UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR

2007/2008

Mestrado em Ciéncias do Desporto

“A Eficacia do Processo de Treino

— a importdncia das bolas paradas em Futebol”

Tiago Rafael Marques Ferreira

Covilha, Agosto de 2008



A Eficécia do Processo de Treino — a importancia das bolas paradas em Futebol 1

UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR

2007/2008

Mestrado em Ciéncias do Desporto

“A Eficacia do Processo de treino

— a importdncia das bolas paradas em Futebol”

Estudo de um microciclo de 1 clube
da I Liga,
da Il Divisdo e

da Il Divisdo.

Tese apresentada tendo em vista a obtencdo do grau de Mestre em Ciéncias do Desporto

Tiago Rafael Marques Ferreira
Sob a Orientacdo do Professor Doutor Pedro Sequeira

Departamento de Ciéncias do Desporto

Covilh&, Agosto de 2008



A Eficécia do Processo de Treino — a importancia das bolas paradas em Futebol 2

Indice
10T o= ST OPRRTORRPSN 2
AGIA0ECTMENTOS ...ttt e bbbttt e bbb b b 6
NOMENCIATUIA. ...ttt et e st et e e besseesbeesaeereesbeeneens 7
Y1001 o] [0 T TSRS 7
PARTE ..ottt 8
REVISA0 A LITEIATUIA......eeivieiieiie ettt enee e 8
IS 1011 0o 1 o Uo LSS 8
2. DefiniGA0 de EfiCACIA. ... .ccoeieiriieic e 9
3. Eficacia desportiva individual .............ccccooiiiiiiniiiineee e 11
4. EXxpectativas de EFICACIA.........cccccveveiiieii e 11
5. FULEDON ... e 13
T T (=T Uy Vo SRS PSSSPS 14
7. A Eficacia dos treinadores — influéncia nos intervenientes das JBP.................... 16
PARTE ..ottt ettt bbbttt b et et bbb nbeens 18
(@] o =101 (o3 [T IS (U o oSSR OPPSON 18
1. ODJectiVO A0 BStUD ......c..ecvieiieete ettt nre e 18
P 111 010 [1 o To SO USTOTTOSR 19
Q. 1ABIAS ACEITES ..ottt 20
D, MOMENTOS AECISIVOS ....vvevienieieieiiisiesie ettt 20
3. O PIODIEMA .. 21
3.1. Jogadas de bola parada (JBP)........cccooeiieiieiiiicceece e 23
O o V1010 (TSt SO SSPR 25
Q. HIPOLESE L ..ottt 25
D, HIPOIESE 2 — .ot 25
5. LIimitag0es d0 €STUTO ......eeiiiiiiiieieiie et 26

PARTE HT .ot 27



A Eficécia do Processo de Treino — a importancia das bolas paradas em Futebol 3

MELOUOS € PrOCEIMENTOS .......couiiieieieiteieeie ettt 27
IR 101 1 0o 0T Uo OSSPSR 27
1.1.  Necessidade do estudo das JBP..........c.ccereirireiininenese e 27

1.2, Zonas de Analise das JBP ... 30

2. MELOAOIOGIA. ...t 34
2.1, PrOCEAIMENTOS .....cviteeeiiitiiteieii sttt 34

2.2.  Recolha e tratamento de dados...........ccoerveiiineiiniie e 34

2.3. Bolas paradas em eSTUAO ..........ccceririiiiieicee e 35

3. Caracterizagdo da AMOSEIA..........eieiiiiiieieieies et 36
PARTE TV ettt b e ne e n e ne e 37
Apresentacdo doS reSUITATOS. .........cviiiiiiee e 37
1. ANAliSe d0S rESUIAUOS ........oveuieiiriiieieri e 37
1.1, 1TLiga—Vitdria S. C. (GUIMAIEES).......cceieerreiieseeiieseeseeseesieseesreenneseesseenens 38
1.2.  Microciclo da jornada 24 — VitOria S. C........cccovveviiieiieiece e 45
1.2.1.  Treino 1 —segunda-feira, 24 de Margo.........c.ccoovrerinieieienenese e 45
1.2.2.  Treino 2 —terga-feira, 25 de Margo.........ccooceveiineniniieiee e 48
1.2.3.  Treino 3 — quarta-feira, 26 de Marco...........ccceeveveiieieeie e 51
1.2.4.  Treino 4 — quinta-feira, 27 de Marco...........ccooeveveiieieeie e 54

1.3.  Resumo do Microciclo do VitOria S. C........ccceoriiiiiniiniieinesceseseee e 57
Quadro 1 - TemMPOS A€ TIEINOD ...cveeivieieieeecieeie ettt sre e sre e 57

1.4, Jornada 24, Vitoria S. C. — Maritimo.........c.cccceoirireiniiniieisescse e 58
Quadro 2 — BP do Vitoria S. C. no meio-campo ofensivo...........ccccceevveieicieineennn. 58

1.5, GMde JBP naépoca - VItOria S. C. ....cccccvevieiieiieie e 59
1.6. Microciclo da jornada 24 — VitOria S. C........ccccocveviiieiieiece e 66
Quadro 4 - Tempos de treino de bolas paradas (BP) do Vitoria S. C. ..........ccceeee 66

1.7. 1l Divisdo, Série C — Penalva do Castelo...........cocooeiiiriiniiniicneee 67
Quadro 5 — Resumo dos GM do Penalva do Castelo, época 2007/08..................... 68

