disponibilidade psicol6gica e a nivel do
sistema nervoso para este tipo de trabalho, como podemos verificar na ilustracdo abaixo. A excep¢ao
coloca-se nos jogadores que habitualmente s@o responsaveis pela reposicdo da bola em jogo,

devendo, sempre que seja possivel, praticar em todas as sessées de treino.

Tabela 1.Métodos de Treino em Futebol e aplicagéo relativamente ao microciclo (Castelo & Matos, 2006).
Métodos de treino do futebol

Métodos de treino especificos de preparacéo g¢ral étodds de treino especificos
) il ld Métodos | Métodos [Métodos |Métodos |Métodos |Métodos |[Métodos |Métodos |Métodos [Métodos
M|cr0(:|cc~>s<3mana_ e descontex | manutencgé@porganizadogludico- concretizar | metaespe- | padroniza- | sectores | partes fixag competitivo!
preparagao da equipa para| yajizados | da posse | em circuito | recreativos | o objectivo | cializados | dos de jogo do jogo
a competigdo da bola do jogo
Competi¢do anterior >
10 dla de trelno r— saiEs ; e l ..........
2° dia de treino
3° dia de treino A | 0 I |
40 dia de treino [ | [
50 dia de treino 0 | [
Competigdo futura >
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O momento de aplicagdo deste método de treino na sesséo de treino, de um modo geral, deve ser
realizado no termo da mesma, unicamente com o0s jogadores essenciais a movimentacdo ofensiva
e/ou defensiva, como podemos verificar na seguinte ilustracao.

Tabela 2.Métodos de Treino do jogo de Futebol e a sua aplicacédo nas diferentes etapas da sesséo de treino (Castelo & Matos,
2006).
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2.1.1.13. Esquema Tactico Defensivo

De acordo com Teodorescu (1984), os esquemas tacticos sdo solucbes estereotipadas, previamente

estudadas e treinadas para as situacdes de bola parada.

Na mesma linha de pensamento, Castelo (1996a), define os esquemas tacticos como sendo solucdes

estereotipadas das partes fixas de jogo, quer no processo ofensivo, quer no processo defensivo.

Segundo Castelo (1994), o esquema tactico defensivo representa acg¢ées individuais e colectivas de
varios jogadores, que, visam assegurar condicdes mais favoraveis a protecgdo maxima da baliza e a

recuperacdo da posse de bola.

2.1.1.14. Pontapé de Canto

De acordo com a Lei 17 publicada pela FIFA (2010/11), o pontapé de Canto é uma forma de
recomecar 0 jogo. O pontapé de Canto é assinalado quando a bola, tocada em ultimo lugar por um
jogador da equipa defensora, ultrapassa completamente a linha de baliza, sem que um golo tenha
sido marcado, em conformidade com a Lei 10. Podera ser marcado um golo directamente de um

pontapé de Canto, mas unicamente contra a equipa adversaria.
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Para a execucdo do pontapé de Canto, deve-se ter em consideracdo os seguintes aspectos:

1. A bola é colocada dentro do quarto de circulo de Canto mais préximo do local onde a bola
atravessou a linha de baliza;

2. A bandeira de Canto ndo pode ser removida;
Os jogadores da equipa adversaria devem colocar-se pelo menos a 9,15 metros do quarto
circulo até que a bola esteja em jogo;

4. A bola é pontapeada por um jogador da equipa atacante;

5. A bola entra em jogo logo que seja pontapeada e se mova;

O executante ndo pode jogar uma segunda vez antes que esta seja tocada por outro jogador.

Segundo (Castelo, 2008), os pontapés de Canto sdo um esquema tactico que podera permitir, a
equipa que os executa, tirar partido de alguma instabilidade criada na equipa adversaria. Contudo,
deverdo existir algumas cautelas defensivas de modo a ndo permitir a saida rapida e a possibilidade

de ser criada superioridade atacante por parte da equipa adversaria.

O mesmo autor, defende que existem dois tipos basicos para a execucdo do pontapé de Canto,
nomeadamente o pontapé de Canto curto, tendo como objectivo fundamental o de concretizar
superioridade numérica, e o pontapé de Canto longo, que se pode diferenciar pelo efeito/trajectéria da

bola.

A equipa em processo defensivo pode defender o Canto realizando uma marcacéo individual, a zona,
ou realizar uma marcacdo mista, sabendo antecipadamente que qualquer uma das trés opcdes
possui vantagens e desvantagens. Contudo, é vital e de extrema importancia que a equipa esteja
correctamente posicionada e exista um deslocamento rapido e convicto no sentido da bola de forma a
ataca-la da melhor forma, permitindo a realizacéo imediata de uma transi¢éo ofensiva rapida (ataque

rapido), aproveitando, algum eventual desequilibrio defensivo da equipa adversaria.

2.1.1.15. Classificagao Taxondémica dos Exerciciosd e Treino

A classificacdo dos exercicios de treino tem sido alvo de vérios estudos de diversos autores, na
tentativa de uniformizar a terminologia, facilitando desta forma a comunicacdo entre treinadores e

jogadores e a planificacéo do processo de treino.

O planeamento e respectiva aplicagdo dos exercicios de treino devem ser objecto de constante
reflexdo e estudo por parte do treinador, de modo a que ndo exista uma repeticdo sistematica dos
exercicios, e para os exercicios estarem de acordo com 0s objectivos previamente definidos, de
forma a operacionalizar o processo de treino mais eficiente em convergéncia com o modelo de jogo

estabelecido.
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Podemos estabelecer diferentes taxonomias e agrupamentos de exercicios com o intuito de organizar
da melhor forma possivel os conteldos e possiveis apresentacfes dos mesmos numa sessdo de
treino.

De acordo com Castelo (2003), a taxonomia dos exercicios de treino de futebol classifica os seus
contelidos, 0 que permite ao treinador selecciona-los em fungcédo da capacidade momentaneas dos

jogadores, da ldgica interna do jogo e dos objectivos pretendidos.

Toda a conceptualizacdo de uma linha taxondmica de exercicios de treino encerra uma quantidade
de variaveis e componentes em constante alteracdo, de acordo com a constante evolugdo da sua
modalidade, obrigando a que a mesma taxonomia seja actualizada tal como tem sido observavel

nesta completa sequéncia de conceitos iniciada por Castelo em 1996.

Esta necessidade de proceder a alteracdes ao longo das épocas leva a crer que dificilmente alguma
vez se conseguira, de forma totalmente clara e objectiva, explanar tudo o que rodeia o exercicio de
treino.

ApOs uma vasta pesquisa, apresenta-se, de seguida, um quadro resumo com algumas taxonomias de
classificagdo de exercicios elaboradas por diferentes autores. Com a mesma nao se pretende tirar
conclusbes sobre a mais adequada e/ou correcta, mas demonstrar as diferentes perspectivas de

varios autores, como verificamos de seguida:

Tabela 3.Resumo de diferentes Taxonomias de Classificacdo do Exercicio de Treino.

Autor Ano Categoria Sub - Categoria
Wade (1976) * Introdutérios
cit. Queiroz 1976 * Grupo ou classe
(1986) * Jogo
* Treino técnico com bola
Worthington . ~
’ * Treino fung¢des
(1980) cit. 1980 )
Queiroz (1986) * Treino fases (sectores)
* Treino de jogo (jogos reduzidos)
Academia e Introdutorios Actividades Individuais (jogador / bola)
Internacional * Superiores Actividades ¢/ Companheiro (ataque X
da FIFA (1984) 1984 defesa)
cit. Queiroz * Competitivos Act?v?dades Gru. o (funcéo na equipa)
(1986) Actividades Equipa (ataque X defesa)

Fundamental I: Ataque X 0 + GR

* Fundamentais (finalizag&o é factor Fundamental II: Ataque X Defesa + GR

Queiroz 1986 fundamental) Fundamental lll: GR + Defesa X Defesa + GR
* Complementares (finalizagdo n&o é Integrados
factor fundamental) Separados
* Simples
* Intermédios
Corbeau 1989 * Complexos

* Jogos Aplicacédo
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- Propriamente Ditos
* Competicado

Adaptados
Castelo 1996 « Especiais
* Gerais
* Técnicos
Castelo 1996 * Tacticos
* Fisicos
Situacionais

Godik & Popov 1998 * Especializados Estandardizados

* N&o especializados

* Correccao do posicionamento das
accoes tacticas

* Técnicos, descontextualizados das
situag@es de jogo

* Jogo Condicionado

* Aumento do nimero de repeti¢cGes na
unidade de treino

* Circulagbes tacticas

* Potenciacdo do comportamento Técnico
— Tactico especifico do jogador dentro da
organizagao tactica da equipa

* Potenciacao das fases de Jogo ofensiva
e defensiva

Cook 2001

* Situacdes de jogo

Forma I: Ataque X 0 + GR
* Essenciais (com finalizagéo) Forma II: Ataque X Defesa + GR
Forma Ill: GR + Ataque X Defesa + GR
Ramos 2003 Especiais
* Complementares Com Oposicédo

(sem a presenca de baliza) Sem Oposicéo
Gerais

* Preparacéo Geral (sem a utilizag&o da
bola)

* Especificos de preparagdo geral (sem
finalizacao)

* Exercicios de preparagdo (com
finalizacao)

Castelo 2003

* Descontextualizados
* Conservagao Posse Bola
* Organizados em Circuito
* Ladico - Recreativos
Castelo 2004 / * Concretizagéo do Objectivo do Jogo
2006 * Metaespecializados
* Padronizados
* Sectores
* Situacdes Fixas de Jogo

* Competitivos

Wade (1976), citado por Queiroz (1986), classifica os exercicios de treino em trés categorias: os (1)

exercicios introdutérios ; os (2) exercicios de grupo ou classe ;e os (3) exercicios de jogo
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Worthington (1980), referido por Queiroz (1986), classifica os exercicios em quatro categorias: os (1)
exercicios de treino técnico com bola  onde inclui todos os exercicios que possuem um contexto
tdo proximo quanto possivel das condicdes reais do jogo; o (2) exercicio para o treino de fungcbes
que tem como objectivo primordial elevar o rendimento das accfes técnico - tacticas da equipa,
dando prioridade a funcdo de um jogador ou grupo de jogadores na equipa; os (3) exercicios para o

treino de fases (sectores), exercicios que se centram na relacéo entre jogadores tendo em vista
uma determinada fase do jogo; e os (4) exercicios para o treino do jogo (jogos reduzidos) , 0S

exercicios que tém um menor nimero de jogadores que em situacao real de jogo.

A Academia Internacional da FIFA (1984), citada por Queiroz (1986), classifica os exercicios em trés
categorias: os (1) exercicios introdutérios ; os (2) exercicios superiores ; e os (3) exercicios

competitivos

Queiroz (1986), considera os exercicios de treino em dois tipos: (1) exercicios fundamentais ou (2)
exercicios complementares . Por um lado, os exercicios complementares s&o todos 0s exercicios
que ndo incluem na sua estrutura fundamental a finalizacéo; estes sdo colocados no treino entre o0s
exercicios fundamentais, ou como desenvolvimento e aperfeicoamento de certos factores especificos.
Estes exercicios subdividem-se, em duas categorias: os (a) exercicios complementares integrados,
gue sao os exercicios que incluem dois ou mais elementos como factores de preparacao; e os (b)
exercicios complementares separados, que sdo 0s exercicios que apenas incluem um elemento
como factor de preparagdo. Por outro lado, os exercicios fundamentais  subdividem-se em trés
categorias: os (a) exercicios de forma fundamental |, todos aqueles em que se ataca uma baliza sem
a presenca de defensores; os (b) exercicios de forma fundamental Il, que sdo todos aqueles
exercicios em que se ataca uma baliza mas com a presenca de defensores; e os (C) exercicios de
forma fundamental Ill, que sdo todos aqueles em que existe um confronto entre os atacantes e 0s
defensores sobre duas balizas. Assim, os exercicios fundamentais sdo todos os exercicios que
incluem a finalizacdo como estrutura fundamental cuja divisdo em trés formas fundamentais reflecte e
retrata a simplificacdo da estrutura complexa do jogo sem desvirtuar a sua natureza fundamental,

como se verifica na tabela seguinte.

Tabela 4.Classificagdo Taxonémica dos Exercicios de Treino (Queiroz, 1986).

Exercicios Fundamentais Fase Estrutura e Organizacao
Construgéo das accdes ofensivas
X
Impedir a construgdo das accdes
ofensivas
Criar situacdes de finaliza¢édo
X 1 AXD+GR
Anular as situacdes de finalizagéo
Finalizacéo
X
Impedir a finalizagéo
(defesa da baliza)

1 GR+AXD+GR

AX0+GR
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Castelo (1996b), classifica os exercicios em trés categorias: os (1) exercicios de competicédo

caracterizados por serem semelhantes a natureza e esséncia da competicao e que se dividem: em
(a) exercicios de competicdo propriamente dita, idénticos aos executados nas condi¢des reais de
competicdo, e em (b) exercicios de competicdo adaptados que sdo com a competicdo mas sao
executados em condicBes com uma exigéncia de carga diferente; os (2) exercicios especiais que se
caracterizam pelo seu caracter especifico e servem fundamentalmente para o ensino da técnica, da
tactica e das capacidades condicionais; e os (3) exercicios gerais que sao aqueles que néo

pertencem as duas categorias anteriores.

O mesmo autor defende que os exercicios também podem ser classificados como: os (1) exercicios
técnicos que visam a aprendizagem, aperfeicoamento e desenvolvimento dos factores técnicos; os
(2) exercicios tacticos que visam a aprendizagem, aperfeicoamento e desenvolvimento dos factores

tacticos; e os (3) exercicios fisicos que visam o desenvolvimento das qualidades fisicas.

Godik & Popov (1998), classificaram os exercicios de treino em dois grupos: os (1) exercicios
especializados sdo aqueles que permitem trabalhar simultaneamente todos os aspectos da
preparacao do futebolista; e os (2) exercicios ndo especializados que permitem desenvolver
algumas das qualidades fisicas dos futebolistas. Por sua vez, os exercicios especializados

subdividem-se em duas subcategorias: os (a) exercicios especializados situacionais, que sao
exercicios proximos das situacdes reais de jogo; e os (b) exercicios especializados estandardizados,

aqueles em que o jogador ndo tem de tomar decisfes tacticas.

Cook (2001), classificou os exercicios de treino em oito diferentes categorias: os (1) exercicios para
corrigir o posicionamento das accfes tacticas, gue mais ndo sdo do que uma repeticdo da
jogada, onde se mostra claramente o0 que estd a acontecer no exercicio; os (2) exercicios de
caracter técnico, descontextualizados das situacdes de jogo, considerados exercicios de
aquecimento, em que os jogadores repetem a habilidade técnica pretendida com o intuito de
promover igualmente uma melhor condicéo fisica; os (3) exercicios de jogo condicionado  utilizados
para interiorizar factores importantes do jogo, através da pratica repetitiva de situacdes de jogo; os (4)
exercicios para aumentar o numero de repeticbes na unidade de treino , utilizados para
confrontar os jogadores com situacfes de decisdo rapida; os (5) exercicios de circulacdo tactica

nos quais existe um deslocamento da bola pelos jogadores, normalmente sem oposi¢do; os (6)
exercicios para potenciar a componente técnico - ta  ctica especifica do jogador dentro da

organizagdo tactica da equipa , utilizados com o proposito de incrementar a compreensao e 0s
deveres tacticos dos jogadores da equipa; os (7) exercicios para potenciar as fases de jogo

ofensiva e defensiva , caracterizados por serem uma progressao do jogo de posi¢cdes de forma a
maximizar as acc¢les defensivas e ofensivas dos jogadores; e, por fim os (8) exercicios de

situacdes de jogo , que sdo situacgBes reais de jogo GR + 10 x 10 + GR.
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Ramos (2003), classifica os exercicios em duas categorias: 0s (1) exercicios essenciais , exercicios
que incluem o elemento, para o autor, essencial do jogo: atirar a baliza/defender a baliza,
subdividindo-se em 3 subcategorias: (a) exercicios de Forma |, exercicios sobre uma baliza, sem
defesas, apenas contra Guarda-redes, (b) exercicios de Forma ll, exercicios sobre uma baliza, mas ja
com a presenca de defesas, e os (c) exercicios de Forma lll, exercicios que sdo efectuados sobre
duas balizas, com a presenca de atacantes e defensores; e os (2) exercicios complementares , que
sédo os exercicios efectuados sem a presenca de balizas, subdividindo-se em dois grupos: (a) os
exercicios especiais e os (b) exercicios gerais. Os exercicios especiais subdividem-se em exercicios
especiais com 0posicdo e exercicios especiais sem o0posicdo, enquanto 0s exercicios gerais sao

todos os exercicios de treino que néo incluem a presenca da bola.

Castelo (2003) estabeleceu o edificio taxonémico dos exercicios de treino, consubstanciando, a
partida, trés niveis fundamentais: os (1) exercicios de preparacdo geral (EPG); os (2) exercicios

especificos de preparacéo geral (EEPG); e, os (3) exercicios especificos de preparacdo  (EEP).

Parece que, Castelo (2003), faz duas grandes distingdes (exercicios gerais e exercicios especificos),
utilizando como critério fundamental a presenca ou ndo da bola nos exercicios, como se verifica na

tabela seguinte:

Tabela 5.Classificagdo Taxonémica dos Exercicios de Treino (Castelo, 2003).

Sem Bola Exercicios de Preparacgéo Geral

N&o visa Marcar nem evitar Golo Exercicios Especificos de Preparagéo Geral
Com Bola . . - ) )

Visa marcar / Evitar Golo Exercicios Especificos de Preparagao

Assim, Castelo (2003b), tendo como referéncia a especificidade, classifica os exercicios de treino no
Futebol em trés categorias: os (1) exercicios de preparacdo geral , todos os exercicios que séo
efectuados sem a presenca e utilizacdo da bola; os (2) exercicios especificos de preparacéo geral

sdo aqueles em que é utilizada a bola, mas em que ndo estd incluida a finalizacdo; e os (3)
exercicios de especificos de preparacdo  que, para além de utilizarem a bola, incluem a finalizacéo

(remate).