1.8. Penalva do Castelo — Microciclode 8 a13 de Abril .........vvvvvveeieiiiiiiiins 68



A Eficécia do Processo de Treino — a importancia das bolas paradas em Futebol 4

1.8.1. Treino 1 —terca-feira, 8 de ADFil........ccoeoiiieiieii e 68
1.8.2.  Treino 2 — quarta-feira, 9 de ADril ... 71
1.8.3.  Treino 3 — quinta-feira, 10 de Abril.........ccoooiiiiiii e 74
1.8.4. Treino 4 —sexta-feira, 8 de ADIIl ........ooovvveiiiiiii e, 77
1.9. Resumo do Microciclo do Penalva do Castelo ............ccooeeevrineiiinciciiees 80
QuAdro 6 — TeMPOS A€ TTEINO.......civeeiieitirieie et 80
1.10.  Penalva do Castelo — Oliv. do Bairro (Jornada 3 da 22 Fase)...........ccceeeeuene 81
Quadro 7 — BP do Penalva do Castelo no meio-campo ofensivo............cccccevrennne 81
1.11. GM de JBP na época — Penalva do Castelo ..........ccccevereiinenniincneiecnens 81
1.12.  Microciclo da jornada 3 da 22 fase ........cccceoerereniiinenieeeee s 90
Quadro 9 - Tempos de treino das BP do Penalva do Castelo............ccccccevvrverinnnee. 90
1.13. Social de Lamas — [l DiViS80, SErE C ......ooovvveveieieiie e 91
1.14.  Social de Lamas — Microciclo de 3a9 de Margo .........cccceveveieiencinnnnn. 92
1.15.  TempPOoS d€ TIEINO.....ccciiiiiieiicee ettt st 104
Quadro 10 - Resumo do Microciclo do Social de Lamas ..........cccccceeevveevivecveennen. 104
1.16.  Jogo S. de Lamas — Arouca, Jornada 24 da Il Diviséao série C................. 105
Quadro 11 — BP do Social de Lamas no meio-campo ofensivo...............ccccueveee. 105
1.17. GM de JBP na época — Social de Lamas..........ccccevuvevreiieircieiieie e 106
1.18.  Microciclo do Social de Lamas...........cceverineniiinininieieesee e 110
Quadro 12 - Tempos de trein0 de BP ........cocooiiiieiiiieeee e 110
PARTE Vet b et b e e e nne e r e nneas 111
CONCIUSDES ...tttk b bbbttt ettt 111
1. RESUMO A0 ESTUD. ......eiuiiiieiieieie ittt 111
Quadro 13 — Resumo dos GM de BP das equipas estudadas............ccccoecereriennne 112
SOCIAL 08 LAMAS ...ttt bbb 112
VIOTIA S. Cooe bbbttt ettt b e bbbt 113
Penalva do Castelo ..o 113

2. CONCIUSOES FINAUS ..o e oo 113



A Eficécia do Processo de Treino — a importancia das bolas paradas em Futebol 5

3. RECOMENTAGOES .....ccvveveeieeiteeiit ettt e reesae e sreereenee e 114
PARTE VI oottt sttt ne et e st e te st benneareas 114
Referéncias BiblIOGrafiCas. ........coviviieeiiie e 114

1. Bibliografia.....c.ccooooiiiiiice s 114

N 1) 0 118



A Eficécia do Processo de Treino — a importancia das bolas paradas em Futebol 6

Agradecimentos

“O caminho faz-se andando...”

Este trabalho ndo € sé de uma pessoa. Mesmo que seja uma pessoa que faz do Desporto

a sua forma de vida.

Na sociedade influenciamos e somos influenciados constantemente, sozinhos nao

fazemos sentido.
Por isso, deixo uma palavra de gratidao aos que partilharam o meu caminho:

- Professor Doutor Pedro Sequeira, pela sua orientacdo rigorosa e encorajadora, na

imprescindivel colaboragdo prestada e por toda compreensdo demonstrada;

- Manuel Cajuda e restante equipa técnica do Vitéria de Guimardes, pela pronta
disponibilidade e abertura demonstrada na partilha do conhecimento;

- Carlos Agostinho, treinador do Penalva do Castelo, pela facilitagdo do meu trabalho e
dados fornecidos;

- Z& TO, treinador do Social de Lamas, pela sua pronta e constante disponibilidade nas

informacdes prestadas;
- Jodo Heitor pelo material disponibilizado;
- Familia e amigos pelo apoio;

- Meus pais, Alice e José, por me proporcionarem, com o seu trabalho e privagdes, uma

vida académica que eu sempre sonhei;

- E Magda Gongalves, pela sua paciéncia e impaciéncias passadas...!



A Eficécia do Processo de Treino — a importancia das bolas paradas em Futebol

Nomenclatura

BP — Bola Parada

JBP — Jogadas de bola parada
GA — Grande-area

PA — Pequena-area

GM — Golos marcados

ST — Sessédo de Treino

LD — Livre Directo

LI — Livre Indirecto

Pen. — Penlti

PC — Pontapé de Canto

Simbologia

. - Atacante
. - Posicéo final do atacante

. - Defensor

—> - Trajectoria da bola

----------- > - Movimento do jogador
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PARTE I

Revisao da Literatura

1. Introducéao

A par da transitoriedade do mundo actual, com aceleradas e constantes transformacdes
socioeconémicas, 0 Desporto ja assumiu diversos papéis na cena mundial, sendo um
factor de consideravel importancia no desenvolvimento das relagbes sociais. Como
refere Almada (1995), na sua evolucdo historica, o Desporto ja foi jogo, sacrificio,
circo, espectaculo, pratica, discurso, remédio, lazer e trabalho. Desde os jogos populares
e da preparacdo dos cavaleiros na ldade Média, ao Renascimento, com a acgdo
centripeta na organizacdo das localidades e os aglomerados populacionais, fomos
chegando ao Desporto como factor de identidade de uma cidade ou religido — podemos
pensar em alguns clubes de futebol britanicos, normalmente associados a diferentes

religides ou no Vitdria Sport Clube, porta-estandarte da cidade de Guimaraes.

Dentro do mundo desportivo, no seculo XX, o Futebol assumiu o papel principal no
panorama mundial. Cresceu o numero de clubes e praticantes, organizaram-se as
associacOes e as federacdes. Os futebolistas passaram a viver com apoio econémico
para jogar, profissionalizaram-se tanto os jogadores como as equipas. Hoje temos um

enorme suporte econdmico e financeiro agregado ao mundo do Futebol.

Tornou-se fundamental, por isso, numa concepcdo da gestdo dos recursos, dotar as
organizagdes desportivas de mecanismos e formas de actuagéo eficientes, procurando a

maxima eficacia.

Eficacia na gestdo dos clubes. Eficacia na actuacdo dos agentes desportivos. Eficacia da
equipa, do actor principal, do futebolista, em todas as competi¢cbes e em cada momento

do jogo.
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Ora, € nessa procura que este trabalho nasceu: procurar entender e verificar até que

ponto os futebolistas, os treinadores ou as equipas sao eficazes.

Fomos delimitar o nosso problema, definindo como objecto de estudo a eficicia no
processo de treino e a importancia que é dada as jogadas de bola parada ofensivas em
Futebol.

2. Definicao de Eficacia

Antes de mais € preciso definir concretamente o que entendemos por eficacia.

Da area da gestdo temos que Eficiéncia ¢ “fazer certo” e Eficacia é “fazer a coisa certa”.
Em Eficiéncia pensamos em fazer alguma coisa certa, correcta, sem muitos erros. A
Eficécia refere-se a fazer um trabalho que atinja plenamente um resultado esperado. Um
agente pode fazer tudo como é determinado e pedido, no entanto, pode ndo conseguir
ser eficaz porque, por exemplo, a estratégia adoptada ndo se aplicava ao objectivo
pretendido. Ou seja, “a eficdcia é primordial, imprescindivel ao administrador, e a

eficiéncia é desejavel.”?