Castelo (2004), e Castelo & Matos (2006), classificaram mais uma vez e de forma distinta da anterior
(Castelo, 2003b), os exercicios de treino, desta vez de acordo com a sua finalidade, dividindo-os em
dez categorias distintas: os (1) exercicios de treino descontextualizados , exercicios de preparacao
geral dos jogadores e das equipas, sendo assim denominados devido ao facto de na sua construcao
e aplicacdo ndo se ter em conta as diferentes realidades situacionais que o jogo de Futebol em si
encerra; os (2) exercicios de treino para a conservagéo da posse da bola , exercicios especificos
de preparacao geral dos jogadores e das equipas, sendo caracterizados pela criacdo de condi¢cbes

gue objectivem resolugfes tacticas das diferentes situagfes de jogo, pelo lado da seguranca; os (3)
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exercicios de treino organizados em circuito , exercicios especificos de preparagdo geral dos
jogadores e das equipas, sendo constituidos por um conjunto, mais ou menos alargado, de estacdes
metodolédgica e estrategicamente colocadas no espaco de treino e diferenciadas pela execucédo de
accdes motoras de caracter especifico ou ndo especifico; os (4) exercicios de treino ladico-
recreativo , exercicios de preparagéo geral dos jogadores e das equipas, que visam promover tarefas
de caracter ludico e recreativo aos jogadores de forma a contribuir para o aperfeicoamento técnico,
para o fortalecimento do espirito de grupo e diminuigdo das tensdes que derivam de situagdes pré ou
poés-competitivas; os (5) exercicios de treino para a concretizagdo do object ivo do jogo ,
exercicios especificos de preparacdo dos jogadores e das equipas, também denominados de
finalizacdo, os quais procuram potenciar o comportamento técnico-tactico de remate em momentos
sucessivos; os (6) exercicios de treino meta especializados , exercicios especificos de preparacao
dos jogadores e das equipas, sendo construidos na base dos diferentes contextos situacionais
relativos ao jogo de Futebol, potenciando as missdes tacticas de certos jogadores; os (7) exercicios
de treino padronizados , exercicios especificos de preparacdo dos jogadores e das equipas, sendo
construidos na base de duas vertentes fundamentais: o0 modelo de jogo estabelecido e as condi¢des
e circunstdncias em que certas situagbes de jogo normalmente se desenvolvem durante a
competicdo; (8) os exercicios de treino por sectores , exercicios especificos de preparagdo dos
jogadores e das equipas, que visam promover condi¢cdes contextuais de jogo, através dos quais se
aperfeicoa o trabalho da equipa, fundamentalmente no que se refere a sincronizacdo das acc¢des
entre 1 ou mais sectores; os (9) exercicios de treino para as situacdes fixas de jog 0, exercicios
especificos de preparacdo dos jogadores e das equipas, sendo construidas na base das situacdes de
bola parada, através das quais se estuda e treina solugfes estereotipadas, designadamente aquelas
gue devido a sua proximidade com a baliza adversaria potenciam situagfes de finalizagdo com altas
possibilidades de éxito; e os (10) exercicios de treino competitivos , exercicios especificos de
preparacdo dos jogadores e das equipas, sendo em tudo semelhantes a esséncia e natureza da
competicdo do jogo de Futebol, logo sdo aqueles que mais se aproximam das suas condicdes reais

de jogo.

Partindo do pressuposto atras definido, Castelo (2008), apresenta uma sistematizacdo que se
considera ser a mais actual e universal, tendo sido a que adoptamos para categorizar 0s exercicios
de treino observados durante a época desportiva 2000/10, como se verifica e descreve na seguinte

tabela.
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Tabela 6.Classificagdo Taxonémica dos Exercicios de Treino (Castelo, 2008).

Né&o utilizam a bola como
Exercicios de Preparacéo Geral meio de deciséo mental e
acgéo motora.

Capacidades
condicionais

Descontextualizados
Preparagéo Potenciam as relacdes Manutenc&o posse de bola
Geral jogador - bola Em Circuito

Ludico - Recreativos

Concretiza¢@o Objectivo Jogo

Exercicios Especificos o
Meta - especializados

. Potenciam as relacdes Padronizados
Preparacgéo i o i
jogador - objectivo do jogo Por Sectores

Situagdes Fixas de Jogo

Factor técnico-tactico controlando
componentes estruturais do jogo

Competitivos

Segundo este, os exercicios de treino dividem-se em onze categorias, destacando-se algumas pela

importancia que apresentam dentro do processo de aprendizagem para a competic&o.

Refere ainda que os exercicios de preparacdo geral (EPG) “sdo conceptualizados e
operacionalizados sem ter em conta nem 0s contextos situacionais, nem as condicionantes
estruturais objectivas em que se realiza a competi¢cdo do jogo de futebol. Na pratica sdo todos os
exercicios que nao incluem a utilizagdo da bola, como centro de decisdo mental e acgdo motora do

praticante”.

Os EPG podem subdividir-se em quatro tipos de exercicios (Resisténcia / Forca / Velocidade /

Flexibilidade), designadamente:

1. Exercicios de corrida, continua ou variavel — Servem para melhoramento da resisténcia de
base;
2. Exercicios que visam o desenvolvimento da forca - A forca pode ser classificada de varias

formas; cada uma delas é definida por manifestagbes de diferentes capacidades do sistema
neuro - muscular;

3. Exercicios que visam o desenvolvimento da velocidad e - Estes exercicios procuram
melhorar as diferentes formas basicas de manifestacdo da velocidade tal como a de reacc¢éo
(simples e complexa), méaxima, de resisténcia, etc.;

4. Exercicios que visam melhorar ou manter os niveis d e flexibilidade - O trabalho de
flexibilidade permite um melhor conhecimento dos limites do jogador, sendo neste sentido uma
optima forma de enriquecimento pessoal e de interiorizacao, entre elas diminui a probabilidade

de haver lesao (prevencéo).
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De acordo com o mesmo autor, os exercicios especificos de preparacéo geral (EEPG) “sdo todos os
exercicios realizados em contextos situacionais “rudimentares” relativamente as condi¢cdes objectivas

em que se realiza a competicdo desportiva de uma dada modalidade”.

Acrescenta 0 mesmo autor, “...0s exercicios especificos de preparacao geral estabelecem a relacao
do praticante com a bola mas nédo envolvem a concretizacdo do objectivo fundamental do jogo, isto é

(...) o golo na baliza”.
Nesta linha de pensamento, defende que existem quatro tipos de EEPG, que se passa a citar:

1. Exercicios de treino descontextualizados — Exercicios em que na sua construcao e
aplicacdo, ndo se tem em conta as diferentes realidades situacionais que o jogo de futebol em
si encerra, relativamente a realidade contextual em que estes sdo normalmente efectuados,
isto €, na competicao;

2. Exercicios de treino para a manutengdo da posse da bola — Caracterizados pela criacdo de
condicdes que objectivem resolucdes tacticas das diferentes situacdes de jogo, pelo lado da
seguranca. Assim, a equipa sendo impedida de atacar a baliza adversaria, ou nao havendo
condicgbes favoraveis para o fazer, tenta manter a posse da bola em vez de correr o risco de
“entrega-la” ao adversario de forma extemporéanea e irreflectida;

3. Exercicios de treino organizados em circuito - sdo constituidos por um conjunto de
estacBes metodoldgica e estrategicamente colocadas no espaco de treino e diferenciadas pela
execucao de accBes motoras de caracter especifico ou ndo especifico. De acordo com a tarefa
estabelecida para cada uma das estacdes a realizar, podemos classificar os circuitos de treino
de indole eminentemente técnicos, técnico-tacticos ou técnico-fisicos;

4. Exercicios de treino ludico-recreativo  — Promovem tarefas de caracter ludico e recreativo de
forma a contribuir para o aperfeicoamento técnico, para o fortalecimento do espirito de equipa e

na criacao de condi¢Bes para minimizar as tensdes que derivam da competicao.

O mesmo autor refere que os exercicios especificos de preparacdo (EEP) “...devem constituir-se
como o nlcleo central da preparacédo dos praticantes tendo sempre em consideracéo as condicdes

estruturais em que as diferentes situacdes de jogo se verifiquem”.

Segundo 0 mesmo autor, “0s exercicios especificos de preparacao que se ajustem convenientemente
com o nivel de formacao desportiva do praticante é fundamental, que estes estabelegcam diferentes
niveis de concordancia com a realidade competitiva da modalidade desportiva, tendo sempre em

atencao ao objectivo do jogo (golo) (...) que sé é possivel ser conseguido através da finalizacao”.
Existem seis tipos de exercicios especificos de preparacao (EEP). A referir:

1. Exercicios de treino para a concretizacao do object ivo do jogo — Igualmente denominados

de finalizacdo, pois procuram potenciarem o comportamento técnico-tactico de remate em
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momentos sucessivos, de forma a desenvolver simultaneamente aspectos como a iniciativa, a
espontaneidade, a improvisacéo e a destreza na execuc¢ao desta ac¢ao;

2. Exercicios de treino metaespecializados —  S&o construidos na base dos diferentes contextos
situacionais relativos ao jogo de futebol, especificando e potenciando as missdes tacticas de
certos jogadores, as quais derivam do seu estatuto dentro da organizacao da equipa;

3. Exercicios de treino padronizados - Sao construidos na base de duas vertentes
fundamentais: o modelo de jogo estabelecido e as condi¢Bes e circunstancias em que certas
situacdes de jogo normalmente se desenvolvem durante a competicao;

4. Exercicios de treino por sectores —  Exercicios que promovem condi¢cdes contextuais de jogo,
através dos quais se aperfeicoa o trabalho da equipa, principalmente, no que se refere a
sincronizacdo das funcfes a articulacdes entre os diversos sectores da equipa;

5. Exercicios de treino para as situagfes fixas de jog 0 - Sédo situacdes de bola parada,
através das quais se estuda e treina solucbes estereotipadas, designadamente aquelas que
devido a sua proximidade da baliza adversaria, potenciam situacdes de finalizagdo com
elevadas possibilidades de éxito, nomeadamente os esquemas tacticos ofensivos e defensivos;

6. Exercicios de treino competitivos —  S&o exercicios muito semelhantes a esséncia e natureza
da competicdo do jogo de futebol, logo sdo aqueles que mais se aproximam das suas

condicdes reais.

2.1.2. Metodologias e Estratégias

« Intervencdo junto da equipa

Exerci a funcdo de treinador principal da equipa de Juniores “A” (Sub-19) do Ginasio Clube de
Alcobaca que disputa o campeonato Distrital da Divisdo de Honra e a Taca Distrital, provas
organizadas e tuteladas pela Associacdo de Futebol de Leiria, sendo responsavel por todo o
planeamento e processo de treino. Assim, planeio, delineio e projecto antecipadamente os objectivos
a atingir, os microciclos, as sessdes de treino, os exercicios de treino, bem como as componentes e
condicionantes, as possibilidades de alteracdo e o feedback pedagdgico, e, consequentemente, o

responsavel pelo processo de treino propriamente dito, ou seja, pela sua operacionalizagao.
* Dossier de treinos

Criar e organizar um dossier de treino (pasta de arquivo) onde se encontram todos os microciclos e
correspondentes sessdes de treino da época desportiva 2009/10, bem como os relatérios de jogo e
em particular o estudo e avaliagdo dos oito jogos oficiais, analisando particularmente as situagfes de

Cantos Defensivos.
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» Observacéo e analise de jogo

As observages e analises de jogo foram realizadas em dois momentos, um total de oito filmagens a
jogos oficiais, com o objectivo de aferir o rendimento desportivo da equipa nas situacdes especificas

de Cantos Defensivos.

Numa fase inicial, foi realizada uma analise e respectiva filmagem a quatro jogos oficiais do
campeonato, especificamente no dia 14 de Novembro, com o GD Atouguiense, no Campo do GD
Atouguiense (relvado sintético); no dia 21 de Novembro com o SCR Gaeirense, no campo Luis Filipe
Gama (relvado sintético); no dia 28 de Novembro contra a equipa do Grupo Desportivo Amigos da
Paz, no Estadio Municipal de Alcobacga (relvado natural); e no dia 19 de Dezembro contra a equipa do
Atlético Clube Marinhense, no Estadio Municipal de Alcobaca (relvado natural). Todos os jogos

referidos se realizaram pelas 15 horas e 30 minutos, dos dias acima mencionados.

Contudo, existiu a necessidade de realizar um ajuste ao inicialmente planeado, na medida em que o
jogo do dia 21 de Novembro com o SCR Gaeirense, no campo Luis Filipe Gama (relvado sintético)
teve de ser substituido e alterado pelo jogo contra o GD Guiense a realizar no campo das Cabecinhas
no dia 12 de Dezembro, em virtude de o jogo contra 0 SCR Gaeirense ter sido realizado debaixo de
uma enorme intempérie, ndo sendo, portanto, possivel realizar a respectiva filmagem/gravacédo do

jogo.

ApOs a observacao e andlise inicial dos jogos, foram enumerados um conjunto de aspectos técnico -
tacticos que a equipa teve que aperfeicoar durante os Cantos Defensivos, e por ultimo, foi definido
um programa continuo de treino a ser foi aplicado nos oito microciclos seguintes, de acordo com a

taxonomia definida por Castelo (2008).

Posteriormente, com o objectivo de verificar se os mesmos tiveram a influéncia e preponderancia
desejada na melhoria e/ou aquisicdo das competéncias definidas no programa continuo de treino,
voltou-se a realizar quatro observagBes e analises de jogo contra os mesmos adversarios
contemplados nas analises anteriores, designadamente o jogo do dia 13 de Mar¢co contra o GD
Atouguiense, dia 20 de Marco contra SCR Gaeirense, ambos no Estadio Municipal de Alcobaca
(relvado natural), no dia 10 de Abril contra o0 GRAP no campo da Charneca dos Pousos (relvado
sintético) e no dia 24 de Abril contra o Atlético Clube Marinhense no Campo das Camarneiras

(relvado sintético).

Devido ao acima mencionado, relativamente as primeiras filmagens, o jogo contra a equipa do SCR
Gaeirense foi substituido pelo jogo contra o GD Guiense. Assim, como as observagfes e analise de
jogos seriam realizadas contra os mesmos adversarios contemplados nas analises anteriores, nestas
filmagens o jogo contra 0 SCR Gaeirense foi igualmente substituido pelo jogo contra 0 GD Guiense

gue se realizou no dia 17 de Abril, no Estadio Municipal de Alcobaca.
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2.1.3. Fundamentacéo Cientifica

De acordo com Garganta (1997), o futebol ocorre num contexto de variabilidade, imprevisibilidade e
aleatoriedade, no qual as equipas em confronto, disputando objectivos comuns, lutam para gerir em

proveito proprio, o tempo e o0 espaco.

Neste contexto, o jogo apresenta uma grande complexidade criada pelas relac6es de jogadores da
mesma equipa, como na relagdo destes com os jogadores da equipa adverséria. Durante o estagio,
da analise que faremos aos oito jogos, vamos dirigir a atencdo somente para as situacdes fixas do

jogo, nomeadamente os Cantos Defensivos.

Grosgeorge (1991), citado por Costa (2007), refere que a observagdo sistematica é determinada por
critérios que foram estabelecidos previamente pelo observado, tendendo estes critérios a um
determinado objectivo. Assim, a avaliagdo e a analise das presta¢gfes dos jogadores e das equipas

constituem um momento chave para a funcao do treinador.

Desta forma na observacao e analise do jogo, designadamente nos Cantos Defensivos, existiu um
conjunto de linhas directivas e critérios definidos com o intuito de verificar o que a equipa faz bem e
menos bem nessa situagdo fixa de jogo. Posteriormente, identificou-se um conjunto de aspectos
técnico-tacticos que a equipa teve de aperfeigoar durante os Cantos Defensivos, e aplicou-se um
programa continuo de treino durante oito microciclos, voltando a realizar novas filmagens para

verificar se existiram, ou ndo, melhorias na situacdo em estudo.

2.2. Outras Actividades Desenvolvidas

Pretende-se, igualmente, caracterizar o exercicio de treino ao longo do periodo competitivo e pré-
competitivo, de acordo com a taxonomia de Castelo (2008) e, posteriormente, definir cada sesséo de

treino do microciclo e cada exercicio da sessédo ajustado a estrutura da sessao.

2.3. Andlise do Envolvimento

Este ponto visa caracterizar a regido e o envolvimento cultural e social do local onde foi realizado o

estagio, procedendo a uma analise do clube, bem como dos equipamentos e recursos disponiveis.
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2.3.1. Regiao e Envolvimento

O estagio realizou-se no Ginasio Clube de Alcobaca, fundado em 1946 através da juncdo do
Alcobaca Futebol Clube e do Clube Desportivo Comércio e Industria de Alcobaca, somando alguns
titulos e feitos desportivos ao longo dos seus 66 anos de existéncia. Destaque-se a categoria Sénior,

pela passagem pela | Divisdo Nacional na época desportiva de 1980/81.

O Ginasio Clube de Alcobaca fica situado na cidade de Alcobaca, distrito de Leiria, onde a equipa de
Juniores “A” (Sub-19) disputou a Divisdo de Honra e a taga Distrital da categoria. Na época transacta
(época 2008/2009) classificaram-se na 52 posi¢cdo com 36 pontos, em 20 jogos realizados, obtendo
11 vitérias, 3 empates e 6 derrotas, tendo marcado 39 golos e sofrido 22. Na taca distrital, disputaram

a final com o GD Guiense, perdendo no desempate através da marcacao de grandes penalidades.

2.3.2. Locais

Segundo o planeamento, as sessfes de treino séo realizadas a segunda — feira no “mini” campo
sintético (45x25m), situado no topo Norte do Estadio Municipal de Alcobaca, e a terca e quinta - feiras
em % campo no Barrio (piso de terra batida, 100x55m). Os jogos em casa realizam-se no relvado
natural do Estadio Municipal de Alcobaca (105x60m), o qual possui uma lotagéo para 2000 pessoas,

dos quais 1500 lugares sentados.

E crucial demonstrar, através de pequenas imagens, como se encontram as instalacées desportivas
gue sdo utilizadas pela equipa Janior “A” (Sub 19) do Ginasio Clube de Alcobaca, tanto para treinos

como para jogos de cariz competitivo.

L.

llustragdo 1.Campo Sintético (45 X 25m) no Estadio Municipal de Alcobaca.
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llustragdo 3. Relvado do Estadio Municipal de Alcobaca (105X60m).

llustragéo 4.Campo do Barrio (100X55m), utilizado pelo sector de formag&o do GCA.

2.3.3. Outras Organizag6es Envolvidas

Ao longo da época desportiva estabeleceu-se contacto com outras organizagdes, designadamente a
Associacdo de Futebol de Leiria (AFL) e os respectivos clubes que disputam a Taca Distrital e a
Divisdo de Honra da categoria de Juniores “A” (Sub-19) do Distrito de Leiria, a saber:
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« Atlético Clube Marinhense;

» Grupo Desportivo Atouguiense;

» Grupo Desportivo “Os Nazarenos”;

« Sport Clube Leiria e Marrazes;

« Grupo Desportivo de Peniche;

 Associacdo Desportiva Portomosense;

» Grupo Recreativo Amigos da Paz (GRAP);
 Associacdo Recreativa Albergaria (ARCUDA);
 Associacdo Beneditense Cultura e Desporto;
» Grupo Desportivo Guiense;

* Sociedade Cultural e Recreativa Gaeirense.

2.3.4. Recursos Disponibilizados

Os recursos didacticos e materiais necessarios e disponiveis para o funcionamento e
operacionalizacao do processo de treino da equipa Junior “A” (Sub-19) do Ginasio Clube de Alcobaca

foram os seguintes:

» Campo Futebol Relvado;

« Campo Futebol Pelado;

« Campo Futebol Sintético;

» 12 Bolas;

* 6 Varas;

« 40 Sinalizadores (10 vermelhos, 10 verdes, 10 laranjas, 10 azuis);

* 10 Cones;

* 6 Barreiras;

» 2 Jogos de Coletes (10 vermelhos + 10 laranjas);

« 2 Cestos com 6 boides de agua;

« Carrinhas e autocarro para transportar jogadores para 0 Campo de Futebol Pelado (Campo de
Futebol do Pinhal Fanheiro);

 Cestos com equipamentos;

« 1 Equipamento de Treino para cada jogador.

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

Relevante sera a apresentacdo de algumas fotos dos recursos que os Juniores “A” (Sub 19)

dispuseram para o respectivo processo de treino e operacionalizagdo do mesmo.

llustragdo 5.Autocarro do GCA.

llustragdo 6.Carrinhas do GCA.

llustragdo 7.Materiais Didacticos das equipas do GCA.

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

llustragéo 8.Cestos com equipamentos da equipa Junior.
Os recursos necessarios e disponiveis para as filmagens dos jogos foram as seguintes:

» Extensé&o de 40 metros;
2 Triplas;

» Maquina de Filmar;

« Maquina Digital;

* Tripé.

E para a andlise dos jogos foram as seguintes:

« Computador Toshiba;

* Microsoft Office 2007;

* Impressora;

* Dvd’s;

» Gravadores de DVD;

« Disco externo (de modo a poder guardar todos os dados dos jogos);

 Cabos para transferir filme da maquina de filmar para computador;

« Programa especifico (Power Director 7) da modalidade para tratamento e analise das imagens

recolhidas nos 8 jogos.

2.4. Andlise dos Praticantes

2.4.1. Caracterizacdo Geral dos Praticantes

O plantel da equipa Junior “A” (Sub-19) do Ginasio Clube de Alcobaga foi constituido por 26
jogadores. Trés dos jogadores treinavam no clube somente a sexta-feira com a equipa Sénior, na
medida em que estudavam na Universidade de Coimbra, Lisboa e Leiria, respectivamente. Existia,
igualmente, um jogador que pertencia ao plantel da equipa Sénior, treinando e jogando com a

mesma, podendo competir no escaldao Junior do GCA, o que ndo se chegou a verificar.
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Do total de 26 jogadores, 10 jogadores sdo de 2.° ano, ou seja, nascidos no ano de 1991, enquanto
16 sdo de 1992 (1.° ano). De salientar que todos os jogadores pertenciam ao clube na época
transacta, com a excepcao de 2 jogadores que transitaram da equipa de Juvenis da Unido Desportiva

de Leiria que havia disputado na época transacta o campeonato Nacional da categoria.

2.4.2. Cuidados e Necessidades da Populacdo — Alvo

A maioria dos jogadores eram estudantes de desporto do 11.° ano ou 12.° ano, deslocando-se para o
treino a pé, apos o terminus das aulas. Destaca-se, que trés destes jogadores, para além de
estudarem, trabalhavam algumas horas em horario pés escolar de forma a obterem melhores
condicdes econdmicas. Assim, quando ocorria alteracdo de horarios, nomeadamente o dia de treino,
ou, eventualmente, o horario do mesmo, por vezes, alguns jogadores nao conseguiam estar
presentes, ou teriam, no minimo, dificuldade em cumprir escrupulosamente o horario pré-
estabelecido. De realcar ainda o facto, como jA mencionamos anteriormente, de trés jogadores nunca
treinarem com a equipa Janior em virtude do seu ingresso na Faculdade (Coimbra, Leiria e Lisboa,

respectivamente) e respectiva vida académica.

Em média, a duracdo das sessfes de treino da equipa Junior “A” (Sub-19) do GCA,foram de 90
minutos, com uma ou outra excepcao durante a época, devido a utilizagdo da instalagdo desportiva

por outras equipas do clube.

2.4.3. Recrutamento da Populacéo — Alvo

O recrutamento da populacéo alvo foi efectuado com base nos jogadores que o Ginasio Clube de
Alcobaga possuia na época 2008/09, na equipa Junior “A” (Sub-19) e Juvenil (Sub-17). Deste modo,
permaneceram dez atletas da equipa Junior “A” (Sub-19) e o restante plantel foi complementado por

jogadores que passaram da equipa de Juvenis (Sub-17) para Juniores (Sub-19).

E de referir ainda que o plantel teve o acréscimo de dois jogadores que foram cedidos pela Unio
Desportiva de Leiria e que ja haviam representado o Ginasio Clube de Alcobaca no escaldo de
Infantis (Sub-13) na época 2004/05.

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

2.4.4. Formas de Avaliacdo da Populacgéo - Alvo

A equipa foi avaliada constantemente por observacdo directa nas sessdes de treino, enquanto em
competicdo foi avaliada através do seu rendimento, observacdo e andlise da competicdo. Para tal,
realizamos observacao directa e indirecta da competicdo (dos jogos de cariz oficial), designadamente

a oito jogos, com o objectivo de:

1. Inicialmente, proceder a uma avaliacdo diagnostica das necessidades e competéncias da
equipa nas situagdes de Cantos Defensivos, através da observacao e andlise de quatro jogos,
ja mencionados;

2. Posteriormente, e de acordo com as necessidades detectadas, realizar um programa continuo
de treino a aplicar nos oito microciclo seguintes, de acordo com a taxonomia definida por
Castelo (2008);

3. Finalmente, filmar e analisar os quatro jogos contra os mesmos adversarios e verificar o efeito
do exercicio de treino da situacdo das partes fixas de jogo (Cantos Defensivos) no processo de

ensino — aprendizagem.

2.4.5. Estudos sobre programas de intervencéo sobre a Populacgéao - Alvo

Efectuada a revisdo da literatura constatou-se quase uma inexisténcia de trabalhos que se dedicam
ao estudo dos exercicios de treino, sendo esta uma tematica bastante pertinente para o planeamento

e consequente operacionalizacdo do processo de treino.

N&o existem, portanto, muitos trabalhos que tenham como objectivo de estudo os métodos de treino
mais utilizados pelos treinadores de futebol nos diferentes escaldes etarios e nas diferentes
realidades competitivas do futebol portugués. No entanto, da analise da literatura verificou-se a
existéncia de alguns estudos sobre a tematica do exercicio de treino. Apresenta-se na tabela

seguinte, um resumo desses mesmos estudos.
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Tabela 7.Tabela resumo de estudos sobe o exercicio de treino.
Autores Amostra Metodologia Resultados
17 Treinos (observacéo directa);
Tempo de utlizagdo de
Seniores da Regido exercicios fundamentais (com B .
Relva, 2000 i ) o 57% Duracéo dos treinos
Auténoma da Madeira presenca de finalizagao);
Sistema Classificagdo (Queiros,
1986)
33 Treinos (observacao directa);
Tempo de utlizagdo de . )
. . . . 60.6% Escaldo de Juniores A
Juniores A, B e C da Regido exercicios fundamentais (com .
Relva, 2000 69.7% Escaldo de Juniores B

Auténoma da Madeira

presenca de finalizag&o);
Sistema Classificagdo (Queiros,
1986)

59.3% Escaléo de Juniores C

10-15 Anos; Andebol,

Antoénio Marques
Basquetebol e Futebol

981

directa);

Treinos (observacao

69.4% Exercicios especificos

et al. (2002) Sistema Classificacdo (Castelo, 30,6% Exercicios gerais
federado
1996)
278 Treinos (observacao
directa); 51.51% Exercicios
10 Equipas das | e Il Ligas Classificar 0s exercicios complementares (sem
Ramos, 2003 portuguesas; épocas de utilizados  pelos treinadores finalizacao)
1995/96 a 2001/02 nessas sessdes de treino; 48.49% Exercicios essenciais
Sistema Classificacdo (Ramos, (com finalizagéao)
2003)
L 30.1% Exercicios de
Sub 15, Campeonato Observacao directa; .
. . L preparacgéo geral (EPG)
Costa, 2004 Nacional de Futebol Sistema Classificagdo (Castelo,

Portugués

2003)

69.9% Exercicios de

preparacéo especifica (EPE)

6 Equipas de Futebol (3 de

Nogueira, 2005 o . .
iniciados e 3 de juvenis)

Observacao directa;
Sistema Classificagcdo (Castelo,
2003)

Iniciados — EPG (30,2%), EPE
(69.8%);

Juvenis — EPG (25,2%), EPE
(74,8%).

Equipa da Superliga
Andrade, 2008 auip perlig
Portuguesa

183 Planos de treino (31
microciclos);
Periodo Preparatério e Periodo

Competitivo

EEPG+EEP=77,6%
EPG=22,4%

Relva (2000) estudou uma equipa Sénior da Regido Autbnoma da Madeira utilizando a taxonomia de
Queiroz (1986), verificando que em 57 % da duragdo dos treinos eram utilizados exercicios de treino
fundamentais, ou seja, exercicios que incluem a finalizagdo como estrutura fundamental de decisao

do jogador.

Com o mesmo sistema de classificagdo, o mesmo autor estudou 3 equipas de diferentes categorias

da Regido Autébnoma da Madeira e verificou que os treinadores utilizam 60,6% de exercicios
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fundamentais no escaldo de Juniores A; 69,7% de exercicios fundamentais no escaldo de Juniores B

e 59,3% no escalao de Juniores C.

Marques et al., (2002), utilizaram a classificacdo elaborada por Castelo (1996) e estudaram 981
sessdes de treino de equipas de Andebol, Futebol e Basquetebol federado de jovens jogadores, com
idades compreendidas entre os 10 e os 15 anos, concluindo que os treinadores utilizam no processo

de treino mais exercicios especificos (63,4%) do que exercicios gerais (30,6%).

Ramos (2003), utilizando a taxonomia definida pelo proprio, estudou os conteddos dos exercicios de
treino de 10 equipas de futebol da | e Il Ligas entre a época 1995/96 a 2001/02 em que observou 278
sessdes de treino, e verificou que 51,51% dos exercicios sdo complementares (sem finalizagdo) e

48,49% sao exercicios essenciais (com finalizagao).

Costa (2004), utilizando a classificacao de exercicios elaborado por Castelo (2003), com equipas sub-
15 do Campeonato Nacional de Futebol portugués, verificou que 30,1% dos exercicios utilizados s&o

de preparacéo geral e 69,9 % séo de preparagéo especifica.

Nogueira (2005), utilizando a mesma grelha de classificacdo taxonémica que o autor anterior, estudou
seis equipas de futebol, especificamente, 3 equipas de Iniciados e 3 equipas de Juvenis. Verificou,
por um lado, que no escaldo de Iniciados 30,2% dos exercicios séo de preparacao geral e 69,8% séo
de preparacdo especifica; por outro lado, no escaldo de juvenis 25,2% dos exercicios sdo de

preparacao geral e 74,8% sao de preparacao especifica.

Andrade (2008), utilizando a taxonomia definida por Castelo (2006), estudou uma equipa de alto
rendimento de futebol, observando 183 planos de treino. Nesse estudo, aferiu que a equipa, no
periodo preparatério, utilizou 47% de exercicios de preparacao geral, 38% exercicios especificos de
preparacdo e 15% exercicios especificos de preparacdo geral. Contudo, referindo-se apenas ao
periodo competitivo, verificou que 42% s&o exercicios de preparacao geral, 40% sdo exercicios
especificos de preparacao e 18 % exercicios especificos de preparacao geral. Estudou, igualmente, o
volume de cada exercicio de treino, verificando que 63,2 % do tempo de treino sdo dedicados a
exercicios especificos de preparacdo, 22,4% a exercicios de preparacao geral e 14,4% a exercicios

de preparacéo geral.

Um outro estudo, elaborado por Gémez Lopez (1999) citado por Dias (2007) sobre o desenvolvimento
e finalizagdo das acc¢des ofensivas, analisou comparativamente o Mundial 94, o Mundial 98 e a liga
Espanhola (época 1998/99), e verificou que o maior nimero de golos foi resultado de finalizagGes de
bola corrida, seguido de ac¢des de bola parada, como podemos verificar e comprovar na tabela

seguinte.
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Tabela 8.0rigem dos golos nos Mundiais 94 e 98 e Liga Espanhola (época 98/99) (Maite Goméz Lopes, 1999).

Mundial 94 Mundial 98 L. Espanhola 98/99
Golos Marcados
Golos % Golos % Golos %
Golos marcados de Bola Corrida 63 67,7% 83 65,9 840 83,7
Golos marcados de Bola parada 30 32,2% 43 34,1 163 16,3
Total 93 126 1003

No mesmo estudo, podemos verificar, segundo a tabela seguinte, que mais de metade dos golos
obtidos s@o consequéncia da finalizacdo de accdes colectivas, seguidos de golos precedentes de
accOes de bola parada; e, em ultimo lugar, os golos obtidos pelo desenvolvimento e finalizagdo de

accdes individuais.

Tabela 9.Formas de finalizacdo nos Mundiais 94 e 98 e na Liga Espanhola (época 98/99) (Maite Goméz Lopes, 1999).

Mundial 94 Mundial 98 L. Espanhola 98/99
Golos Marcados
Golos % Golos % Golos %
Golos Acgbes Colectivas 52 55,9% 69 54,8% 691 68,9%
Golos Acgbes Individuais 11 11,8% 14 11,1% 149 14,9%
Golos Bola Parada 30 32,3% 43 34,1% 163 16,2

No mesmo estudo, parece ainda imprescindivel verificar através de que Situacfes Fixas de Jogo os

golos foram alcangados, o que podemos verificar na tabela seguinte:

Tabela 10.0rigem dos golos de bola parada nos Mundiais 94 e 98 e na Liga Espanhola (época 98/99) (Maite Goméz Lopez,

1999).

Mundial 94 Mundial 98 L. Espanhola 98/99

Golos Marcados
Golos % Golos % Golos %

Golos Livre Directo 11 52,4% 5 16,7% 47 28,8%
Golos de remate de falta 6 28,6% 8 26,8% 53 32,6%
Golos Pontapé Canto Directo 0 0 1 0,6%
Golos de remate pontapé de Canto 4 19% 17 56,6% 62 38%

Analisando os golos conseguidos através de bola parada, parece claro que no Mundial 94 a maior
parte dos golos foi obtida através de remate de livre directo, enquanto no Mundial 98 e na Liga

Espanhola (época 98/99) o maior nimero de golos obteve-se através de pontapés de Canto.

Outro estudo, realizado por Dias (2007) sobre o estudo dos esquemas tacticos (pontapés livre e
pontapés de Canto) ocorridos no Europeu 2004, tem conclusdes que parecem importantes para este

estudo, como se verifica na tabela seguinte:
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Tabela 11.Quadro resumo sobre o estudo realizado sobre os esquemas tacticos (Pontapés Livre e Pontapés de Canto)
ocorridos no Europeu 2004 (Renato Dias, 2007).

Duragé&o esquemas Tacticos 189 — N&o ultrapassam 10™

Origem dos Esquemas tacticos 83 Cantos

Zona 1l - 61,46%

Zona 4 — 38,54%

Canto Longo — 68 -81,9%
Canto curto — 15 - 19,1%
Directamente — 1 Jogador
Indirectamente — 6 (32,22%);
7 (29,1%); ou,

8 (21,16%) Jogadores

Mais utilizadas — 3F

Local dos Esquemas tacticos

Tipo de esquema tactico

NUmero de Jogadores Envolvidos no ET

Finalizagao Segmento Corporal mais utilizado — pé (64,06%)
Método Defensivo Método Misto - 95,77%

2G - (16,8%)
Impedir a finalizagéo 3F — (17,6%)

Intercepcéo da Bola — 60%

Dias (2007) ao estudar os esquemas tacticos ocorridos no Europeu 2004, verificou que 49,08% dos
esquemas tacticos utilizados tiveram como duracgado o intervalo de tempo de 0 a 2 segundos; e do
total de 189 esquemas tacticos, 106 foram faltas no % campo ofensivo, enquanto 83 foram pontapés
de Canto, dos quais 61,46% foram executados da zona 1, enquanto, na zona 4 foram apenas
38,54%. O mesmo estudo refere que existiu um clara predominancia das equipas na utilizacdo do
pontapé de Canto longo (81,9%) em detrimento do curto (18,1%), sendo que a zona de finalizagcédo
mais utilizada foi a 3 F e a 7, no qual o segmento corporal mais utilizado na finalizacdo foi o pé
(64,06%), todavia o mais eficaz foi o cabeceamento. Neste estudo, o autor verificou que o método de
jogo defensivo utilizado foi quase exclusivamente o misto, com uma utilizacdo de 95,77%; percebeu
ainda que a equipa em processo defensivo evita a finalizagdo dos esquemas tacticos adversarios
predominantemente na zona 2G e 3F segundo o campograma adaptado de Mombaerts citado por

Dias (2007), utilizando intercepc¢éo da bola em 60% das situacdes.
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3. Definicdo de Objectivos

Na base deste estagio, realizado com a equipa Junior “A” (Sub 19) do Ginasio Clube de Alcobaca,
estiveram varios objectivos, 0s quais optou-se pela divisdo em objectivos de intervencao pessoal
(gerais e especificos) e objectivos a atingir com a populagdo - alvo, ou seja, objectivos que se
pretende atingir com a equipa Junior “A” (Sub 19) do GCA no decorrer da época 2009/10.

3.1. Objectivos de Intervencao Pessoal

No que concerne aos objectivos de intervencdo pessoal, e no sentido de uma melhoraria dos
conhecimentos e competéncias profissionais, procedeu-se a divisdo em objectivos gerais e objectivos

especificos, que a seguir se enumera:
 Objectivos Gerais:

1. Adquirir conhecimentos e capacidade de compreensdo a um nivel que, sustentado nos
conhecimentos obtidos durante o primeiro ciclo de estudos do curso de treino desportivo,
permita o seu aprofundamento;

2. Revelar e aplicar conhecimentos que permitam e constituam a base de desenvolvimentos e/ou
aplicacBes originais, em contexto de investigacdo, nas Ciéncias do Desporto aplicadas ao
ambiente profissional,

3. Aplicar os conhecimentos, a capacidade de compreensao e de resolucdo de problemas em
situacdes novas e ndo familiares, em contextos alargados e multidisciplinares na area do
Desporto;

4. Revelar capacidade para integrar conhecimentos, lidar com questdes complexas, desenvolver
solugBes ou emitir juizos em situacdes de informagdo limitada ou incompleta, incluindo
reflexbes sobre as implicagBes e responsabilidades éticas e sociais que resultem ou
condicionem essas solucdes e esses juizos, no ambito da intervengdo profissional e cientifica
do Desporto;

5. Adquirir competéncias que permitam uma aprendizagem ao longo da vida, de um modo

fundamentalmente auténomo.