Esta definicdo leva-nos, no futebol, para a ideia de executar bem, aplicar os gestos
técnicos com perfeicdo, por exemplo, rematar com adequado enquadramento com a bola
e baliza, correcto ponto de aplicacdo com direc¢do e intensidade ajustadas, no caso da
Eficiéncia; relativamente a Eficacia, falamos de concretizar o objectivo desse remate,
isto €, fazer golo. Teremos sempre de contar que o futebolista que executa bem pode ser
pouco eficaz. Ha& a intervencdo dos adversarios que podem influenciar directamente o

nivel de eficacia de um futebolista que remata.

! In http://www.geocities.com/Athens/Atlantis/7763/efic.htm. 00:30 h dia 29/08/2008


http://www.geocities.com/Athens/Atlantis/7763/efic.htm.%2000:30
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Rink (1985) apud Mesquita (1999), considera trés dimensfes na sistematizacdo dos

procedimentos técnicos no contexto dos Jogos Desportivos Colectivos:

e Eficiéncia — realizacdo correcta do movimento, de acordo com o0s padrbes

mecanicos de execucao;
e Eficécia — resultado obtido através da execucdo do procedimento técnico;

e Adaptacdo — uso ajustado da resposta motora a situacao de jogo.

DIMENSOES
DA
HABILIDADE TECNICA

Eficiéncia
(como fazer

Eficacia
resultado)

Adaptacao
(como utiliza)

Esquema 1 — Dimensdes da habilidade técnica (Mesquita, 1., 1999)

Numa abordagem idéntica, Castelo (2003), também nos diz que a accdo técnico-tactica

deve admitir trés dimensdes concomitantes:

e Eficiéncia, que configura uma accdo correcta, com precisdo, seguranca e
economia.
o Eficacia, que se refere a procura do rendimento no dominio téctico e estratégico.

e Adaptabilidade, no sentido de ajustar a ac¢do ao contexto da situacao.
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Chemello?® (2008) considera que a Eficacia existe quando se cria alguma coisa e a

Eficiéncia surge quando essa criagdo é posta em prética.

Refere que no Futebol podemos falar em eficacia quando um atacante consegue driblar
o defensor, mas se esse acto se alongar, o atacante esta a ser eficiente. “A eficiéncia
existe enquanto o movimento do drible estiver sob controlo do atacante”. Por outro

lado, se o defensor impedir o drible, a accdo do atacante nédo teve eficacia.

O autor apresenta o conceito de suficiéncia que serd uma reserva de tempo que o

atacante tem para conseguir ser eficaz.

Daqui tiramos que, durante o acto de driblar, estamos a ser eficientes; perante a tentativa
de desarme, usamos a suficiéncia para restabelecer a eficiéncia; quando a accdo é

concluida, fomos eficazes; se o atacante foi desarmado, a eficacia é nula.

3. Eficacia desportiva individual

Em termos de analise da prestacdo individual, Matvéiev (1991: 124) refere que “o
critério mais geral da eficicia de uma técnica desportiva é determinado pela diferenca
entre o resultado desportivo realmente conseguido e o resultado calculado, que o atleta
poderia ter conseguido se utilizasse o maximo das suas possibilidades fisicas™; aqui

talvez pudéssemos acrescentar as capacidades volitivas.

4. Expectativas de Eficacia

Para que os futebolistas realizem os movimentos definidos nas bolas paradas (BP) é

fundamental que estes criem uma imagem da ac¢éo proposta, isso devera ser criado pelo

2 Alexandre Chemello é membro do grupo de estudos de futebol Apuro Critico.
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treinador, através de esquemas nos quadros tacticos ou por imagens video. E

fundamental que a pessoa em questéo tenha expectativas positivas das suas capacidades.

Citando Marques & Gomes (2006), “a importancia da preparacdo mental dos atletas é,
hoje em dia, uma questdo reconhecida pela generalidade dos agentes desportivos,
assistindo-se a um crescente interesse pela integracdo do treino de competéncias
psicoldgicas nos planos de preparacdo dos atletas para as competi¢es. Algumas das
indicacOes resultantes da literatura sugerem o facto da Visualizagdo Mental (VM)
aparecer entre as técnicas mais empregues, juntando-se as tradicionais intervencoes
dirigidas ao controlo do stresse e da ansiedade (treino de relaxamento), da promocao da
motivacdo e do empenho nos treinos e competi¢cdes (formulacdo de objectivos) e da
estimulagdo de padrdes de pensamentos positivos e ajustados face as exigéncias e

problemas colocadas pela actividade desportiva (planos mentais) (Cox, 1994).”

Vemos portanto que o futebolista, na marcacdo de uma BP, devera estar previamente
treinado, tanto em termos de execu¢do motora, como na “visualizacdo” do resultado da
sua acgéo.

Mais do que outros aspectos ligados a eficacia das jogadas de bola parada (JBP), o
futebolista devera ter uma expectativa boa de si préprio, ser acompanhado

devidamente e ter um nivel técnico acima da média dos seus pares.

“Bandura (1986) definiu a auto-eficacia percebida como o julgamento que as pessoas
fazem das suas capacidades para organizar e executar 0s comportamentos necessarios
para alcancar determinado tipo de desempenho. A auto-eficacia ndo diria respeito as
competéncias do sujeito, mas sim aos julgamentos que este faria do que poderia fazer
com as competéncias que possui. [...] 0 autor realgou que a auto-eficacia, por si so, nao
poderia ser considerada como um forte preditor do comportamento do sujeito e, S0 0
seria, quando estivessem, igualmente, presentes o0s incentivos adequados e as

competéncias necessarias” (Ramires, 2001).
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Representacio da diferenca entre expectativas de eficacia e expectativas de resultado
(adaptado de A. Bandura, 1977)

Pessoa L Comportamento - Resultado

Expectativas de Expectativas de
Eficacia Resultado

Esquema 1 - Expectativas Eficacia — Resultado (Bandura, apud Ramires)

5. Futebol

Teodorescu (1983), apud Vieira (2003), define Futebol como um jogo desportivo onde
as equipas em confronto directo formam duas entidades colectivas que planificam e
coordenam as suas acgdes para se enfrentarem, sendo 0s seus comportamentos

determinados pelas relacdes antagdnicas de ataque/defesa.

Para que estas relacdes se desenvolvam ha que adquirir as competéncias necessarias,
como é referido no ponto anterior (ponto 4), 0 que s6 0 acontecerad se passarmos pelo

acto continuo de treinar.

“S6 se é bom naquilo que especificamente se treina” (Castelo, 2005).