* Objectivos Especificos

Este € um trabalho considerado pioneiro, na medida em que, no contexto de Mestrado, optou-se por
realizar Estagio ao invés de Tese. Ndo obstante, sentimos algumas dificuldades em perceber a

diferenca entre Tese e Estagio e em definir qual o trabalho a realizar no Estagio.
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Assim, enquadrado no estagio / trabalho foi realizado um estudo debrugado nos Cantos Defensivos.

Apés verificar-se que existia uma falha / erro nos Cantos Defensivos foi definido um programa

continuo de treino a fim de melhorar o0s mesmos. Apds a operacionalizacdo do programa de treino,

verificou-se existiu melhoria nesse aspecto especifico de jogo.

Nesta linha de pensamento, 0s objectivos especificos definidos foram:

Elaborar um projecto de estagio realizando a avaliagdo do contexto, definicdo dos objectivos,
conteudos e estratégias de intervengéo profissional e processo de avaliagdo e controlo;
Realizar uma analise de oito jogos oficiais, concretamente aos Cantos Defensivos, e analisar o
efeito do exercicio de treino aplicado durante o programa continuo de treino, na melhoria, ou
nao, dos comportamentos realizados nas situacfes de Cantos Defensivos;

Elaborar um programa continuo de treino visando a melhoria dos comportamentos nas
situacdes de Cantos Defensivos;

Elaborar um Relatério Final acerca do processo de desenvolvimento do Estagio,
fundamentando-o em termos técnico-cientificos e apresentando sugestdes de melhoria em
termos de intervencéo profissional;

Criar um Dossier de Estagio;

6. Caracterizar os exercicios de treino utilizados no periodo pré-competitivo e competitivo, de

acordo com a taxonomia de Castelo (2008).

3.2. Objectivos a atingir com a Populacgéo - Alvo

O grande objectivo do sector de formacdo do GCA é formar jogadores para posteriormente poderem

integrar a equipa Sénior do Clube. Nesse sentido, o objectivo primordial da equipa Junior “A” (Sub 19)

é formar desportivamente jogadores para que, na época 2010/11, alguns deles possam integrar o

plantel da equipa Sénior do clube. Em conformidade com os objectivos definidos pela equipa técnica,

e em consonancia com a direccdo do Clube, coordenador de futebol juvenil e jogadores do plantel

Janior “A” (Sub-19) do GCA, na época 2009/10, foram seleccionados os seguintes objectivos:

© N o o bk~ w DN RE

Assiduidade as sessfes de treino acima dos 90 %;

Obter uma classificacao entre os 3 primeiros lugares do campeonato da AFL;

Obter mais de 36 pontos no final do campeonato da AFL;

Consentir menos de 22 golos e concretizar mais de 44 golos;

Ser uma das 3 Melhores Defesas (niumero de golos sofridos) do campeonato da AFL;
Ser um dos 3 Melhores Ataques (nimero de golos marcados) do campeonato da AFL;
Ser uma das equipas finalistas da Taca da AFL;

N&o sofrer mais do que 1 golo por jogo.
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De salientar que, no final da 12 volta, ainda foi definido outro objectivo relacionado com a disciplina
em jogo; assim, unanimemente, foi acrescentando outro ponto: nenhum jogador ser admoestado com

cartdo amarelo e/ou vermelho por qualquer interaccdo indevida com o arbitro.

4. Resultados dos Conteudos e Estratégias de Interv  encéo Profissional
4.1. Contactos Desenvolvidos e Divulgacdo do Progra ma

A fim de solicitar autorizacdo para a realizacdo do estagio, contactou-se o Ginasio Clube de
Alcobaca, recorrendo ao Coordenador do Futebol Juvenil e ao Presidente para obter a aprovacao,
sendo-lhes explicadas as vantagens que podiam advir para o respectivo Clube e, respectivamente,
para a equipa Junior “A” (Sub 19) do GCA.

4.2. Desenvolvimento do Programa

Como ja anteriormente referido, no estagio foi exercida, por mim (treinador — estagiario), a funcéo de
treinador principal, sendo responsavel por todo o processo de treino, desde o planeamento do
microciclo até a aplicacao e operacionalizacédo do treino. Portanto, planeamos o exercicio de treino e

aplicamos esse mesmo exercicio na sessdo de treino.

Desta forma, foi desenvolvida uma atitude de observador participante uma vez que, integrado na
equipa e apés a analise dos quatro jogos, foram detectadas as necessidades e competéncias da
mesma nas Situacbes Fixas de Jogo, nhomeadamente nas situacdes de Cantos Defensivos. Apds
essa abordagem e posterior planeamento e aplicacdo do programa continuo de treino, tendo em vista
a melhoria das necessidades, voltaram-se a analisar quatro jogos avaliando o efeito do exercicio de
treino da situacdo das partes fixas de jogo, no processo de ensino — aprendizagem e no rendimento

desportivo da equipa.

4.3. Variaveis Estudadas e Formas de Avaliacdo das  Variaveis

Ao longo do estagio e realizacdo deste estudo, foi decidido analisar oito jogos da equipa Janior “A”
(Sub 19) do Ginasio Clube de Alcobaca, correspondente aos jogos com a equipa do Grupo
Desportivo Atouguiense (GDA), do Grupo Recreativo Amigos da Paz (GRAP), do Grupo Desportivo
Guiense (GDG) e Atlético Clube Marinhense (ACM), na 12 volta e, posteriormente, contra 0s mesmos
adversarios na 22 volta do campeonato distrital da categoria de Juniores organizado e tutelado pela

Associacdo de Futebol de Leiria, como planeado e referido anteriormente.
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Na tabela seguinte, apresenta-se discriminado, para cada jogo analisado, o local, a data da sua

realizacdo, e o correspondente resultado, bem como a quantidade de Cantos Defensivos por cada

jogo ocorrido.

Tabela 12.Quadro Resumo dos resultados e niumero de Cantos dos oito jogos filmados.

Jogo Data Local Casal/Fora Resultado CD
1 Atouguia - GCA 14/11/2009 Atouguia Fora 5-3D 6
2 GCA - GRAP 28/11/2009 Estadio Municipal Casa 4-2V 2
3 Guia — GCA 12/12/2009 Guia Fora 0-5Vv 4
4 GCA - ACM 19/12/2009 Estadio Municipal Casa 2-0V 4
5  GCA - Atouguia 13/03/2010 Estadio Municipal Casa 2-3D 5
6 GRAP — GCA 10/04/2010 Pousos Fora 3-4V 3
7 GCA - Guia 17/04/2010 Estadio Municipal Casa 32V 3
8 ACM - GCA 24/04/2010 Outeiro Fora 4-1D 11

Na andlise das Situagbes Fixas de Jogo, nomeadamente nos Cantos Defensivos, foi identificado e

definido um conjunto de variaveis de modo a poder dar resposta aos objectivos do estagio,

nomeadamente:

Ndmero de Ocorréncias — quantificar numericamente os Cantos Defensivos;

Lado/Corredor - referir de que lado o Canto € realizado, tendo como referéncia a propria
baliza (Direito ou Esquerdo);

Duracao do Canto - consideramos, desde 0 momento em que o jogador adversario marca o
Canto, até ao momento em que se verifica que recuperamos a posse de bola, ou,

eventualmente, que exista finalizagdo da equipa adversaria;

4. Tipo de Canto - considera-se pontapé de Canto curto ou pontapé de Canto longo;

Executante - Membro com que executa a ac¢ao (se 0 seu executante é jogador esquerdino ou
destro a “bater” a bola);
Zona de “entrada” da bola - considera-se a zona em que a bola é colocada pelo seu
executante - A divisdo em zonas na area do meio campo defensivo é adaptada de Mombaerts,
citado por Dias (2007) — ANEXO I;
NUmero de jogadores envolvidos no Canto — caracteriza-se pelo nimero de jogadores
envolvidos nos pontapés de Canto defensivos e ofensivos;

7.1. Elementos defensivos;

7.2. Elementos ofensivos;
Zonas de colocacao dos jogadores, da propria equipa e da equipa adversaria;
Finalizacdo do Canto — considera-se a zona do terreno de jogo onde se verifica a
finalizacdo/desarme. A divisdo em zonas na area da grande penalidade é adaptada de
Mombaerts, citado por Dias (2007) — ANEXO II;

9.1. — Forma e resultado da concretizacdo da finalizagdod o Canto
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9.2 — Impedir a finalizacdo dos Esquemas Tacticos — resultado do esquema tactico,
referindo-se ao local e a forma do impedimento da finalizacao.
10. Método de jogo Defensivo — determinar o método de jogo defensivo aplicado nestas

situacdes (Individual, Zona, Misto).

4.4. Formacao Realizada pelo Estagiario

A formacdo é uma das pedras basilares do desenvolvimento desportivo, nomeadamente a dos
treinadores desportivos, numa perspectiva do aumento do conhecimento e das competéncias para
orientar jovens dos escalfes de formacdo e para a evolucdo do desporto numa perspectiva de alto
rendimento. Assim, é essencial fomentar e favorecer a aquisicdo de conhecimentos, gerais e
especificos, que garantam competéncia técnica e profissional na area da sua intervencdo desportiva,

o treino.

Ao longo da época desportiva existiram algumas accbes de formagdo no entanto, ndo existiu a
possibilidade de estar presente na medida em que as mesmas coincidiram com momentos de

competicdo de cariz oficial e/ou treinos, o que impossibilitou a presenca nas respectivas ac¢des.

Nesta linha de pensamento, no decorrer do ano lectivo 2009/2010 o treinador-estagiario participou

nas seguintes acc¢des de formacéo e/ou seminarios:

a) Visita de estudo a Madrid 2010 , concretamente ao Clube Atlético de Madrid entre os dias 6 e
10 de Abril, e analise do jogo Clube Atlético Madrid VS. Valéncia Clube de Futebol — 2010;

b) Seminario Nacional de Treino de Futebol “Exercicios Temaéticos do Treino — da Iniciacao
a Especializagdo” , organizado pela Area de Formacdo do Sport Lisboa e Benfica, no
Cineteatro Ginasio Clube de Corroios (sesséo tedrica) e na Caixa Futebol Campus (sessao
pratica), no dia 13 de Maio — 2010;

¢) Il Jornadas Técnicas do Futebol Distrital , realizada no dia 10 de Junho em Leiria, das 9h30
as 13 horas — 2010.
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5. Processo de Avaliacdo e Controle

Apresentam-se, de seguida, os resultados obtidos durante a época 2009/10 nas duas provas
disputadas pela equipa Junior “A” (Sub 19) do GCA, particularmente, no Campeonato distrital da
Divisédo de Honra e Taca do Distrito de Leiria da categoria, organizados e tutelados pela AFL, como

aferido na tabela seguinte.

Tabela 13.Resultados obtidos na época 2009/10 pela equipa Junior do GCA.

Competicéo Data Designacéo Jogo Resultado
Campeonato  17.10.2009 12 Jornada GCAlcobaga / SCL Marrazes 1-0
Campeonato  24.10.2009 22 Jornada ARCUDA / GCAlcobaca 1-1
Campeonato  31.10.2009 32 Jornada GCAlcobaca / AD Portomosense 1-0
Campeonato  14.11.2009 42 Jornada GD Atouguiense / GCAlcobaca 5-3
Campeonato  21.11.2009 52 Jornada SC Gaeirense / GCAlcobaca 1-2
Campeonato  28.11.2009 62 Jornada GCAlcobaca / GRAP 4-2
Taca 05.12.2009 12 Eliminatéria GD llha/ GCAlcobaga 2-7
Campeonato  12.12.2009 72 Jornada GD Guiense / GCAlcobaga 0-5
Campeonato  19.12.2009 82 Jornada GCAlcobacga / AC Marinhense 2-0
Campeonato  09.01.2010 92 Jornada A Benedita CD / GCAlcobaca 0-5
Taca 16.01.2010 22 Eliminatéria GD Nazarenos / GCAlcobaca 3-5
Campeonato  23.01.2010 10?2 Jornada GCAlcobaca / GD Nazarenos 1-0
Campeonato  30.01.2010 112 Jornada GD Peniche / GCAlcobaca 2-2
Campeonato  06.02.2010 122 Jornada SCL Marrazes / GCAlcobaca 2-0
Campeonato  20.02.2010 132 Jornada GCAlcobaga / ARCUDA 0-0
Campeonato  14.04.2010 142 Jornada AD Portomosense / GCAlcobaga 3-1
Taca 06.03.2010 32 Eliminatéria A Benedita CD / GCAlcobaca 0-1
Campeonato  13.03.2010 152 Jornada GCAlcobaga / GD Atouguiense 2-3
Campeonato  27.03.2010 162 Jornada GCAlcobaga / GD Gaeirense 2-1
Taca 03.04.2010 42 Eliminatéria GD Atouguia / GCAlcobaca 3-1
Campeonato  10.04.2010 172 Jornada GRAP / GCAlcobaca 3-4
Campeonato  18.04.2010 182 Jornada GCAlcobaca / GD Guiense 3-2
Campeonato  24.04.2010 192 Jornada AC Marinhense / GCAlcobaca 4-1
Campeonato  01.05.2010 202 Jornada GCAlcobaca / A Beneditense CD 3-2
Campeonato  08.05.2010 212 Jornada GD Nazarenos / GCAlcobaca 2-1
Campeonato  14.05.2010 222 Jornada GCAlcobaca / GD Peniche 2-3

Ao verificar-se e ao analisar a tabela anterior, em termos de resultados desportivos, conclui-se que
em 26 jogos disputados, a equipa Junior “A” (Sub 19) do GCA obtevel5 vitérias, 3 empates e foi
derrotada por 8 ocasides. Por um lado, no Campeonato da Divisdo de Honra de Juniores da AFL, a
equipa Junior do GCA, classificou-se em 4.° lugar, tendo marcado 46 golos e sofridos 36. Por outro
lado, na Taca Distrital da categoria, foi eliminada nas meias-finais (4.° eliminatéria), competicdo em

que marcou 15 golos e sofrei 8 golos.
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5.1. Avaliacao do Programa Continuo de Treino

Os objectivos relacionados com as necessidades detectadas nas Situacdes Fixas do Jogo,
especificamente nos Cantos Defensivos e posterior aplicacdo do programa continuo de treino para a
melhoria dessas mesmas necessidades, sdo avaliados comparando os resultados (rendimento dos
jogadores e equipa) obtidos nas situagdes reais de jogo, concretamente através da analise directa e,
posteriormente, indirecta através de video, dos quatro jogos iniciais com os adversarios (GD
Atouguiense; SCR Gaeirense; GRAP; AC Marinhense). Seguidamente efectuou-se a deteccdo e
reajuste das necessidades detectadas para a melhoria do exercicio de treino (Cantos Defensivos)
durante oito microciclos, comparando os resultados, com os dos quatro jogos efectuados contra os

mesmos adversarios na 22 volta do campeonato distrital.

5.1.1. Nimero de Ocorréncias

Primeiro, parece necessario analisar a quantidade numérica de Cantos existente no jogo,
comparando os dados obtidos na primeira com a segunda volta (gravagéo), conforme se verifica na

tabela e ilustracao seguintes.

Tabela 14.Numero de Cantos.

D . A
G . GRAP GD Guiense . c Total
Atouguiense Marinhense
12 Volta 6 2 4 4 16
22 Volta 5 3 3 11 22
12 11
10
m1.2Volta
m2.2Volta

o N b~ OO @

GD Atouguiense GRAP GD Guiense AC Marinhense

llustragdo 9.NUmero de Cantos.

De acordo com a tabela 14, por um lado, na 12 volta o nUmero médio de Cantos foi de 4 em cada
jogo; por outro lado, na 22 volta o nimero aumenta para 5,5 por jogo. Verificando a ilustragéo 9 e
comparando a 12 com a 22 volta, verifica-se que o nimero de Cantos Defensivos nos primeiros 3

jogos foi semelhante. A excepc¢édo é o jogo contra a equipa do Atlético Clube Marinhense, no qual se
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verificou um acréscimo de 7 Cantos da 12 para a 22 volta. Tais dados podem, eventualmente, dever-

se ao facto de terem existido 5 Cantos seguidos entre o minuto 46’50 e o minuto 4830 de jogo.

Resumindo, constatou-se que em média (12 e 22 volta) existem 5 Cantos em cada jogo, no entanto,
na 22 volta, existiram mais 6 Cantos Defensivos, quando comparados numericamente os dados entre

ambas as voltas.

5.1.2. Lado / Corredor

Tendo a prépria baliza como referéncia, relativamente aos Cantos Defensivos, observe-se a tabela

seguinte.

Tabela 15.Lado/Corredor do Canto Defensivo.

GD AC

Atouguiense GRAP CRCE s Marinhense Leit
Dir. Esq. Dir. Esq. Dir. Esq. Dir. Esq. Dir. Esq.
12 Volta 2 4 1 1 0 4 3 1 6 10
23 Volta 2 3 2 1 3 0 5 6 12 10

Comparando os resultados obtidos, por um lado verifica-se que ocorreram 0s mesmos Cantos
Defensivos do lado esquerdo, ou seja, 10 Cantos, tanto na 12 como na 22 volta. Por outro lado, do
lado direito houve uma duplicacdo de Cantos na 22 volta, na medida em que existiu um acréscimo de
6 Cantos quando comparados os resultados entre si. Assim, aumenta de 6 para 12 Cantos, como se

comprova ha tabela 15.

Do total de 38 Cantos analisados, 47,4% (18 Cantos) dos mesmos foram executados do lado direito
(zona 4), enquanto 52,6% (20 cantos) foram do lado esquerdo (zona 1). Os resultados obtidos por
Dias (2007) sdo semelhantes, na medida em que no seu estudo 61,46% dos pontapés de Canto
foram executados da zona 1. Assim, parece existir uma tendéncia para os Cantos serem executados

da zona 1, portanto do lado esquerdo da baliza.

5.1.3. Duracéo do Canto

Considera-se a duracdo do Canto a partir do momento em que o jogador adversario marca o Canto,
até ao momento em que se verifica que a equipa Junior “A” (Sub 19) do GCA recuperou a posse de
bola, ou eventualmente, exista finalizacdo da equipa adversaria. Na tabela seguinte, esta expressa a
média da duracao dos Cantos contra os adversarios ja mencionados, comparando os resultados

entre as gravacdes da 12 volta com a 22 volta, respectivamente.
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Tabela 16.Duracéo média dos Cantos.

GD . AC Total

Atouguiense GRAP GD Guiense Marinhense (Média)
12 Volta 4,3" 75" 5,8” 8" 6,4"
22 Volta 3,8” 3" 4,33" 3,9” 3,8”

Analisando a tabela 16, pode concluir-se que a duragdo média dos Cantos dos jogos da 2% volta foi
bastante inferior, quando comparados com os resultados dos jogos da 1% volta. Tais dados podem
estar inerentes ao facto de, nos jogos da 2% volta, existir um maior nimero de recuperacdes da posse

de bola efectuada pela equipa em processo defensivo, ou seja, pela equipa do GCA.

Os resultados registados nos jogos da 22 volta (3,8 segundos) sdo superiores aos resultados
alcancados por Dias (2007) no estudo que efectuou com os esquemas tacticos ocorridos no Europeu
2004, na medida em que verificou que 49,08% dos esquemas tacticos utilizados tiveram como

duracéo o intervalo de tempo entre 0 a 2 segundos.

5.1.4. Tipo de Canto

Podendo os Cantos serem curtos ou longos, estes dependem sempre da equipa em processo
ofensivo. Contudo, os mesmos influenciam o posicionamento e consequente processo defensivo da

equipa que procura recuperar a posse de bola. Na tabela seguinte regista-se o tipo de Canto, em

cada um dos jogos analisados.

Tabela 17.Quantidade numérica de Cantos Defensivos de acordo com o Tipo de Canto (longo/curto).

GD Atouguiense GRAP GD Guiense AC Marinhense Total
Longo Curto  Longo Curto Longo Curto Longo Curto  Longo Curto
12 Volta 6 0 2 0 4 0 2 2 14 2
22 Volta 5 0 3 0 2 1 11 0 21 1

Ao analisar a tabela 17, conclui-se que a grande maioria dos Cantos (35 em 38 Cantos), ou seja,
92,1% dos Cantos, sao longos, tendo sido executados apenas 3 Cantos curtos. Tais dados podem
sugerir que, devido ao pouco tempo de preparacdo, os treinadores executem exercicios de treino
somente para um tipo de Canto (longo). Neste contexto, as equipas em processo defensivo devem,
ndo descurando o Canto curto, estar muito bem preparadas para os Cantos longos, na medida em

que, como se verifica, sdo os mais utilizados pelas equipas em processo ofensivo.
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Resultado idéntico obteve Dias (2007) no estudo sobre os esquemas tacticos do Europeu 2004, no
qual o autor refere que existiu uma clara predominéncia para as equipas utilizarem o pontapé de
Canto longo (81,9%) em detrimento do curto (18,1%).

5.1.5. Executante

Na tabela seguinte esta descrito o membro do jogador que efectuou a marcacdo do Canto ofensivo
de acordo com a lateralidade do jogador, ou seja, 0 membro inferior com que o jogador executou o

Canto (pé direito ou esquerdo), como se confere imediatamente.

Tabela 18.Membro com que o executante executou o Canto.

GD
Atouguiense
Destro Esq. Destro Esq. Destro Esq. Destro Esq. Destro Esq.
12 Volta 6 0 1 1 4 0 4 0 15 1
22 Volta 2 3 2 1 3 0 5 6 10 12

GRAP GD Guiense AC Marinhense Total

Por um lado, observa-se que na 12 volta, com a excepc¢do de 1 Canto, os restantes foram executados
por um jogador destro. Por outro lado, na 22 volta ja existiram mais Cantos executados por jogadores

esquerdinos do que destros, 12 e 10, respectivamente.

Supostamente, estes resultados podem dever-se ao facto de os jogadores ndo terem sido utilizados
nos jogos da 12 volta, ou, eventualmente, a melhoria e maximizacdo dos Cantos ofensivos por parte
das equipas adversarias. Assim, as equipas podem ter dado primazia a outros exercicios de treino na
12 parte da época, tendo posteriormente planeado exercicios de treino para as Situagbes Fixas de
Jogo, mais especificamente dos Cantos. Outro factor plausivel para a obtencdo destes resultados,
podera estar relacionado com o caudal ofensivo da equipa, que podera ter originado mais cantos e/ou

também do corredor da sua execucao.

5.1.6. Zona de “Entrada” da Bola

z

Nesta variavel, considera-se a “entrada” da bola, a zona em que a bola é colocada pelo seu
executante, subdividindo-a em inicial e final, consoante o local para onde a bola é inicialmente
“batida” e o respectivo local de remate e/ou intercepcdo da bola por parte do GCA, como se verifica

na tabela seguinte.
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Tabela 19.Zona de entrada da bola.
GD Atouguiense GRAP GD Guiense AC Marinhense Total
Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final Inicial Final
1Zonal
4Zona2 4Zona2 1Zona2 1Zona?2 1Zona1l 7Zona2  9Zona2
a
1% Volta 27Zona3 2Zona3 1Zona3 1Zona3 F4omas 4zZomad  2Zona2  4Zona2 o5 770023
1Zona 4
1Zona 4
1Zona 2 13 Zona 2
28 Volta 4Zona2 4Zona2 2Zoma2 2Zona2 S0 1Zona2 6Zona2 7Zona2 o "0 14Zona2
1Zona3 1Zona3 1Zona3 1Zona3 2Zona3 5Zona3 4Zona3 8 Zona 3
1Zona 4 1 Zona 4

Por um lado, a posicédo inicial em que a bola é colocada pelo seu executante é predominantemente
na zona 2 (52,6%) e na zona 3 (39,5%) sendo somente reposta por 1 ocasido (2,6%) na zona 1 e 2

vezes (5,3 %) na zona 4. Por outro lado, a posicédo final da bola é exclusivamente na Zona 2 (60,5%)

e na zona 3 (39,5%).

Os dados obtidos convergem com os resultados obtidos por Dias (2007) uma vez que no seu estudo

a zona de finalizacdo mais utilizada foi a zona 3 F.

5.1.7. Ndmero de Jogadores Envolvidos no Canto

O numero de jogadores envolvidos no Canto é caracterizado pela quantidade numérica de jogadores
envolvidos nos pontapés de Canto, por um lado, no processo defensivo da equipa Junior “A” (Sub 19)

do GCA, por outro, no processo ofensivo da equipa adverséaria, como se observa na tabela seguinte.

Tabela 20.NUmero de jogadores envolvidos no Canto ofensivo e defensivo.

GD Atouguiense GRAP GD Guiense AC Marinhense

Ofensivo Defensivo Ofensivo Defensivo Ofensivo Defensivo Ofensivo Defensivo
2-GR+9 2-8 Jog

12 Volta i:g jgg 3-GR+8 26Jog 2-GR+9 19 Jog 3'(;5 T 57Jog 5GR+9
9 1GR+7 17 Jog

10-GR +

22 Volta 1€J0og 5 sR+9 37Jog 3-GR+9 37Jog 3-GR+9 /909 9
4-7 Jog 2-8 Jog 1-GR + 8

ApOs andlise da tabela 20, conclui-se que, em média, em termos ofensivos, as equipas colocam no
Canto 7 jogadores, estando ja incluido o jogador que executa a referida Situacdo Fixa de Jogo, ou
seja, o Canto. No entanto, este nimero pode variar entre os 6 e 0s 9 jogadores, de acordo com o

tempo de jogo e o resultado (favoravel ou desfavoravel).

Estes dados convergem com os resultados encontrados por Dias (2007), onde o numero de

jogadores envolvidos indirectamente varia entre os 6 e os 8 jogadores.
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Em termos defensivos, na 12 volta, a equipa Junior “A” (Sub 19) do GCA utilizou permanentemente
GR + 9, com a excepcao de 4 Cantos no jogo contra o GD Atouguiense, na medida em que foram
expulsos 3 jogadores do GCA. No jogo contra a GD Guia, sabia-se de antem&o que esta equipa era
muito forte nesta Situacdo Fixa de Jogo e optou-se por alterar o Canto Defensivo, ndo colocar
nenhum jogador para realizar a transicdo defesa — ataque, e colocar mais um defensor a marcar um

dos melhores atacantes adversarios.

Apé6s aplicagdo do programa continuo de treino, na 22 volta, as posicdes a ocupar estavam
claramente definidas; e em todos os jogos, aquando dos Cantos Defensivos, utilizou-se sempre o GR
+ 9, com a excepc¢ao do ultimo Canto contra o AC Marinhense, pois a equipa do GCA estava em

desvantagem numérica e no marcador.

5.1.8. Finaliza¢édo do Canto

Nesta variavel é considerada a zona do terreno de jogo onde se verifica o desarme e respectiva

recuperacado da posse da bola, ou eventualmente a finalizacéo da equipa adversaria.

Nesta linha de pensamento, por um lado considera-se a forma e resultado da concretizacdo da
finalizacdo do Canto Ofensivo, por outro lado, verifica-se como se consegue impedir a finalizacdo da
Situacao Fixa de Jogo, referindo o resultado do esquema tactico, nomeadamente ao local e forma de

impedimento da finalizacao.

No intuito de facilitar a compreensdo destes dados, que podem ser fundamentais para verificar a
importancia, ou ndo, do estudo / trabalho e respectivo programa continuo de treino, optou-se por

colocar os dados em duas tabelas distintas.

Assim, a tabela 21, menciona o resultado do esquema tactico, referindo-se ao local (zona do terreno
de jogo) onde se verifica a finalizacdo/desarme. Nesta linha de pensamento, o nimero diz respeito a
gquantidade de vezes que a acc¢édo (finalizacdo ou desarme) ocorreu em cada jogo, e a letra refere a

Zoha em gue essa mesma acg¢ao existiu, como se verifica na tabela seguinte.

Tabela 21.Resultado da Finaliza¢éo/Impedir Finaliza¢éo do Canto.

GD Atouguiense GRAP GD Guiense AC Marinhense Total
Finalizagao Filnn;lli)f:géo Finalizacéo FiLrgﬁfsge‘m Finalizacéo FiLrgﬁfsge‘m Finalizagao Filnn;lli)f:géo Finalizagao Filnn;lli)f:géo

1J

13 3F 1F 16 56 1e
a

12 Volta 1G 1B 1E 1C 1B 1G 1D iE ilc
1D

1B
18 Lo 1F16 GE 36 ol

22 Volta 1G 1cC 1B 1F 1F
3C 1C 1¢C 16 1F 1¢C 2F
1C = 3G
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Na tabela anterior verifica-se, por um lado, que no somatério dos jogos analisados na 12 volta, as
equipas adversarias conseguiram finalizar por 12 vezes (75% dos Cantos), sendo que 5 foram na
zona G. Em contrapartida, o GCA impediu a finalizacdo apenas por 4 ocasides, ou seja, em 25% (4
em 16). Por outro lado, na 22 volta, verifica-se, acentuadamente 0 oposto, ou seja, apesar de a equipa
adversaria ter conseguido finalizar por 5 vezes (22,7%), e numa delas obter éxito, pois conseguiu
marcar golo, a equipa do GCA impediu por 17 vezes (77,3% dos Cantos) que a equipa adversaria

conseguisse finalizar.

Destaca-se que, em todos os jogos da 22 volta, o GCA obteve maior sucesso quando comparado o

resultado da accao com as equipas adversarias, e com o préprio GCA da 12 volta.

Comprova-se através dos dados obtidos que, comparando os dados obtidos na 12 com a 22 volta, a
equipa Junior “A” (Sub 19) do GCA conseguiu claramente “ganhar” mais vezes a bola na 22 volta, o
que podera comprovar o sucesso do programa continuo de treino. Assim, apds serem detectadas as
necessidades nas situacdes fixas do jogo, Cantos Defensivos, e posterior aplicacdo do programa
continuo de treino para a melhoria dessas mesmas necessidades, conclui-se que a aplicacdo do
programa continuo de treino foi eficiente e teve os efeitos de melhoria previamente prescritos e

preconizados.

Analisando noutra perspectiva os dados de ambas as gravacdes (12 e 22 volta), por um lado, verifica-
se que a zona onde mais vezes a equipa do GCA conseguiu evitar a finalizacdo foi na zona B (33,3%)
e C (33,3%) por 7 vezes em cada zona, ou seja, em ambas as zonas (B e C), o GCA impediu a
finalizacdo em 66,6% dos Cantos. Por outro lado, a zona em que mais vezes existiu finalizacdo por
parte da equipa adversaria foi na zona G, em 8 (44,4%) ocasides e a zona F, em 5 (27,8%)

ocorréncias.

Estes dados parecem convergir com os dados obtidos por Dias sobre os esquemas tacticos no
Europeu 2004 em que refere que a zona de finalizacdo mais utilizada foi a zona F, enquanto que a
zona onde se evita a finalizacdo da equipa adversaria foi a zona G e F, para além da zona C e B,

onde o numero de acgdes defensivas se verifica igualmente elevado.

Quanto a forma como se concretizou a finalizacdo ou se impediu a mesma, observe-se a tabela

seguinte:
Tabela 22.Forma da finaliza¢&o/impedir finalizag&o.
GD Atouguiense GRAP GD Guiense AC Marinhense
A Impedir A Impedir s Impedir S Impedir
hilalizacas Finalizacao Qilalizacas Finalizagao FIVEEEED Finalizacao FIVEEEED Finalizacédo
1-Remate pé 1-Falta sobre 1-Cab 1-Cab
12 Volta Dir. 1-Defesa GR 1-MPB 4-Cab. 1-Remate pé 1-Cruzamento
GR .
4-Cab. Dir. Fora
1-GR agarra 1-Cab
2-Cab. . 1-Bola Fora 1-Corte ¢/ 0 pé 7-Cab
a g, b
2% Volta SCa 1-Cruzamento Colol0ag 1-Falta 2-Cab. S 1-Defesa GR

atacamos a bola)
Fora
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Observando a tabela anterior, é visivel que a acc¢ao individual mais utilizada é o cabeceamento, quer
em termos defensivos, quer ofensivos. Nesta linha de pensamento, parece claro que em simultaneo
com o programa continuo de treino para melhorar os Cantos Defensivos, poderia ter sido aplicado um
programa de treino para melhoria do cabeceamento, designadamente para a melhoria das
necessidades identificadas ao longo da época, especialmente ao longo dos oito microciclos em que

aplicamos o programa de treino.

5.1.9. Método jogo Defensivo do GCA

Nesta variavel, foi determinado qual ou quais os métodos de jogo defensivo que foram aplicados pela
equipa do Juanior “A” (Sub 19) do GCA aquando da execucdo do Canto ofensivo adversario,

nomeadamente se foi utilizado o método individual, a zona ou o misto, como se verifica na tabela

seguinte.
Tabela 23.Método de jogo defensivo dos Cantos Defensivos
GD Atouguiense GRAP GD Guiense AC Marinhense Total
Misto Individual Misto Individual Misto Individual Misto Individual Misto Individual
12 Volta 2 4 2 0 4 0 4 0 12 4
22 Volta 5 0 3 0 3 0 11 0 22 0

De acordo com a tabela 23, observa-se que, quer na 12 como na 22 volta, 0 método de jogo defensivo
utilizado pela equipa Janior “A” (Sub 19) do GCA foi quase exclusivamente o misto, pois em 38
Cantos Defensivos, o método misto foi utilizado em 34 Cantos, ou seja, em 89,5% dos Cantos
Defensivos. No entanto, existiram 4 Cantos (10,5%) em que foi utilizado o método individual, na
medida em que nesse jogo existiram 3 expulsdes e ndo existia 0 discernimento e a concentracao
necessaria para o posicionamento dos jogadores. Para além do mais, o guarda-redes era um jogador

de campo.

Estes dados coincidem com os dados encontrados por Dias (2007) onde menciona que o método de
jogo defensivo utilizado foi quase exclusivamente o misto com uma utilizacdo de 95,77% do total de

esquemas tacticos analisados.
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5.2. Andlise Descritiva dos Exercicios de Treino

Neste capitulo é objectivo descrever, analisar e comparar o tipo e o volume de exercicios de treino
utilizados pelo treinador-estagiario ao longo do periodo competitivo de acordo com a taxonomia
definida por Castelo (2008). Sempre que se considerou pertinente, procedeu-se a comparacéo do
periodo pré-competitivo com o competitivo, no sentido de evidenciar diferencas expressivas entre

ambos.

Nesta linha de pensamento, os resultados obtidos na observacéo realizada dos planos de treino,
designadamente o tipo de exercicios, tendo em conta a divisdo taxonOmica apresentada
anteriormente, e correspondente volume de treino, foram expostos através da aplicacdo competente
de tabelas e ilustracdes. Posteriormente, foi realizada uma breve analise e discussao dos resultados,

comparando os mesmos, sempre que possivel e seja pertinente, com a bibliografia existente.

5.2.1. Apresentacdo Sumaria

Em primeiro lugar, parece essencial efectuar uma pequena caracterizacdo e simultaneamente, um
resumo, do que consistiu 0 estagio na equipa Junior “A” (Sub 19) no GCA durante a época 2009/10,

como se confere na tabela seguinte.

Tabela 24.Caracterizacao geral do estagio

Periodo Periodo
p . " Total
Pré-Competitivo Competitivo
Microciclos 7 30 37
Sessoes de Treino 28 81 109
Exercicios de Treino 140 547 687
Volume de Treino (minutos) 2500 7438 9938

De acordo com a tabela, verifica-se que, para a realizacdo do estagio, o treinador-estagiario, esteve
integrado na pratica, ou seja, na operacionalizagado do processo de treino propriamente dito, durante
9938 minutos (aproximadamente 166 horas), tendo utilizado 687 exercicios de treino durante 109

sessoes de treino no decorrer de 37 microciclos.

A tabela seguinte contém os dados referentes ao exercicio de treino, em que se verifica que a média
de treinos por microciclo e de exercicios por microciclo é superior no periodo pré-competitivo, quando
comparado com o periodo competitivo. No entanto, inverte-se esta tendéncia, quando se analisa a

média de exercicios por treino, pois verifica-se um nimero superior no periodo competitivo.
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Tabela 25.Dados referentes ao exercicio de treino

Periodo Periodo
. " - Total
Pré-Competitivo Competitivo
Média de exercicios por microciclo 20 18,2 18,6
Média de exercicios por treino 5 6,8 6,3
Média de treinos por microciclo 4 2,7 3
Relativamente ao volume de treino, apresenta-se a seguinte tabela:
Tabela 26.Dados referentes ao volume de treino
Periodo Periodo
, . " Total
Pré-Competitivo Competitivo
Média de minutos por microciclo 357,2 2479 268,6
Média de minutos por exercicio 17,6 13,6 14,5
Média minutos por treino 89,3 91,8 91,2

De acordo com a tabela anterior, constata-se que 0s minutos por cada exercicio e os minutos por
microciclo sdo bastante mais elevados no periodo pré-competitivo, quando comparado com o
competitivo na medida. Uma explicacéo plausivel prende-se com o facto de no periodo pré-competitivo
o0 treinador-estagiario ter de “gastar” mais tempo com a explicacdo e demonstracdo do que pretende
para cada exercicio de treino. Contudo, na duracéo de cada sesséo de treino, apesar de, em média, ser

de 91 minutos, os valores sdo semelhantes, quando comparados os dois periodos de treino.