Segundo Adelino (2000) “Treinar ¢, na sua esséncia, um acto educativo”.

Treinar Futebol serd um processo de desenvolvimento de capacidades individuais e
colectivas, que ndo poderdo estar dissociadas, a fim de ndo se perder a harmonia de

jogo, isto é, o entendimento colectivo do objectivo e fun¢bes do jogo.
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Como assegura Rodrigues (1997), apud Sequeira (2000), “A procura do rendimento
desportivo como consequéncia do processo de treino, proporciona atingir os objectivos

da competigdo, isto ¢, o sucesso desportivo.”

Queiroz (1986) apud Wilmore (2005), refere que “durante um jogo existem sempre duas
equipas que "batalham™ entre si, a equipa em posse de bola tenta concretizar golo,
enquanto [que] a equipa contraria tenta impedir essa concretizacdo, assim podemos
afirmar que existe uma relacdo dialéctica expressa por atitudes interdependentes e

indissociaveis”.

No confronto levado a cabo no rectangulo de jogo, as equipas competem a diversos
niveis: técnicos, tacticos, fisioldgicos ou cognitivos, mas, para além da procura de ser
melhor, existe um objectivo comum — ganhar, no fundo, os adversarios sao uns iguais
qgue competem em busca do pormenor, da riqueza individual ou colectiva, que Ihes dé a

consagracao, o mérito, a satisfacdo.

Para Sérgio (2002) “a competigdo ndo passa de um convivente cotejo entre opinides

discordes, padrdes em controvérsia, amigos que fraternamente se encontram”.

6. Lideranca

Ao falarmos de expectativas e Eficacia, falamos de exigéncia e de lideranca. O treinador
deveréa ser um lider, necessariamente, de modo a que os futebolistas assumam que o que
Ihes é pedido faz sentido, é l6gico, para que as situa¢bes inovadoras nas JBP sejam

acolhidas, aceites e passadas a pratica dentro do campo de jogo.
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A relacdo que os treinadores tém com os seus jogadores € de extrema importancia. Na
iniciacdo, ou estimulam a participacdo desportiva, ou marcam negativamente a seu

trajecto.

Diversos autores expdem sobre a accdo dos treinadores e as suas liderangas. Com
grande aceitacdo entre os estudiosos da psicologia do desporto, Barrow (1977), apud
Cruz (2001), define lideranga como “um processo comportamental para influenciar
individuos e grupos, tendo em vista objectivos estabelecidos”.
Mas o treinador ndo é apenas um lider, Cruz (2001) refere que “inimeras funcGes ou
papéis sdo atribuidos e/ou desempenhados pelos treinadores desportivos: «técnicos»,
«professores», «juizes», «directores», «gestores», «relagdes-publicas», «amigos», «pais
ou maes», «cientistas», «actores», «politicos», «estudantes» (Crespo & Balaguer, 1994).
Paralelamente, apesar de alguns autores (e.g., Gardner, 1995) sugerirem semelhancas
entre as responsabilidades de um treinador e as de um gestor de empresas (seleccao,
desenvolvimento e formacdo e planeamento estratégico), outros autores (e.g.,
Chelladurai, 1984; Weinberg & Gould, 1995) tém chamado a atencdo para a
necessidade de distinguir as funcGes de lider e de gestor: «um gestor cuida de coisas
como os horérios, orcamentos e organizacdo geral, enquanto um lider esta mais
preocupado com a direc¢do de uma organizacdo, incluindo os seus objectivos». (...)
Embora os lideres muitas vezes desempenhem as fungdes atribuidas aos gestores, eles
actuam em outras areas e actividades essenciais por forma a tornarem possivel a
concretizacdo dos objectivos pretendidos. Esta distincdo ao nivel das funcdes levou
Martens (1987) a sugerir com alguma oportunidade e actualidade que muitas equipas
desportivas sao extrema e excessivamente bem geridas, mas muito mal lideradas.
(...) Em suma, o treinador € como que o «ponto sensivel» de equilibrio entre dois tipos
de unidades ou forcas:

e A organizagéo ou clube (devendo cumprir as suas exigéncias, nomeadamente em

termos de produtividade e rendimento); e
e Os atletas que tém de influenciar e motivar (assegurando-se de que as suas
necessidades e aspiragdes sdo atingidas e de que estdo satisfeitos com o seu

envolvimento na organizagdo, clube ou equipa).”
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Assim, parece-nos que hoje é indiscutivel que para se ser treinador ou lider, além do
dominio dos factores relacionados com as tarefas a desempenhar ou modalidade em
questdo, temos que estar despertos para as questdes de sensibilidade individual.

7. A Eficacia dos treinadores — influéncia nos intervenientes das
JBP

Os treinadores podem ser determinantes na qualidade das ac¢des dos seus jogadores. As
instrucdes dadas e as atitudes tomadas perante o que é bem ou mal feito, ajudara a

determinar o grau de eficacia do desempenho dos seus futebolistas.

Cruz (2001), apresenta-nos o Modelo Teorico e Conceptual Subjacente a Intervencdo
Psicoldgica Para Promover a Eficacia dos Treinadores.

O autor refere que “desde a decada de 80, um grupo de investigadores norte-americanos
tem vindo a desenvolver e implementar um programa de intervengdo cognitivo-
comportamental, no apoio a formacdo de treinadores de iniciacdo e formacéo
desportiva: 0 Programa de Formacao para a Eficacia dos Treinadores (PFET) (Smith,
Smoll & Curtis, 1979; Smith, 1997; Smith & Smoll, 1997; 1996a, b; Gomes & Cruz,
1996). Neste programa enfatiza-se a promog¢do e aumento de quatro comportamentos-
alvo especificos do treinador: reforco (tanto pelo esforco como pelo bom desempenho),
encorajamento ap0s o erro, instru¢des correctivas (dadas de forma encorajadora) e
instrucdes técnicas (instrucdes espontaneas das técnicas e estratégias da modalidade
desportiva). Para além disso, enfatiza-se também a importancia da diminuicdo de quatro
comportamentos considerados indesejaveis, por parte do treinador: ndo-refor¢o (ndo
responder a bons desempenhos ou esforco), punicdo (verbal ou ndo-verbal), instrucéo
técnica punitiva (instrucdo dada de forma desagradavel ou sarcéstica) e comportamentos
que visam manter o controlo (Smith & Smoll, 1997; ver Gomes & Cruz, 1996).”