5.2.2. Caracterizacdo Geral das Categorias dos Exer cicios

A caracterizacdo das categorias dos exercicios de treino segundo Castelo (2008) tem por objectivo
observar, analisar e comparar o nimero total de exercicios de ambos os periodos competitivos (pré-

competitivo e competitivo), como se verifica na tabela e ilustracdo seguintes.

Tabela 27.Caracterizacéo do nimero de exercicios de acordo com as categorias de exercicio

. . Nimero de Exercicios Nimero de Exercicios
Categoria Exercicios . A T . " Total
Periodo Pré-Competitivo Periodo Competitivo
Exercicios de Preparagdo Geral 62 249 311
Exercicios Especificos de Preparagéo Geral 28 82 110
Exercicios Especificos de Preparagao 50 216 266
Total 140 547 687
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EPG EEPG EEP Total
m N.2 de Exercicios Pré Competitivo m N.2de Exercicios Competitivo

llustragdo 10.Numero de exercicios do periodo pré-competitivo e competitivo de acordo com as categorias do exercicio

Analisando a tabela e a ilustracdo anterior, verifica-se que em ambos os periodos o treinador-
estagiario utilizou maior nimero de EPG, seguido dos EEP e por fim os EEPG. De realcar o facto de
35,7% e 39,5% (periodo pré competitivo e competitivo, respectivamente) do total de exercicios serem
EEP, portanto, exercicios que possuem maior identidade e especificidade com o jogo.

Tornando os resultados obtidos mais nitidos e compreensiveis, observem-se as ilustracdes seguintes:

N.° de exercicios aplicados (%)

m Exercicios de Preparagdo Geral
H Exercicios Especificos de Preparacédo Geral

= Exercicios Especificos de Preparacéo Geral

llustragdo 11.Percentagem do nimero de exercicios aplicados nas sessoes de treino na época 2009.10.

N.° de exercicios aplicados (%) N.° de exercicios aplicados (%)
Periodo Pré- Competitivo Periodo Competitivo

BEPG

mEPG
EEEPG BEEPG
" EEPG WEEP

llustragéo 12.Percentagem do nimero de exercicios aplicados nas sessdes de treino no periodo pré-competitivo e competitivo
na época 2009.10.
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De acordo com as ilustragcdes anteriores, conclui-se que os exercicios que visam a melhoria das
qualidades fisicas apresentam o valor maximo em ambos os periodos competitivos (45,30% e 45, 5%

respectivamente) do total de exercicios de treino.

Tal valor podera dever-se ao facto de no inicio e final de todas (ou quase) as sessfes de treino,
serem realizados exercicios de prevencédo de lesdes (Eleven’s), flexibilidade, e/ou forca média. Do
mesmo modo, explicacdo plausivel para estes dados reside no facto de as condicionantes logisticas
influenciarem o planeamento e consequentemente a operacionalizacao das sessfes de treino, assim,
as mesmas comegavam “fora” do terreno de jogo, ou seja, era realizada, geralmente, a fase inicial do

treino sem bola de modo a maximizar e aproveitar o tempo para o treino propriamente dito.

5.2.3. Caracterizagédo Geral dos Exercicios de Trein 0

Na caracterizacdo geral dos exercicios procura-se observar, analisar e comparar o nimero total de
exercicios de ambos os periodos, de acordo com as categorias apresentadas anteriormente, como

pode verificar-se na seguinte tabela e correspondente ilustracéo.

Tabela 28.NUmero de exercicios no periodo pré-competitivo e competitivo

Categoria NUmero de Exercicios NUmero de Exercicios Total

Exercicios Periodo Pré-Competitivo Periodo Competitivo

Exercicio de Preparacéo Geral 62 259 311

EEPG Descontextualizado 19 45 64

EEPG Manutencdo Posse Bola 7 22 29

EEPG Circuito 1 3 4

EEPG Luadico — Recreativo 1 12 13

EEP Concretizacdo Objectivo Jogo 8 58 66

EEP Metaespecializado 3 6 9

EEP Padronizado 9 21 29

EEP Sectores de Jogo 0 13 13
EEP Situagdes Fixas de Jogo 4 24 28
EEP Competitivo 27 94 121

300 259

250

200

150 -

100 94 ® Periodo Pré Competitivo
50 H Periodo Competitivo

0

EPG EEPG EEPG EEPG EEPG EEP EEPMEEPP EEP EEP EEPC
D MPB C LR COJ SJ PFJ

llustragdo 13.Comparagdo do nimero de exercicios no periodo pré-competitivo e competitivo.
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De acordo com os resultados apurados, pode concluir-se que o maior nimero de exercicios por
categoria utilizados pelo treinador-estagiario fora os EPG, que contém quatro tipos de exercicios,
designadamente EPGR, EPGFR, EPGV, e EPGFL, sendo, como ja mencionado anteriormente,
utilizados na parte inicial e final da sessao, devido ao aproveitamento do tempo total da sessédo de

treino e com a sua relagdo com o espaco (local) disponivel.

De seguida, surgem os EEP C e os EEP COJ sugerindo que o treinador-estagiario utiliza muitos
exercicios com uma identidade préxima do jogo, de modo a potencializar as fun¢des e missfes dos

jogadores.

Em sentido contrario, os EEPG C sdo os menos utilizados, indicando que o treinador-estagiario néo

utiliza muitos exercicios em circuito.

Comparando ambos os periodos, as maiores diferencas sao exactamente nos EEP PFJ,
apresentando um numero de 4 (2,9%) para 24 (4,3%). Tais dados, com certeza, devem-se a
aplicacdo do programa continuo de treino no periodo competitivo e, igualmente, podem ter a ver com
o facto de, no periodo pré-competitivo, o treinador-estagiario isolar estes exercicios e no periodo

competitivo os mesmos serem “integrados” nos EEP C.

Tal facto também se verifica nos EEP SJ em que ndo se verifica nenhum exercicio com vista a
melhoria da articulagdo entre sectores de jogo no periodo pré-competitivo, passando para 12
exercicios no periodo competitivo. Eventualmente, no periodo pré-competitivo a articulacdo entre
sectores era trabalhada “integrada” nos EEP C. Da mesma forma, os EEPG LR apresentam um
crescimento do nimero de exercicios de 1 para 12, podendo ser explicado pelo facto de, no periodo
competitivo, devido ao resultados, o treinador-estagiario pretender criar condicfes para minimizar as

tens@es que derivam da competicdo

Para se poder analisar aprofundadamente os dados anteriores, deve-se observar as proximas
ilustracdes que dizem respeito a percentagem de exercicios em cada periodo, de acordo com as

respectivas categorias:

N.° de Exercicios - Periodo Pré-Competitivo

EEP C
19%

EEP PFJ
3%

EEP SJ
0% EEP P
6%

EEP M
2%
EEP COJ
EEPG LR
1%
EEPG MPB

5%
llustragdo 14.Percentagem de exercicios por categoria no periodo pré-competitivo
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N.° de Exercicios - Periodo Competitivo

EEP C
17%

EEP PFJ
4%

EEP SJ
2%

EEPP _—
0
4% EEP M

1%

EEPG LR

2%

EEPG MPB
4%

llustragdo 15.Percentagem de exercicios por categoria no periodo competitivo

Dentro da categoria de exercicios mais utilizados, verifica-se que praticamente com a mesma
percentagem (19% e 17%) os EEP C foram os que o treinador-estagiario mais utilizou em ambos os

periodos.

Por um lado, no periodo pré-competitivo, seguem-se os EEPG D, os EEP COJ, os EEP P e os EEPG
MPB. Por outro lado, no periodo competitivo, seguem-se os EEP COJ, os EEPG D, os EEP PFJ e os
EEP P, o que parece confirmar que o treinador-estagiario utiliza exercicios que tém uma ldgica

interna com o jogo.

De salientar que os EEPG D tiveram um decréscimo de 5%, passando de 13% para 8% de utilizacéo,
muito provavelmente devido ao espaco de treino, uma vez que este exercicio foi sistematicamente
utiizado somente na fase inicial da sessdo para preparar 0os jogadores para 0S exercicios
fundamentais de treino. Neste contexto, no periodo competitivo, como o espac¢o era mais limitado
(articulacao do tempo de prética entre os espacos disponiveis e as restantes equipas do clube), este

tipo de exercicio foi menos vezes utilizado.

De seguida, realiza-se uma abordagem ao volume de cada exercicio, tentando verificar se o que o
treinador-estagiario pretende realizar tem implicacdes, identicamente, no volume a que atribui a cada

categoria de exercicios.

5.2.4. Volume Total das Categorias dos Exercicios

O volume de exercicios de treino de cada uma das categorias foi abordado para confirmar se o
mesmo obedece a um adequado volume, de acordo com as exigéncias especificas do jogo e com o

namero de exercicios de treino, como se verifica na tabela seguinte.
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Tabela 29.Caracterizacédo do volume segundo as categorias de exercicio no periodo pré competitivo e no periodo competitivo.

Minutos Periodo

Minutos Periodo

Categoria Exercicios , o o Total
9 Pré-Competitivo Competitivo
Exercicios de Preparacéo Geral 485 1624 2109
Exercicios Especificos de Preparacédo Geral 455 1132 1587
Exercicios Especificos de Preparacéo 1570 4682 6252
Total 2510 7438 9948
De acordo com a tabela anterior construi-se as seguintes ilustragdes:
5000
4000
3000
2000 1624 T3
1000 A
o -
EPG EEPG EEP
B Minutos Pré Competitivo ~ ®Minutos Competitivo
llustragdo 16.Volume total de cada categoria no periodo pré-competitivo e periodo competitivo.
Volume Total (%)
BEPG
EEEPG
mEEP
llustragdo 17.Percentagem do volume total de cada categoria.
Minutos Periodo Pré-Competitivo (%) Minutos Periodo Competitivo (%)
EEPG EEPG
BEEPG BEEPG
BEEP BEEP

llustragéo 18.Percentagem do volume total de cada categoria no periodo pré-competitivo e periodo competitivo.
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Analisando as ilustracdes anteriores, € visivel o elevado tempo dispendido pelo treinador-estagiario
com os EEP comparativamente com as outras duas categorias (EPG e EEPG), na medida em que a
percentagem de utilizacdo é de 62,60% no periodo pré-competitivo e 63% no competitivo. Assim, o
treinador-estagiario utiliza mais de metade do tempo de treino com exercicios que apresentam uma
maior proximidade e identidade com o jogo, de acordo com o modelo de jogo previamente
estabelecido.

Se forem agregadas ambas as categorias com bola (EEPG e EEP), verifica-se que em média o
treinador-estagiario utiliza estes exercicios em 79,9% (80,7% e 78,2% no periodo pré-competitivo e
competitivo, respectivamente) do respectivo volume total de treino, mostrando que privilegia as

relacdes do atleta com a bola e com o objectivo do jogo.

Apesar de se obter valores ligeiramente superiores, estes resultados concordam com o estudo
realizado por Costa (2004) que obteve resultados de 69,9% de EPE em equipas de Sub 15 que
disputam o Nacional de futebol Portugués; de Nogueira (2005) que encontrou valores em 3 equipas
do escaldo Iniciados de 69,8% e em 3 equipas no escaldo Juvenis de 74,8% de EPE e com Andrade
(2008), que encontrou valores na ordem 77,6% quando estudou uma equipa que disputa a Superliga

Portuguesa.

Curioso foi o facto de o treinador-estagiario, no periodo competitivo, aumentar de 19,3% para 21,80
% a utilizacdo de EPG (com menor identidade com o jogo) e diminuir a utilizacdo de EEPG,
acontecimento que se prende com o facto de, em duas sessdes de treino do periodo competitivo, o
treinador-estagiario ter de iniciar o treino (instrucdo / aquecimento) fora do terreno de jogo, e
conjuntamente, no periodo competitivo o treinador-estagiario, na Ultima sessé@o de treino, dedicar

algum tempo de treino a velocidade de execucado e tempo de reaccao.

5.2.5. Volume Total dos Exercicios de Treino

De seguida, apresenta-se o tempo de acordo com o tipo de exercicio utilizado nas sessdes de treino,
na medida em que se observa imediatamente qual ou quais os exercicios que o treinador-estagiario

mais utilizou nas sessoes de treino.
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Tabela 30. Volume total dos exercicios de treino no periodo pré competitivo e competitivo.

Categoria Volume de Exercici_o_s Volume de Exerc_i(_:ios Total
Exercicios Periodo Pré-Competitivo Periodo Competitivo

Exercicio de Preparagéo Geral 485 1624 2109
EEPG Descontextualizado 250 602 852
EEPG Manutengéo Posse Bola 95 330 425
EEPG Circuito 40 45 85
EEPG Ludico — Recreativo 60 155 215
EEP Concretiza¢@o Objectivo Jogo 110 882 992
EEP Metaespecializado 80 100 180
EEP Padronizado 150 370 520
EEP Sectores de Jogo 0 270 270
EEP Situagdes Fixas de Jogo 60 400 460
EEP Competitivo 1170 2660 3830

Para uma melhor compreensdo, e em concordancia com a tabela anterior, apresenta-se a seguinte
ilustracao:

Volume Total dos Exercicios (%)

EEP SFJ

5% EEP SJ EEP M
3% 2%

llustragéo 19.Volume total dos exercicios de treino.

Analisando a ilustracdo anterior, verifica-se que os exercicios com maior volume de utilizacdo foram
0s exercicios de competicdo, ou seja, exercicios idénticos aos que os atletas vao realizar no jogo.
Resultados idénticos foram encontrados num estudo realizado por Andrade (2008) numa equipa
profissional de Futebol. Contudo, a percentagem era relativamente inferior, pois, era a utilizagdo de
EEP C foi de 25,9%.

Para a analisar em pormenor os resultados obtidos, comparando os dados entre o periodo pré-
competitivo e competitivo, apresenta-se as seguintes ilustracdes:
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Volume de Exercicios - Periodo Pré-Competitivo (%)

EEP SFJ EEP Eg; M 2%
2%  SJ EEP COJ
0% 5%

llustragéo 20.Volume dos exercicios de treino do periodo pré-competitivo.

Volume de Exercicios - Periodo Competitivo (%)

EEP SFJ

5%  EEps)
4% EEP M 2%
1%

llustragéo 21.Volume dos exercicios de treino do periodo competitivo.

Analisando as ilustracdes 20 e 21, conclui-se que em ambos os periodos os EEP C foram os mais
utilizados. Contudo, existiu uma diminuicdo do volume de treino de 11% dos exercicios competitivos

do periodo pré-competitivo, comparativamente com o periodo competitivo.

Logo de seguida, surgem os EPG (incluem 4 tipos de exercicios) com 19% e 22 % de utilizagéo,
sugerindo que o treinador-estagiario tem em atengéo os factores condicionais dos atletas. No entanto,
sabe-se que o treinador-estagiario dedica os ultimos 10 minutos de treino, geralmente, para o
trabalho de prevencéo de lesdes (Eleven’s) e simultaneamente exercicios que visam desenvolver a

forca média dos atletas (abdominais, dorsais e flexdes). Estranho é o facto de estes exercicios terem

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

uma percentagem de utilizacdo superior no periodo competitivo comparado com o periodo pré
competitivo, muito provavelmente relacionado com o facto de o aquecimento ser realizado fora do
campo geralmente sem bola, como referido anteriormente, devido a articulacdo do tempo de pratica

entre os espagos disponiveis e as restantes equipas do clube.

Posteriormente, surgem os EEP P, demonstrando que o treinador-estagiario pretende maximizar as
situagBes organizacionais do jogo. Seguem-se os EEP COJ (5% e 12 % no periodo pré-competitivo e
competitivo, respectivamente) que gozam de um grande crescimento, de modo a promover uma
favoravel finalizacdo no jogo, pois, para obter a vitoria, € necessario ter uma boa finalizacao, ou pelo

menos, ser eficaz, aproveitando as situag@es criadas pela equipa.

Também é dedicado bastante tempo aos exercicios de manutencdo da posse de bola, o que indica
gue o método ofensivo utilizado é o ataque planeado e que pretende, no decorrer do jogo, ter a bola

em seu poder, criando instabilidade psicoldgica nos atletas adversarios.

De salientar que os EEP PFJ também obtém uma percentagem de treino na ordem dos 5%, ndo s6
por aplicagdo do programa continuo de treino, mas também porque o treinador-estagiario tem perfeita

nocao de que os esquemas tacticos podem claramente decidir o vencedor do jogo.

Noutro sentido, o treinador-estagiario devera ter em atencédo a utilizacao dos exercicios de treino de
sectores de jogo, pois, dedica pouco tempo a estes exercicios, de acordo com a sua importancia no

jogo.

Com a excepcao dos exercicios de sectores de jogo no periodo pré-competitivo, todos os restantes
exercicios sdo utilizados, nomeadamente os EEPG C, EEPG LR e os EEP M, embora, com uma

menor duracéo do que os ja mencionados.
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6. Conclusbdes

Tendo em conta o objectivo primordial do estagio/estudo, e apés ter sido realizada a respectiva

analise e consequente relatério, tratamento e discussdo da informacao contida no presente estudo,

retiram-se as seguintes conclusdes:

6.1. Em relacédo aos Cantos Defensivos

1. Face as informacdes recolhidas e analisadas relativas aos Cantos Defensivos consentidos pela

equipa Janior “A” (Sub 19) do Ginéasio Clube de Alcobaca que disputou o campeonato da

Divisdo de Honra da AFL, registaram-se as seguintes caracteristicas:

a.
b.

Existiram, em média, 5 Cantos por jogo;
Tendéncia para existirem mais Cantos (52,6% dos Cantos) da zona 1 (lado esquerdo

da Baliza);

c. A duracao Média dos Cantos foi de 3,87;

O tipo de Canto longo (92,1%) foi o predominante utilizado pelas equipas adversarias
em processo ofensivo;

Predominéncia em ser um jogador destro a executar o Canto;

A zona de “entrada” da bola inicial foi predominantemente na zona 2 (52,6%) e na
zona 3 (39,5%). A posicao final foi exclusivamente na zona 2 (60,5%) e na zona 3
(39,5%);

Em média, por um lado, em termos ofensivos, foram 7 jogadores envolvidos no
Canto. Por outro lado, em termos defensivos, em média foram 9 jogadores que
procuraram evitar a finalizacéo por parte da equipa adversaria;

Por um lado, na 12 volta a equipa adversaria conseguiu finalizar por 14 vezes,
enquanto o GCA impediu a finalizagdo por 4 vezes. Por outro lado, apés a aplicagao
do programa continuo de treino, na 22 volta, verificou-se o0 oposto, ou seja, a equipa
adversaria conseguiu finalizar por 5 ocasides, enquanto o GCA impediu a finalizacdo
por 17 vezes;

A accdo individual mais utilizada, quer em termos defensivos quer ofensivos foi o
cabeceamento;

Geralmente, o método de jogo defensivo utilizado foi o Misto (em 89,5% dos Cantos
Defensivos do GCA).

2. Relativamente aos Cantos Defensivos, neste estudo / estagio destaca-se que, em todos os

jogos da 22 volta a equipa registou um maior sucesso quando comparado o resultado da ac¢éo

com as equipas adversarias e com a prépria equipa na 12 volta, 0 que podera comprovar o

sucesso do programa continuo de treino prescrito e posteriormente aplicado.

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

6.2. Andlise e categorizacdo dos exercicios de trei  no

Quanto aos exercicios de treino que a equipa Juanior “A” (Sub 19) do GCA realizou durante a época

desportiva, as principais conclusées séo:

1. Em ambos os periodos observados (pré-competitivo e competitivo) os exercicios em que a bola
esta presente foi sempre superior aos restantes;

2. O treinador-estagiario optou por utilizar maioritariamente o volume do tempo de treino em EEP,
designadamente, 62,6% e 63% (periodo pré competitivo e competitivo, respectivamente).

3. Ao aglomerar ambas as categorias com bola (EEPG e EEP) verifica-se que o treinador-
estagiario utilizou estes exercicios em 79,9% do respectivo volume de treino, ou seja,
exercicios que potenciam as relacées do jogador com bola e que apresentam uma maior
proximidade e identidade com o jogo.

4. Os exercicios com maior utilizacdo, em ambos os periodos, foram os EEP C com 47% e 36%
de utilizacao, ou seja, exercicios que se aproximam das condi¢des reais de jogo. Seguindo-se
os EEP COJ e os EEPG D.

Em média, o microciclo tipo foi constituido por:

3 Sessoes de treino por microciclo;
6,3 Exercicios por treino;

18,6 Exercicios por Microciclo;
268,6 Minutos por microciclo;

91,2 Minutos por treino;

-~ ® oo T p

14,5 Minutos por exercicios;

8,4 Exercicios EPG por microciclo;

2 @

3 Exercicios EEPG por microciclo;

7,2 Exercicios EEP por microciclo.

6.3. Principais constatacfes

O planeamento e operacionalizacdo do processo de treino constitui actualmente uma das minhas
maiores preocupacdes, sendo que a realizacdo deste estudo / estagio, veio ao encontro das minhas
necessidades de permanente actualizacdo, enquanto jovem Treinador de Futebol, pois entendo que a

nossa formacéo é diaria e continua e nunca um assunto encerrado.

Nesta linha de pensamento, e sendo este um trabalho pioneiro, este estagio foi extremamente
benéfico para a minha formacdo, pois proporcionou-me, a aquisicdo de um conjunto de

conhecimentos mais profundos sobre a metodologia do treino e do processo de ensino-
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aprendizagem, particularmente das Situa¢fes Fixas de Jogo, no caso dos Cantos Defensivos, assim
como, uma reflexao sobre a taxonomia dos exercicios de treino, de acordo com a taxonomia definida

por Castelo (2008), e a sua operacionalizacao, e, respectiva analise.

Por tudo o que foi dito, e para concluir, neste estudo, destacou-se que em todos os jogos da 22 volta a
equipa registou um maior sucesso quando comparado o resultado da accdo com a 12 volta, ou seja,

obtivemos uma melhoria no nosso rendimento, decorrente do processo de treino aplicado.
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7. Recomendacbes

Ap6s ter sido realizado a sintese do estagio e respectivo relatério, torna-se pertinente identificar um
conjunto de aspectos e recomendacdes para a realizacdo de futuros estdgios que adoptem esta
mesma “linha de orientacdo”, designadamente:

1. Aumentar a amostra, incluindo no estagio um namero maior de jogos filmados no decorrer da
época desportiva, analisando os jogos das 1*° jornadas, ou mesmo, 0s jogos de preparacio
(treino) pois € quando os exercicios de treino para melhoria das Situacdes Fixas de Jogo ainda

ndo foram executados em grande quantidade;

2. Desenvolver o estudo em diferentes niveis de competitividade e em diversos escaldes etérios,

comparando, posteriormente, os resultados com os obtidos neste estagio;

3. Utilizar 2 Camaras de filmar, em diferentes planos e angulos, para conseguir perceber as
movimentacfes gerais das equipas e respectivas posi¢cdes, e movimentacdes dos jogadores da

equipa em processo defensivo e ofensivo.

4. Efectuar um estudo simultaneamente no mesmo clube, mas, nas categorias de Juvenis,
Juniores e Seniores comparando e analisando os respectivos Cantos Defensivos e contelddos
de treino.
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Anexo 1. Meio campo defensivo adaptado de Mombaerts citado por Dias (2007)
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Anexo 2. Area de grande penalidade adaptado de Momb  aerts citado por Dias (2007)
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Anexo 3. Microciclo (exemplo de um microciclo utili zado pelo treinador — estagiario)
w GINASIO CLUBE DE ALCOBACA
SECTOR DE FDHMM;.ED—E‘-‘DEA 2008.10
CONTEUDOS DE TREINOS MICROCICLON®9 PERIODO: 093 15 de Novembro 200910

I O o W

. Musculagio Ut n"38
. 189:00 - Concentragdo entrz a5 13h 2 1. Elevens
ZFERA | 19.15 _ Treino s 13503 | 2 Principios de Jogo
09-11 | | ocal— Estadio (Sintético + Relvado) stietas que 3. Manutengio Posse Bola
gussEm 4. Jogo competitivo
urn®39
2 FERA 17:45 - Concentragéo 1. Jogo competitivo a 3 equipas
1011 18:15 - Treino 2. Metodo de Jogo Ofensivo
Local - Campo Barrio (Pelado) 3. Treino por Sectores (Articulagdo MG/ AV)
4, Alongamentos
Musculagio
- entre 35 1ThID
4 FEIRA eas 18k Nio realizam musculagdo dos membros infericres
11-12 para atletas
que quissrem
UT n® 40
5 FEIRA 17:45 - Concentragéo 1. Descontextualizados (técnica individual)
1211 18:15 - Treino 2. Velocidade reacgdo / execugdo / aceleragao
Local - Campo Barrio (Pelado) 3. Finalizagdo+ Esquemas Tacticos
4, Padronizados
6% FEIRA
13-11 Folga
12:50 - Concentragéo JORNADA N.° 4
S‘;i";‘:“ 15:30 - 4.° Jornada 4" Jornada
Local - Atouguia GD Atouguiense / Ginasio Clube de Alcobaga
DOMINGO
F
15-11 olga
segunda-feirs, 3 de Movembro de 2008
O Treinador
Filipe Faria
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Anexo 4. Plano de Treino (exemplo de um Plano Trein

GINASIO CLUBE DE ALCOBACA

PLANO TREINO

o utilizado pelo treinador — estagiario)

FILIPE FARIA — NOEL DELGADO

JUNIORES 09/10 MICROCICLO 11 DATA 09/11/09 TREINO :
LOCAL Sintético HORA 19h15 JOGADORES 20+ 2GR ' VOLUME 100
EQUIPA 1 EQUIPA 2 Psicolégico Tomada Decisdo / Espirito
7 s Sacrificio
| Luis ‘ Ruben ‘ Flavio | Marco ‘ ‘ AT ‘ Barata | Filipe H ‘ Tomas | _g
Diogo A -id PG Eleven's
5
2 EPG Principios de Jogo
(] Manutengdo Posse Bola
| Dinis C ‘ ‘ RT | | David M | ‘ Mauro |
EP Competitivo
sM 12 Bolas / 10 Coletes / 14
Pacheco Petra Micael Material COnes! 40 Pinos / 6 Aguas
/ 2 Balizas
1 | Davp | GR 1.  INSTRUCAO 1 1
3 SR a)  OBIECTIVOS DA SESSAO U
2. AQUECIMENTO ARTICULAR
10 | 3. AQUECIMENTO S/BOLA
a) CORRIDA CONTINUA C/ INTENSIDADE MEDIA A VOLTA DO
3 pD CAMPO (2 GRUPOS, 1 PELA ESQUERDA, OUTRO PELA
a DD DIREITA) — FORA DO CAMPO PARA NAO “ESTRAGAR” CAMPO P
RELVADO E NAO AFECTAR TREINO DA EQUIPA DE ESCOLAS
5 DC A/B/C
10 [ 10 |4 ELEVEN'S *
6 DC
b)  PRANCHA FRONTAL—1"
7 DC c) PRANCHA LATERAL (2 LADOS) — 1"
d)  AGARRAR AS PERNAS C/ DESCIDA DO TRONCO — 1' CADA
8 D ATLETA T “ﬁ"
9 DE e) EquiLiBRIOA1PE-1
f)  AGACHAMENTOS—1"
10 DE g)  AFUNDOS—1'
I =5 ;: ;8 5. H20+FLEXIBILIDADE — DA PARA SINTETICO
6. PRINCIPIOS DE JOGO
12 MD %3 ESTACOES — 5 GRUPOS DE 4 ATLETAS CADA
h)  1X1-CHEGARC/ABOLAA LINHA DE FUNDO ﬂ
13 Mc i) 2 X 2 — CHEGAR C/ A BOLA A LINHA DE FUNDO
14 MC j) 4 X 4 — PASSAM 2 ATLETAS PARA O % CAMPO OFENSIVO, -
QUANDO CONSEGUIREM RECUPERAR A POSSE DE BOLA
15 Mc LEVAM-NA PARA O SEU % CAMPO. EQUIPA A - APENAS 2
16 MC ToQUES — EQUIPA B - PODE DAR 0S TOQUES QUE ENTENDER
k) 2 X 2 = FUTVOLEI — OBRIGATORIEDADE DE EXISTIR 2 PASSES L
17 MC ENTRE JOGADORES I 1
65 5 7. FLEXIBILIDADE + H20 I"‘M._,r’"l
18 ME 70 | 15 |8 compemmvo
19 ME 1) GR + 5 X 5 + GR, APENAS 3 TOQUES NA BOLA CADA
ATLETA. 3 JOGADORES FIXOS NO % CAMPO DEFENSIVO / 2
20 AV % CAMPO OFENSIVO — PODE 1 JOGADOR PASSAR PARA O %
21 AV CAMPO CONTRARIO Pl
m) 5X5, 2 TOQUES NA BOLA, GOLOS DE 1.2 OU DE CABEGA -
22 AV g5 | 10 |9 FORCAMEDIA-3 Sries
a) 30  ABDOMINAIS + 15" DORSAIS + 15 * FLEXGES
23 Av 95 | 5 |10. FLEXIBILIDADE +INSTRUCAO
25 100 | kA |

MicAEL / Luis / MARCO / FILIPE H / PACHECO + 4 VOLTAS AO CAMPO C/ MUDANGCAS VELOCIDADE
ROMAO / DINIS / RAFAEL + 4 VOLTAS AO CAMPO
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Anexo 5. Classificacdo final do Campeonato Distrita | da Divisdo de Honra na categoria Janior
HAH

C.D. Divisao de Honra - Juniores

Class Clube J.| V| E| D| Golos| Pto Observ.
1 AC MARINHENSE 2211514 | 2 £2-18 49 (a)
z2 |GD ATOUGUIENSE 2211514 | 2 62-320 49
3 |GDNAZARENOS 2153 a] 42-19 48
4 |GC ALCOBACA 2211213 | 7 45-26 39
5 [|SCL MARRAZES 221113 | & 55-38 36
6 |GD PENICHE 221104 | & 45-44 34
7 JAD PCRTOMCSENSE 22110 3 | € 27-21 33
8 |[GRAP 2218 |3 |11] 32-46 27
9 |ABENEDITENSE CD 2217 |3 [12] 25-E0 24 (c)
10 JARCUDA /ALB. DOZE 22156 [11] 20-32 21 (c)
11 |GD GUIENSE 2213 ]2 [17] 15-E4 11 (b)
12 |SCR GAEIRENSE 221112 19| 21-E6 5 (B

a) — Ascendeu ac C.N. 29 Divis@o de Juniores — 2010/2011.
b) — Despromovidos ac C.D. 17 Divisdo — 2010/2071
c) — Despromovidos ac C.D. 12 Divisdo — Art® 701.04 do R P.O da AF Leiria.

(retirado da Associacao Futebol Leiria: em www.afleiria.com)
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Anexo 6. Radiografia do Plantel de Juniores “A” (Su b 19) do Ginasio Clube de Alcobaca

GINASIO CLUBE DE ALCOBAGA

SECTOR DE FORMAGAQ - EPOCA 2009, 10

RADIOGRAFIA DOS ATLETAS
JUNIORES

Jornada N2 22 Minutos Jogo 1980
—| & -1
- z| B
g 2 SERREEHEEE
- == = | =4
IR o0& Ele|E|e|E|2|E|e|. |83
= Z|= g I Sleg|leE|s|z|e|2|2|8|5|e
o Hlz © =] w a LS = | = Tle|le| S| 2| 8|8
o = |3 E 2 = “|1a|8|8|& al=18 = w w w
2 38 3|3 F E = R & H Jle| & o8 5 & S 8
g 5 = = L i = | 22| 2| 8|2 HEIEEEIE- -a a -a a E o
g 5|8 S|E 8 g 28 [2ed s|elg|€|2|3|8|3| 2|28 28 =25 =28
S I3 Zls 5385 (888 HE I HE B EE i85 3 :s
JOGADOR [E £[5 8§25 Ezz[34: HEHEHHEHHEE BENENE
E #|o ®#/8 5 # 8 F zlovc e TOTAL CAMPEONATO 25 §ls 5 8|0 5§
André Filipe Fragoso Teoddsio 9o 83 20 S| 5 410 3_1.I 0 :L'MI 2811 413 & 10 4 am 1]z 1 1|7 20 1
André Filipe Rodrigues Romio & 57 12 55| 2 130 91|95 75 14 2 E z a1 3 0 z
Bruno Daniel A. Quitério
Bruno Miguel 0. Cunha 17 77| 13 1165 59| 4 165 B3 4 zw 1|1 w0 1
David Rebelo Mesquita M 36 14 B4 1 & 33| 3 I}’ 17 z 3 1 3 150
David Santos Cordeiro oD 83 20 91| 2D 1780 0 0 4 3/ 5|1 1w s 283 -1of
Dinis Delgado Marques B 67 17 77| 6 400 203 1 851|1 z o z 7™ z2|s o 1
Dinis Teresc do Carmo 3 35 13 59| 1 835 42 (3 9 45|1 3 10 2 am 2]z a0 2
Diogo Alexandre R Feliciano 13 58|11 901 46| 2 50 25 1 =3 1 3 240
10| Diogo Costa Alexandre &4 43 10 4|9 810 4|1 20 1 1 z oz oz 4 s
11 Fabio Miguel Almeids Barata 05 96 19 B6 | 14 1057 53 2 22 11 2 0 z am 7 =0
12| Filipe José da Silva Henriques % §3 14 84| 5 415 11 (1] 1 = 7 4 153
13| Flivio Peca F. 5. Domingues & 73|18 8|4 3 7|2 20 1 1 = 1 @ T
1| Jodo Carlos Baptista B 94 15 & 1] 110 56 11 [ 1 40 3 10 1
15| Jodo Diogo André Pega 1 43
16| Jodo Marques @ 74 6 X|2: 150 76|1 5 03 z 2 @ 1|35 120
17| Luis Filipe Dionisic dos Santos B 85 18 8| T 1337 & (1] 3 am -] 5 310
18| Marco P. F&lix da Graga Siva B 90 18 82| 7 1480 75 0 2 133 F 4 73 1
15 Mauro Samuel Pinto B 94 15 73| 1 & 334 50 25 E FI -] 7 my
X Micael Filipe Matias B 90 19 8| 12 |1 15 08|3 2 1 & I 1 & z| 7 o=ms oz
A|Nuno Antonio S OutorPacheco | 102 94 21 85| 20 1788 83| 1 25 13 3 4 3 z|: 7 2] om0 o3
‘2| Pedro Miguel NunesSantos & 79 3 14 0|1 5 03 1 T o= 5 a3
B| Pedro Miguel Santiazo Moiteiro | @ 63 |19 86| 15 1250 &2 | 2 108 55|72 z @ 1|1 7 o= oL
| Rafael Tomaz Tereso B |20 91|18 14 84| 2 49 2513 2 1 4 33 2|2 5 0 @
5| Rubeén A. Matos Condeiro B 54 3 41|93 810 4 [1] 2 3 z|: s 1] s o
6| Tiago Alewandre da Silva Aves 109 m| 2 10| 2 :I_‘NBI 98 ole 1 o1 o= 5 a0 3
| Tomas Cordeiro Pereira @ 7312 55| 3 25 1)1 10 05 E 1 4 123
B Lucas Guades 3014 1 W 45 0 Fata minetos
B|Filipe 1 1 2 3 0 50 4545 @ Temes
30| André Barza 1 1 45 2 s oam “Fria®
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Anexo 7. Resumo Cantos Defensivos — 12 Volta

CANTOS DEFENSIVOS EM 4 JOGOS (riLmacens)

Atouguia - Grap - Guia - AC Marinhense

R i - 1-Remate Cabecamento pars entrada da area com
Dest + —
1 45 Direfto 2 lang o 2 S PeDireim | © R Misto | ratedon2 18 pars defesa doGR.
2 17°50™ Direito r Longo Destro 3 3 GR+9 B - Defesa Misto Centro para defesa do GR.
N, - Defesa para . Remate de cabega com defesa de GR para
3 67730 Esquerdo E) Longo Destro 2 2 GR+3 G- Cah. Canto Individual @nto.
P - Corte para . Remate de cabega com corte para canto
+ - Cab.
a 68709 Esquerdo 5 Longo Destro 2 2 GR+3 G -Cab. Canto Individual durn defasa,
R . . Cabeceamentode adversirio paraforada
5 68730 Esquerdo g Longo Destro 2 2 GR+3 G- Cah. Individual |. =
area com a pressao, bolafora
[ 70 Esquerdo 1 Longo Destro 2 2 GR+7 G-Cab. Individual |Cabecesmentopara Fora
1 &35° do 12° Lo Esquerdi 3 3 | GR+9 E-MPB Mi Centrocompride com MPS da jogador
Esquer ngn squerding - 0| dversério
2 16°54™ Direito 3" Longo Destro 2 2 GR+9 C- Falta Misto Falta sobre GR.
1 14°a0™ Esquerdo 7 Longo Destro 3 3 |GR+10 F—Cab. Misto Cabeceamento ac lado da baliza.
2 183" Esquerdo & Longo Destro 3 3 GR+10 B —Cab. Misto ::-heceamentn para execelente defesa do
3 18°55™" Esquerdo 5" Longo Destro 3 3 GR+10 F—Cab. Misto Cabecesmento por cima da baliza
4 35"15™" Esquerdo 5" Longo Destro 3 3 GR+9 F—Cah. Misto Cabeceamento ac |ado da baliza.
1 15 do I fu 1 2 GR4T E J-Cab, Mi ‘Canto curto com centro, corte para entrada
Esquer o = : R S0 | s drese remate com pédireito.
. - . Centrocom cabecemento com novo centro
2 15740 Direito L Longo Destro 2 2 GR+9 G—Cab. Misto
eremate [cab.) para fora.
]
3 17 Direito 5 Longn Destro 2 2 GR+9 G—Cab. Misto Cabeceamen?nd edefesacomcortena2 2
bola como pe.
4 22°85" Direito 8" Curto Destro 4 2 GR+5 D - Cruz. Fora Misto Canto curto com centro para fora.