Deste modo, o PFET sera uma forma de desenvolver relagbes mais positivas entre

treinadores e jogadores, procurando diminuir a ansiedade e o receio de falhar.
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Relativamente a forma de abordar a “vitoria” desejada, o PFET procura que o0s
treinadores centrem a sua atencdo no esforgo dos elementos da sua equipa e ndo apenas
na analise de classificacdes. “Ou seja, 0s treinadores sao encorajados a enfatizarem uma
abordagem do tipo «faz o teu melhor e diverte-te», em oposi¢cdo a uma orienta¢do do
tipo «ganhar a todo o custo» ou, a Unica coisa que interessa é ganhar ou vencer (Smith,
Smoll & Barnett, 1995; Smoll & Smith, 1996b).”

No entanto, ndo se pode dizer que essa influéncia do treinador seja uma ferida sem cura,
pois, “de acordo com este modelo, os comportamentos do treinador ndo afectam
directamente as atitudes ou reacgdes avaliativas dos atletas face ao treinador. As
atitudes dos atletas sdo mediadas pela percepcdo e recordacdo (significado atribuido)

dos comportamentos do treinador”. (Cruz, 2001)
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PARTE II

Objecto de Estudo

1. Objectivo do estudo

Como refere Garganta (1999) o Futebol, por ser amplamente apreciado em todo o
mundo, gera paixdes, mas proporciona as mais diversas opinides, pelo que em “menor
nlmero estardo as que conseguem observar e entender o jogo sem resvalarem para a

parcialidade.”

Importa por isso, segundo o autor, perceber o tipo de accdes que estdo associadas a

eficacia das equipas, na procura da eficacia competitiva.

Garganta (1999) defende que o processo de anéalise de jogo em Futebol devera passar de
uma dimensdo quantitativa para uma dimenséo qualitativa; da accdo do Jogador para a
da Equipa; da centralizagdo no Produto (golos) para o foco na Organizacdo; dos Dados
Avulso para a Andlise de Sequéncias e da analise das Acc¢des Técnicas para as Unidades

TActicas.

A finalidade deste estudo é determinar os tempos de treino utilizados em cada ST, por

objectivos ou areas de trabalho:

a) Instrucdo (maior énfase nas palavras iniciais, recomendacdes, explicacdo dos
exercicios e correccdes);

b) Fisiologico (predominéncia no treino das capacidades motoras e aquecimento);

c) Técnico (predominio do treino das habilidades com bola, individualmente ou em

grupos, nao envolvendo situagdo de jogo — formal ou reduzido),
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d) Tactico (maioritariamente situacdes de jogo reduzido e formal, movimentacGes
ofensivas e defensivas);

e) Bolas Paradas (embora sejam accOes tacticas ofensivas, isolamos esta area do
treino, devido a sua especificidade e por ser 0 nosso objecto de estudo — cantos
livres e penaltis);

f) Recuperacdo (evidentemente ligada a area de treino Fisiologico, considerdmos
0s momentos de pausa livre, os periodos de alongamentos e 0s exercicios

respiratorios de regresso a calma).

As equipas em causa foram o Vitoria Sport Clube (Guimaraes), Sport Clube Penalva do

Castelo e Grupo Cultural Recreativo e Social de Lamas.

Posteriormente, temos como objectivo comparar as percentagens de treino gastas nas
jogadas de bola parada (JBP), entre os clubes estudados e relacionar essas percentagens

com a percentagem de golos marcados por cada uma das equipas a partir de JBP.

Assim, pretendemos determinar a eficicia das JBP dos trés clubes em anélise,
nomeadamente, a importancia qualitativa que lhes é atribuida nos jogos e na época.

2. Introducao

Durante décadas, no futebol, quem trabalhava mais tempo tinha melhores resultados;
depois, por moda e por difusdo do conhecimento, as equipas passaram a diferenciar-se
pelo “trabalhar melhor” (estudo, inovacdo, estagios noutros paises...); actualmente,
mesmo nos escaldes inferiores, trabalha-se bem na maioria dos clubes, ha mais
profissionais qualificados e as condic¢des de treino melhoraram substancialmente. Por
isso, além das qualidades técnicas e tacticas, entre outras, dos jogadores, tornou-se
fundamental marcar a diferenca pelos pequenos detalhes. Nos Gltimos anos o0s
adversarios passaram a fazer um estudo mais pormenorizado dos adversarios e 0sS

esquemas tacticos impostos deixam pouco espagco para a surpresa e para a criacao.
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Assim, os clubes viram-se obrigados a procurar essa diferenca na criacdo de bolas
paradas inovadoras, estudadas para surpreender o adversario. Mas isso ndo chega, é

preciso ser eficaz.

a. ldeias aceites

Ouvimos muitas vezes palavras de senso comum:
Noventa e nove por cento do jogo é transpiracéo e um por cento € inspiracao...
Joga-se como se treina...

Uma verdadeira jogada de laboratorio...

Nota-se uma certa ambiguidade nestas ideias comummente ouvidas nos estadios.

As BP resultardo da inspiracé@o ou do treino laboratorial?

b. Momentos decisivos

Recordemos momentos fantasticos e emotivos do Futebol nacional e internacional.
Aquelas jogadas inesperadas quando o jogo estd morno ou sem solucdes. O passar de
desvantagem no marcador para vantagem por marcacdo de golos a partir de lances de
BP.

Eis alguns exemplos da importancia qualitativa, econémica, financeira e desportivas

para os clubes em causa.
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Ex. 1 - Manchester-United — Bayer Munich

O Manchester fez a reviravolta no resultado, quando estava a perder por 1-0, em dois

cantos nos ultimos minutos.

Manchester-United vence a Liga dos Campedes!

Ex. 2 - S. L. Benfica—F. C. Porto

- Pepe desfez a igualdade no marcador; rodou sobre o defesa adversério e aparece ao 2°

poste a cabecear.

F. C. Porto vence cléssico em casa do seu maior rival desportivo!

Ex. 3 — Manchester-United — F. C. Porto

- Costinha sai da zona que lhe era destinada e a bola aparece nesse local, fazendo o golo

que a seguir da direito a prolongamento e passagem a final.

O F. C. Porto chega a uma final da Liga dos Campedes!

3. O Problema

No futebol, perante a dificuldade em concretizar as jogadas corridas em golo, as JBP

assumiram um papel fundamental na realizacdo desse objectivo.

Os golos que vemos séo fruto de horas de trabalho? Inspiracdo individual? E a que

nivel?
O tempo utilizado no treino de BP é o adequado?