Filipe Faria I Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos

2010

Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

Anexo 8. Relatério dos Cantos Defensivos — 12 Volta

SECTOR DE FORMAGAD — JUNIORESS - EPOCA 2009.10

Mos 4 jogos observados edistiram 16
Cantos Defensivos durante o decorrer
dos respectivos josos

RELATORIO CANTOS DEFENSIVOS

10 Esquerdo [/ 6
Direito

Tendo como referénca a2 balizg 4o
totsl de 16 Camos Defensivos 10
foram excutados do lado esquerdo e 6
doladodireito da baliza

Meédiade B~

A durac®d media dos Cantos foi de 67
Por um lado, o g teve menor
duragso foi de 27, por outro, o de
maior duracdo foide 12

Do total de Cantos analisados, 14 foram

Coincide com o estudo realizado por|

Sendo o
predominantements

Canto Longo|

utilizado,

14 Longos /  2|do tipo longo, enquanto, apenas 2 Diss  relativs = a= B devenos EtEI' mais preparados para of
Curtos foram curtos e edecutados por B Tacticos noEurc 2004 mesma, ocbviamente sem descura of
mesma equipa [AC Marinhenss) curto, tendo  definide  quas o
jogadores asair na bola no Canto curto
Com 3 excepesc & 1 Canto que foi
15 Destro / IE:EELrta:ID por um esquerding, o
R restantes 15 forem executsdos por um
Esquerding

jogador destro, independentements do
|ado docanto

7 Xzona 3/ 9 X
zona 2

Mos 16 Cantos sofridos = bols entrou
por 7 x me zona 3, enquantoc que A
zona 2 entrou por Socasites

Defensivos+/- GR +
g/ Ofensivos +/- 7

Geralmente, nos Cantos Defensivos a
equipa do GC Alcobaca defendeu com o
guarda - redes &9 jogadores, enquanto,
que 3 equips adversaria atacava am
médiz com 7 jogadores

O nimero de jogadores mo processo
ofensivo vai de encontro 3o estudo
realizade por Dias (5 ou 7 jogadore na
accdo, cam o resultade  seja
desfavoravél B)

Sem perder de viza o equilibriol
ofensiva, deve estar planesdo 3 defea
d& baliza tendo em considerac3o, que|
no pontapeé de Camto, vo & a 3
jogadores stacar 2 baliza

14 X adversario
tocou 1.2 Na bola /)
2 ¥ Ganhamos 312
Bola

Apesar de ndo termos sofride qualguer
golo de Canto, dos 16 Cantos sofridos,
ganhamos a 1.2 Bola apenas 2 vezes.

Temos de melhor 3 guantidade del
bolas ganhas e 12 bolg, pois, gnhar)
spen= 2 vezes & claraments pouco)
Para isso o "stague” 2 bola tera de ser|
necassariamente mel har

1z Misto
Individual

FA

O método de jogo Defensivo utilizado
foi o Misto, no entanto, existem 4
Cantos que foi utilizada a marcacdo
individual, devido, & expulsic d 2
jogadores, entre eles o GR

Estes dados convergem com oS
result=do sobtidos por Dias

A defea d8 baliza o Canto Defensivo
utilizande © método Misto, pareceme|
gue & benefica, pois, marcamos o
melhores  jogadores  adversarios g
defendendo colocamos jogadores nos|
espacosvitsizdejoso
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Anexo 9. Programa Continuo de Treino

SECTORDE FORMAQ.SD — JUNIORE S - EPOCA 2009.10

PROGRAMA CONTINUO DE TREINO

ASPECTOS A MELHORAR NOS CANTOS DEFENSIVOS

MICROCIC SESSAD TREIND
. . 3 Cast=lg, 1. & col. (2008), Futebol
Posicionamento Inicial -|Pemensrsc® s Jogadores 1 L 90 joead - S 10 minutos- final
e S0 Radonal dofCicc® d pnos m Dcl"_"“ rg;:;mt Fower Foint + Representagio]— Concepcdo e Orzsnizscio cef ”n PT63+ PT6a+ Tra1m63 mme
upacao Hadonal dol onsmenn. Sitagio T i Grafica+ Oral 1100 esercicics especifices g PTES & d
Espago de Jogo prética no Campa Fuzebal posidonamento dos Jogadores treing, Ed. VisSo e Contsxtos)
Lisboa.
. Dias, R, (2004). Estudo o
Posicionamento d05(yides o Balncinc Colocacio de 11 el Esquemss Ticticos [Pontapéd]
Jogadores no  Canto|Representacio Grafica em papel quf" referides Video + Repr So Grifica {|liwe = Pontapds de Canto)] = PTE6+ FTE7 + |15 minutos- finall
Defensivo lado Direlto|colak m bainedrio - Siwacsel P50 FONE L Floral corids @ Euo 2009 PTES Treino 66 e 62
(Destro a executar) pratica no Campo Futebol Dizsertagdo com  vista 3
obtengio dograu de Licendiado,
Posicionamento  dos DiAS, R, (2004). Estdo ch
Vides no  Balnsanio . Esquemss Técticos [Pontspés)
Jlogadores no  Canto Colocagio dos 11 Jogad —
ogador Representagio Grifica am papel "‘m ri:_";s o= ? Viden + Representacio Grafica | Liee e Portmpés de Canto) » PT6E3+PT70+ | 10 minutos- finzl
Defensivo  do  18do| _;jz0 o Bainedric - Situachol E":m i L ocorrides  m  Eup 2008 P71 Treino 63 270
Direito (Esquerdino  &|prética noCampo Futebol past Dissertacio com  vism
executarl obtenglo dograu de Licenciado,
Deslocamento dos|Cr=ameno  (lzdo  direim o Oral + Video [Demonstracio do| Castelg, J. e col. (2005, Futebol 10 minutoz- fingl
Jlozadores para a Bola - esquerdo) dum jogador através|Cads jogador deve “Atacar” o que executamos mencs bem ncs|— ConcepcEo e Orgsnizacdo e o PT72+PT73+ |Treing 72 + 20|
& lsngamento Linha Lateral| Bola noseu espago [nadisgonsl)| Cantos Defensivos ros 4 jogos] 1100 exerdicios especificos e PT7a+ PI7S |minutos - finall
Atacar a Bola préxime da Grande Area filmados) weing, Ed. Visio e Conteos) Treino74
Lisboa.
Marcaci o adversirio. O
3 N " : - CASTELD, . [2003). Futsbol - )
Marcagdio H x H (1 ou 2]si 3t cs ad deve sar bloqued . =78 5 15 minutos- finz|
oundor O o e o e e repscmemioorn s prkier o scrcces o I o et
ijogadores) k trsine. VisSo & contaxtos. Lisbos
. Castelo, 1. & col. (2008}, Futsbol
Cemonstraciks == Jogadoresem| - . )
. . =men o Fosicionaments devendd] . - Concepclo g Cresnizacio df PT78+PT79+ | 10 minutos- finsl
Equilibrio Ofensivo :;’:s‘" pratica o Campel e s leiturs de joso OGral *Reprasentacio Grafics | 1100 svercicios gspecifices g 2 PTBO Treino 78 e80
treino, Ed. VisSo e Contetos)
Lisbaa.
Castelg, 1. e col. (2008), Futsboll 10 minutos- finall
- . Canto Defensivo =m opusitores| ol e ol L — Concepcio e Orgarizacin d PIBLEREE . o % e 83+
Transicdo Ofensiva [stacantes), excepto o marcado] Jugad:‘_"r';shia Oral +Representagdo 6réfica 11900 avercicios especifices &) 27/28 Pras+praas | SOt "
do Canto treino, Ed. Visio e Contertos) PTES+PTEE | o ossess
Lishaa.
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Anexo 10. Programa de Treino Operacional

SECTOR DE FORMAGAO — JUNIORES - EPOCA 2009.10

PROGRAMA CONTINUO DE TREINO

Fevereiro / Margo

Janeiro / Fevereiro
Periodo zompetitivo

Tipo de Mesociclo
N."

Tipo de Microciclo

itivia
titivo
a}

i pit it
m patitiv
[51

.0

I Compet]
By Competitin
mp
B Competitiv

Competicoes

CL Marrazes
Beneditense CD

S0 Atouguiense

L

I“D Mazarenos
' Peniche

Més
Mesociclo
Microciclo
Conteudos a Treinar

Posicionamento Inicial - Ocupacio
Racional do Espaco de Jogo

Posicionamento dos Jogadores no
Canto Defensive Lade Direito

(Destro s executar
Posicionamento dos Jogadores no

Canto Defensive do Lado Direito
[Esquerdino a executar)

Deslocamento dos Jogadores para
a Bola - Atacar a Bola

I
o
2
w
c
T
L
[
[=1]
I
o
=
=
"
[&]

Marcagdo H xH

Equilibrio Ofensivo

Transigio Ofensiva
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Anexo 11. Posicionamento dos Jogadores no Canto Def  ensivo

w SECTOR DE FORMAGAD - JUNIORES - EPOCA 2009.10
POSICIONAMENTO DOS JOGADORES
1Jogador (Guards - Redes) posicionado a meio da baliza (intercepcdo d= Zona 2 com & 3), na linha de baliza I
o 1logador [OOY Posicionade naZona 3 B, [ne meio, entre o poste e alinhade pequena area) I- I
Posicionamento

1logador [OC) posicionade na Zona 3 B, em frente s poste, na linha de pequena area
dos Jogadores . K . - i---
cant 3 Jogadores (DC + PL + DE) posicionados na Zona B &C, na linha de pequena ires, até dirscclo do 22 poste ] ® HxH

no nto H i
Defensivo Lado 1lJogador [MC) posicionado naintercepciodazona G e F (Marca de Grande Penslidsde) | | . . ]

1Jogador | MC) pesicionado na Zona 2, no meio da Zona G :

Direito (Destroa
1 Jogador (Extremo) posicionado fora da grande area naZona 3, mas, & frente daZonal

[
executar) (
1logador (MO a realizar marcago H x H a0 melhar cabegeador da equipa adversaria '
1Jogador | Extremo) posicionado na Zona 7, na linhade meio campo : /—I\
1logador (GR) posicionado @ meioda baliza [intercepc3odaZona 2 coma 3), 1 metro a frente da linha de baliza : *
Posicionamento |1logador (DD) Posicionzdo naZ 3B, [entre o poste ea linha lateral pequena res, nalinha de pequena area) I !
dos Jogadores |1logador ( DC) posicionadona Zona 3F, em frente ao poste, 1 metro & frents da linha de peguena ares ____%____i__ w: ___ ° HxH
no Canto 3 logadores [ DC + PL+ DE) posicionados naZena F e G, 1 metro a frenteda linhade pequena area, atédireccio do 22 poste .
Defensivo do |1Jogador (MO posicionado naintercepcSodazona G e F [Marca de GrandePenalidsde) | L iiiteaaa \4'.1 ...........
Lado Direito |1 Jogador (ME) posicionsde naZona 2, no meiodaZona & .
(Esquerdino @ |1logador (Extremo) posicionado fora da grande &reanaZona 3, mas, &frentedaZonal
executar) 1logador [MOja realizar marcagSo H = H ac melhor cabeceador daequips adversaria . /T‘\ |
1 logador |Extremo) posicionado na Zona 7, na linha de meiocampo 2 : -
1logador (GR) posicionadoa meioda baliza [intercepcBodaZona 2 coma 3), na linha de baliza L =
Posicionamento |1Jogador | DE] Posicionade naZona 2 C, [ne meig, entre o poste & a linha de pequenadrea) I —l

dos Jogadores |1Jogador [CC) posicicnade na Zona 2 G, em frente ao poste, na linha de pequena ares

no Canto  |3logadores (DC+PL+DD) posicionadas naZona C e B, na linha de pequena 3res, até direcc3ndo 20 pose . - & HH
Defensivo Lado |1logador (M) posicionado na intercepciodaZona G e F [Marca de Grande Penalidade) T N
Esquerdo 1 Jogador [MC) posicionado na Zona 3, no meiodaZona F I
(Esquerding @ |1Jogador | Extremo) posicionado fora da grande dreanaZona 2, mas, &frente daZona k :
executar) 1logador (MO} a realizar marcacSe Hx H 20 melhor cabeceador da equipa adversaria H /_!\ :
1 Jogador | Extrema) pesicicnade na Zona &, na linha de meiocampo - - !
1logador [GR) posicionado a meiodabaliza [intercepcSodaZona 2 coma 3), 1 metroa frente da linha de baliza - -
Posicionamento |1)ogador | DE) FosicionadonaZona 2 C, [entre o poste e linha Iatersl pequena dres, na linha de pequena drea) L v |
dos logadores |1logador [OC) posicionado na Zona 2 G, em frente 3o poste, 1 metro & frente da linha de pequena ares | , -
no Canto 3 logadores|DC + PL+ 00| posicienadesnaZona G eF, 1 metro afrente da linha de pequena Zres, atédireccdo do 22 poste -"-;"- -:.----__- & |H=xH
Defensivo do  |1Jogador (MG posicionado naintercepciodaZona G eF (Marcade Grande Penalidade) [ [ - \4.4 ____________
Lado Esquerdo |1Jogador (MO posicienado naZona 3, no meioda Zona F :
(Destroa 1logador [Extremo) posicionado fora da grande dreanaZona 2, mas, dfrentedaZona K N .
executar) 1logador (MO} a realizar marcacSe Hx H 20 melhor cabeceador da equipa adversaria . ) b
1Jogador|Extrema) posicionadona Zona &, nalinha de meio campo 1 (/—\ ;

Os jogadores posicionam-se no Canto Defensivo, de acordo, com as suas posi¢cdes no sistema
tactico. Podem existir, pequenas alteragdes de posicdes devido a caracteristicas fisicas e ou técnicas
(ex. cabeceamento, altura). No entanto, sera colocado um papel no balneario com o posicionamento
dos jogadores nos cantos e na instrugdo para o jogo sera transmitido feedback aos jogadores nesse

sentido.

No tipo de Canto curto, o jogador que sai imediatamente na bola é o jogador posicionado na Zona 2 C
ou 3 C (defesa direito ou esquerdo), dependendo do local onde o Canto é executado, ou seja, 0
jogador que esta posicionado entre o poste e a linha lateral pequena area, na linha de pequena éarea.
Imediatamente o jogador (Extremo) posicionado fora da grande area na Zona 2, vai realizar a

cobertura defensiva.
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Exercicios de Treino para as Situagdes Fixas de jogo: Cantos Defensivos | 2010
Caracterizagdo dos Exercicios de Treino

Anexo 12. Resumo Cantos Defensivos — 22 Volta

CANTOS DEFENSIVOS EM 4 JOGOS (rimacens)

Atouguia - Grap - Guia - AC Marinhense

1 Fn” Direito EN Longo Destro 3 3 GR+9 & B- GRagara Misto SsidadoGrqueagar= abalz
" 163" do 7 o E & 2 2 GR+9 7 C-Gab. i Cabeceamentopara a linha defundo -
Esquer, e squerding S sto Movamente Canto
3 17 do & Lo £ & 3 3 GR+3 7 - Cab. M ‘Cabeceamnetodo DD doGCA com saidado
Esquer e squerding * S sto GR para segurar 3 bola
. - G- Corte Cabeceamento para defesado GR ¢/ corte
4 46710 do 13 Lo E di 2 2 GR+59 7 G- Cab. s Misto
Esquer e squerdino (Pazzedrec) de defesaparazona s
. - - Centro parafora com opasicdo activa do
5 4810 Direito r Longo Destro 2 2 GR+9 7 C-Crue. Fora Misto
nosso defesa
1 25°55" Esquerdo EN Longo Esquerding 3 3 GR+9 7 B -Bola Fora Misto Centro com bola parafora
2 il Direito 3" Longo Destro 2 2 GR+9 7 C- Falta Misto FaltaSobre o nosso GR
3 47720 Direito 3" Longo Destro 2 2 GR+9 7 C- Cab. Misto Golo- N3oatacamos 3 Bola
- Cortedo DD com pé para linha fundo [nove
1 2010™ Direito & Curto Destro 1 3 |GRes| 7 F-Cotecom| i P !
pé canta)
2 200417 Direito EN Longo Destro 3 3 GR+9 7 B - Cab. Misto Cabeceamentode DD pars zona 3
3 27°30™ Direito 1 Longo Destro 2 2 GR+9 7 C- Cab. Misto Cabecesmento para Linha Lateral
. i - Cabeceamento para linha funde (nove
1 10711 Direito E Longo Destro 2 2 GR+9 7 G- Cab Misto nto)
2 1024 do P Lo E & " " GR+9 s C-Cab i Cabeceamentocontra jogador adversario -
Esquer e squerdino - *® | bola i pelslinha fundo
3 2950 Esquerdo - Longo Esquerdino 2 2 GR+9 ] G- Cab Misto Cabecesmento para linha latersl
. - Remate dejogador adversario para defesa
a A6°50° Esquerdo 5 Longo Esquerdino 2 2 GR+9 7 G- Cab Misto do GR
5 e do T~ Lo E & " " GR+9 7 G- Cab M Cabeceamento parazonal ¢/ remate do
Esquer, e sauerding - sto jogador doACM [nove canto)
6 AT Direits P Longp Destro 3 3 GR+3 7 B-Cab Misto :;e:;amentnparallnhafmdn [nova
7 a8 10" Direi 5 Lo 3 2 GR+3 7 B-Cab M Cabeceamentoparazona & ¢f rematede
refto e o - sto jogador adversario [novocanto)
3 - do & Lo E i 3 3 GR+9 7 F-Cab i Cabeceamentoparazona A ¢f passe aéreo
Esquer e sauerding : R P jogador GCA para 1/2 campo
. - Cabec: it 2(entrda da &
E 6510 Esquerdo E3 Longo Esquerdino | 2 3 |eRes| 7 F-Cab Misp | Cebecsmentaparazons 2(en srea)
comsaida rapida
0 707307 Direito r Longo Destro 3 3 GR+9 7 B - Defesa Gr Misto SaidadeGR asegurar abola
R . - Cabeceamento para linhafundo (pontapé
n 3448 Direito E Longo Destro 2 2 GR+3 7 D- Cab Misto de baliza)
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