Em que medida compensa utilizar o tempo de treino em BP?
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A nossa pesquisa desagua nas accdes colectivas ofensivas (Castelo, 2003, p. 80) as
quais englobam os esquemas tacticos ofensivos (op. cit., p. 86) que Castelo (2003)
designa como sendo “solugdes estereotipadas, previamente estudadas e treinadas para as
situacGes de bola parada (livres, pontapés de saida, de canto, lancamento da linha
lateral, etc.). Representam uma forma de combinacéo tactica, ou seja, a coordenacdo das
ac¢des individuais de vérios jogadores de natureza ofensiva, que visam assegurar as
condigdes mais favoraveis para a concretizacdo imediata do golo durante as fases fixas

do jogo.”

O mesmo autor conclui que 25 a 50% das situacdes de finalizacdo ou possibilidade de
finalizacdo surgem a partir de lances de BP. Refere também a importancia destes lances
nos jogos entre equipas do mesmo nivel de rendimento, uma vez que as decisdes Ihes
sdo cada vez mais associadas. O autor cita Hughes (1980), quando este diz que "entre
1966 e 1986 decorreram seis finais do Campeonato do Mundo, onde foram marcados 27
golos, 13 dos quais foram conseguidos a partir de situacbes de bola parada e outros
cinco foram marcados logo a seguir a essa situagdo”. Castelo (2003), apresenta trés

razdes para que isso acontega:

1. Nos jogos importantes a marcacdo € muito pressionante, ndao dando assim
muito tempo e espago para que Se possa jogar;

2. Quando existe menos tempo e espaco para se jogar € dificil para os
atacantes conseguirem deslocar-se para posi¢0es perigosas €;

3. Nos jogos com marcagdes muito cerradas existem normalmente mais faltas e

consequentemente mais livres.

Por isso falamos na importancia da eficacia no processo de treino, nomeadamente nas
bolas paradas. Nestes lances os jogadores tém mais tempo e espaco para executar bem,
de acordo com as suas qualidades técnicas. Hughes (1980), apud Castelo (2003), aponta

cinco vantagens basicas que determinam a eficacia estas situagoes:

1. Sdo sempre executadas com a bola parada. Por conseguinte o problema do

controlo da bola é eliminado.
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Os adversarios tém sempre que se colocar a pelo menos 9,15 metros, logo néo
existe pressao sobre a bola.

Um grande numero de atacantes (8 ou 9) pode deslocar-se para posicdes
perigosas para a equipa adversaria.

Os jogadores colocam-se em posicdes pré-planeadas para maximizar as suas
capacidades individuais.

O treino sistematico destas situacfes produz niveis de sincronizacdo dos

movimentos.

Bettencourt (2003), fez um estudo para verificar a tipologia de marcacao de pontapés de

canto e relaciona-la com a respectiva eficacia. A amostra foi de 218 pontapés de canto

realizados em jogos da Super Liga Portuguesa 2002/2003. Os resultados mostraram 0s

seguintes dados:

1
2
3.
4
5

Foram marcados doze golos — eficacia de 5,5%.

Os cantos curtos tiveram uma eficécia de 9,8%.

Os cantos longos apresentaram uma eficacia de 4,6%.

Os que foram marcados ao segundo poste apresentaram uma eficacia de 9,7%.

Os apontados ao primeiro poste ficaram pelos 2,5%.

Concluiu-se que os cantos longos, com efeito para dentro e marcados ao segundo poste,

se destacam por evidenciarem uma eficécia superior em relacdo aos demais (18,8%).

3.1.

Jogadas de bola parada (JBP)

Como refere Melo et al. (2007), as jogadas de bola parada sdo consideradas por muitos

dos actores da cena futebolistica como jogadas decisivas, uma vez que os desafios se

tornaram cada vez mais equilibrados, fruto também de uma maior equivaléncia na

preparacdo das equipas.
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Para este autor, “o que mais importa na realizacdo e execucdo destas jogadas ¢ o
estabelecimento de um padrédo de jogo, diferentemente de jogadas ensaiadas, pois

diversas variaveis poderdo intervir na exactidao desta ac¢ao”.

Como dissemos atras, a acgdo do adversario €, ou pode ser, constrangedora do nosso
movimento ofensivo. O que se trata aqui € de termos bases de actuacdo para reduzir a

incerteza da nossa accao.

O referido autor considera ainda que, para que haja éxito neste tipo de accOes, €
primordial que se realize um grande volume de treino com posicionamento de
jogadores, desmarcacdes dos sectores e variacGes de jogadas em cada sector da &rea ou
fora dela. Aliado a isso, vinca a necessidade de se adoptar a devida sequéncia

pedagdgica no treino destas jogadas:

a) sem marcacgOes, b) com marcacdes, c) directas, d) indirectas e e€) com infiltraces;

relevando a importancia de se poder contar com executantes com bom nivel técnico.

Assim, estabelece principios basicos das jogadas de bola parada (JBP):

1. Um bom aperfeicoamento técnico dos atletas que vao executar as accgdes -
fundamento do passe.

2. Distribuicdo dos jogadores nos trés sectores da area - sector direito, meio e
esquerdo - onde possivelmente essa bola seréa colocada.

3. Movimentagdes e deslocamentos constantes dos jogadores que irdo receber a
bola para conclusao e bom sentido de desmarcacao.

4. Posicionar os jogadores com maior estatura em sectores estratégicos da area.

5. Cuidar do rebote ofensivo, posicionando os jogadores para conclusdo e atencao
ao balanco defensivo em fungdo de um contra-ataque do adversario.

6. Posicionar os jogadores na area em locais que dificultem a visdo do guarda-
redes.

7. Em todas essas ac¢Oes, os jogadores que possivelmente receberdo esta bola,
estrategicamente posicionados, devem acompanhar a trajectéria da bola e a

movimentacdo do adversario.
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8. Variagdes das ac¢es tacticas nos cantos e faltas, considerando o deslocamento e
0 posicionamento dos jogadores que receberam a bola.
9. lgualdade ou superioridade numérica de jogadores na &rea ou préximo dela, no

momento da execucao da acgao.

4. Hipdbteses

Pela curiosidade e inquietude sobre os lances de bola parada, organizamos algumas

ideias expressas em possibilidades:

a. Hipotese 1 — As equipas que mais tempos dedicam ao treino de BP

obtém mais golos a partir da marcacédo de BP.

Sempre que surge uma nova equipa técnica num dos clubes “grandes”, logo aparecem
comentarios nos jornais a tentar encontrar atributos que os diferenciem dos seus
antecessores. Ha areas de treino que sdo alvo preferencial, o aspecto “fisico”, as cargas,
o0 treino com bola e as jogadas de bola parada ensaiadas. Procuramos neste estudo
verificar qual o tempo de treino das JPB que as trés equipas estudadas apresentam,
defendendo que os clubes que maior percentagem de tempo de treino dedicam as BP

terdo maior percentagem de GM de BP.

b. Hipltese 2 — A generalidade das equipas treina de forma eficiente as
situacBes de BP mas, as que tém jogadores com melhor nivel técnico séo
mais eficazes, i.e., 0s clubes da | Liga tém maior percentagem de GM em

JBP do que os clubes das divisdes inferiores.

Uma vez que os jogadores com melhor nivel técnico (execucdo eficiente e eficaz) sdo
valorizados e, por isso, chamados aos clubes dos campeonatos principais, sustentamos
que os clubes das divisdes superiores apresentam uma percentagem maior de GM de BP

do que os clubes que representam escalGes inferiores.
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c. Hipotese 3 — As equipas com maior percentagem de GM de BP sdo as
que preparam situagfes pouco comuns e muito variadas de forma a

surpreenderem os adversarios.

Como defendemos no inicio do nosso trabalho e porquanto apresentado pelos autores
revistos, 0s jogos vém cada vez mais a ser decididos em pequenos detalhes. Logo, pelas
condicBes descritas atrds, as JBP tornam-se decisivas. Por outro lado, o conhecimento
dos adversarios é hoje cada vez mais uma realidade. Entdo, consideramos que para
haver sucesso nas JBP as equipas terdo de preparar lances incomuns e variar o seu leque
de jogadas possiveis. Assim, pensamos que 0s clubes que mais apostam na variabilidade

de lances de BP serdo mais inesperados e, por conseguinte, mais eficazes.

5. Limitagdes do estudo

Este estudo teve como objectivo constatar se existe ou ndo relagcdo entre o tempo de
treino de BP e a percentagem de GM de BP. Apesar de podermos chegar a conclusoes,
pelo menos relativamente aos clubes estudados, alguns aspectos desta analise limitam o

alcance do trabalho:

a) Reduzido numero de equipas em estudo, trés.
b) Comparacao de apenas trés niveis competitivos: | Liga, Il Divisao e Il Divisao.
c) Acompanhamento de somente um microciclo por equipa.

Assim, ndo podendo ser considerado um estudo caracteristico de todos os clubes do
escaldo que representam é um espelho dos trés representantes dos respectivos

campeonatos.
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PARTE III

Métodos e procedimentos

1. Introducéao

Despertou-nos a curiosidade ouvir dizer aos comentadores e jornalistas desportivos que
certa equipa demonstrou ter feito o “trabalho de casa” ou que apresentou uma “jogada

de laboratorio”.

Sem davida que se sistematizam as ac¢Bes de jogo, mas a que ponto? Procuramos
desfazer algumas duvidas e verificar a importancia que é dada ao treino de bolas
paradas, jogadas determinantes na decisdo de um vencedor de um jogo, de uma taca ou

de um campeonato.

1.1. Necessidade do estudo das JBP

“...os ganhos de aprendizagem estdo intimamente dependentes do tempo passado na
tarefa (Piéron, 1988) bem como da quantidade méaxima de tempo de actividade motora
passada em actividades especificas (Siedentop, 1983)...” (Sarmento et al., 1998: 5).

Tal como numa aula, também no treino nos devemos centrar no essencial, nas tarefas

exigidas.
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“Assim, ha que reduzir o n° e a duracdo dos episodios de gestdo, reduzir os
discursos e a quantidade de informagéo verbal, planear e treinar as rotinas da aula,
mantendo no entanto, o dinamismo da sessdo de forma a conseguir elevados niveis de

envolvimento e participagdao” (Sarmento et al., 1998: 6).

Os tempos de treino devem ser ajustados as necessidades reais dos momentos
competitivos. Ora, se mais de um terco (33,8 %) dos golos é resultado de JBP (como
demonstra o Grafico 1 da | Liga 2007/08, abaixo), seria l6gico haver mais tempo de

treino dedicado a esse tipo de lances especificos.

No seguimento desta ideia, Jean Court (1992) apud Carvalhal (2001), ap6s analise de
diversos estudos que abordam as relacbes entre Preparacdo Especifica - Preparacdo

Geral e entre Volume — Intensidade realca que:

a) O trabalho muscular ou a solicitacdo do sistema nervoso, de tipo geral, ndo
podem substituir o trabalho especifico;

b) As transformacgdes produzidas nos diferentes periodos de treino devem ser
implementadas com exercicios especificos; e

c) Os exercicios especificos devem ser treinados com grande regularidade durante

todo o ano.

Deixemos de lado os tipos de preparacdo e a intensidade de treino e concentremos a
nossa analise no treino dos exercicios especificos — treino das JBP — que, nesta ldgica,
devem ser treinados regularmente, ndo apenas no periodo preparatério ou em

microciclos dispersos no plano anual das equipas de futebol.

Nesta linha de pensamento, Artuso® (2008), reflectiu acerca das bolas paradas e jogadas
ensaiadas no futebol e sobre a importéncia do treino de repeticdo no futebol moderno,

® Fisico e pés-graduando em métodos estatisticos aplicados & engenharia.
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considerando que no futebol moderno as bolas parada se tém mostrado uma poderosa

arma em busca de vitorias, uma vez que:

a) Quase um terco dos golos é consequéncia de penaltis, cantos ou faltas;

b) Um jogador que se consiga destacar nestes lances pode ser uma mais-valia para
equipa, tanto pelos golos marcados directamente como por ter um elevado nivel
de precisdo na marcacdo das JBP para os colegas;

c) Os jogadores altos e com impulsdo podem ser explorados nos cantos e livres
laterais; e

d) Os jogadores rapidos e com mais habilidade técnica podem ser alvo de faltas e

assim proporcionar mais situacoes de JBP.

Mas para isso é fundamental que haja treino especifico regular e prolongado destes
lances, quer para o treino dos marcadores destas jogadas como para os colegas que se

movimentam em cada lance de BP.

Alias, 0 mesmo ja acontece noutros desportos, de forma mais intensiva, onde as jogadas
ensaiadas ndo sdo apenas as relativas ao momento em que a bola vai ser posta em
movimento, como acontece no voleibol, basquetebol ou futsal, onde as equipas tém

jogadas corridas definidas previamente.

O mesmo autor refere que a repeticao de jogadas especificas parece ndo ser a ténica nos

clubes de futebol.

Pensamos que, tal como um voleibolista ensaia dezenas de vezes 0 servigo ou O
basquetebolista faz séries enormes de lances livres, o futebolista marcador de BP
deveria ter a possibilidade de repetir esses lances com mais regularidade e em maior

namero.

Artuso (2008) considera que outros desportos de alto nivel apresentaram melhorias
qualitativas e quantitativas treinando mais vezes os lances especificos e deixa no ar a

pergunta “sera que o futebol ndo teria a ganhar seguindo esse exemplo?”.
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1.2. Zonas de Analise das JBP

Para a nossa analise se poder efectuar é necessario estabelecer zonas do campo para a

anotacéo das JBP.

Garganta (2002) faz uma divisdo longitudinal e transversal do terreno de jogo.
Definicdo de trés corredores, meio-campo ofensivo e defensivo e sectores ofensivo,

intermédio e defensivo, figura 1 e figura 2 (Quina, 2001).

Sector ofensivo sector do meio campo  sector defensivo

Corredor
lateral

Corredor
central

corredor
lateral

Sector defensivo  sector do meio campo  sector ofensivo

Figura 2 — Corredores e sectores do campo

Figura 1 - Divisdo do campo

® ® @ O
[ -®> ® ° (@- ]
@® ® @ O

Figura 3 - Zonas do campo; sectores e corredores, Adaptado de Castelo (2006)
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Dentro das zonas defensivas e ofensivas do campo, Castelo (2006), faz uma subdivisao

que nos ajuda a situar o local das jogadas, como mostra a figura 3.

Em baixo apresentamos a estrutura padrdo de uma sessdo de treino (ST) (figura 4),

concebida por Castelo (2006), e os varios tipos de padréo de treino semanal, propostos

pelo mesmo autor, para os podermos associar com o0s padrdes dos clubes estudados

(figuras 5 a 8).

100%
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>

Figura 4 - Estrutura da sesséo de treino (ST) em funcéo das diferentes partes e os volumes e

intensidades utilizados, Castelo (2006).
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Figura 5 - Planeamento de um
competicdes.

microciclo de treino com seis dias de intervalo entre as duas
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Figura 6 - Planeamento de um microciclo de treino com cinco dias de intervalo entre as duas
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Figura 7 - Planeamento de um microciclo de treino com quatro dias de intervalo entre as duas

competigoes.
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Figura 8 - Planeamento de um microciclo de treino com trés competicdes (2 e 3 dias de
intervalo respectivamente)

Das equipas em estudo s6 o Vitoria S. C. é um clube profissional, pelo que foi Unico

com um padréo de treino semelhante aos apresentados.

Folga na pausa de fim-de-semana, treino segunda-feira de tarde, terga-feira de manha,
quarta-feira de manha e jogo para 0os menos utilizados e juniores na quarta-feira a tarde
(Liga Intercalar na casa Trofense), treino quinta-feira de manha e jogo sexta-feira a
noite. Ou seja, com idéntica estrutura a apresentada na figura 8; 2 dias com treino,
competicdo paralela, 1 dia de treino (normalmente sdo 2 ou 3 dias) e competicdo

principal; e a representada na figura 7, com dois momentos competitivos em cinco dias.

O Penalva do Castelo treinou terca-feira, quarta-feira, quinta-feira e sexta-feira, sempre
as 19 h e 30 min.

O Social de Lamas treinou na segunda-feira, folgou no dia a seguir e voltou aos treinos
na quarta-feira, quinta-feira e sexta-feira, com inicio habitual entre as 19 h e 45 min e as
20 h.
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Metodologia

Procedimentos

Observacdo directa com filmagem das ST dos clubes: Vitdria Sport Clube (I
Liga), Sport Clube Penalva do Castelo (Il Divisdo, Série C) e Grupo Desportivo
Recreativo e Social de Lamas (111 Divisao, Série C).

Analise dos tempos de treino utilizados nas JBP das ST e respectivo microciclo.
Recolha de dados relativos aos GM das equipas em estudo em sitios de jornais
desportivos e portais de futebol.

Comparacdo das percentagens de tempos de treino de JBP no microciclo com a
percentagem de GM de BP durante a época.

Diferenciacdo entre GM na sequéncia de BP e GM através de JBP estudadas.
Apresentacdo dos resultados obtidos.

Discusséo.

Recolha e tratamento de dados

Os dados apresentados nas tabelas, relativos as classificacfes das equipas em
estudo, foram retirados da pagina
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582.

Os gréficos dos golos marcados por equipa, relativamente a | Liga, tém por base
a estatistica apresentada na pagina
http://www.maisfutebol.iol.pt/noticia.php?id=898104.

A descricdo dos golos foi baseada nas informagGes dos treinadores das equipas
em estudo, bem como na pesquisa efectuada nas péginas:
http://futebol.videos.sapo.pt/epoca0708, no caso do Vitoria S. C.; e
http://futebolviseu.blogspot.com, no que diz respeito as equipas do Penalva do

Castelo e Social de Lamas.


http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582
http://futebol.videos.sapo.pt/epoca0708
http://futebolviseu.blogspot.com/
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e Nas tabelas dos tempos de treino, a percentagem total da ST foi calculada com
arredondamento as unidades.

e O trabalho de reforco muscular, desenvolvido em salas prdprias ou nos ginasios,
ndo foi contemplado neste estudo, uma vez que nao foi realizado para o grupo e

porque é um treino assumido como complemento individual ou de prevencéo.

2.3. Bolas paradas em estudo

Importa definir que situagdes de BP sdo consideradas neste estudo.

Uma vez que o0 objectivo é a identificacdo dos tempos de treino utilizados nas JBP, s
considerdmos as situa¢fes em que, comummente, as equipas aproveitam para tentar o

golo. Por isso:

1. Foram consideradas as situacfes de Canto, Livre Directo, Livre Indirecto e
Penalti;

2. Excluimos os Lancamentos Laterais uma vez que as equipas em estudo nao
mostraram tentar, em qualquer situacdo das ST acompanhadas, a obtencdo
directa de golo, isto é, langamento-remate.

3. S0 contabilizamos as JBP realizadas no meio-campo ofensivo, isto €, nas zonas
7,8,9,10,11 e 12. (ver figura 7);

4. Definimos como JBP a marcacgdo de uma das referidas situacdes até ao momento
em que o adversario fica com a posse da bola;

5. Os Livres Directos englobam os remates efectuados directamente a baliza e 0s
que, sendo Livres Directos pelas normas da arbitragem, os futebolistas fazem

um passe antes de tentarem a finalizagdo.
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3. Caracterizagdo da amostra

Na escolha das amostras preocupamo-nos em conseguir ter representantes de diferentes
niveis das competicdes nacionais. Assim, através da disponibilidade de varias pessoas
amigas, que também fazem do Futebol uma paixao, foi conseguido o contacto e a

disponibilidade dos treinadores e representantes directivos dos seguintes clubes:

a) Vitéria Sport Clube (I Liga). Cidade de Guimardes, 3° classificado no
campeonato da Bwin Liga;

b) Sport Clube Penalva do Castelo (Il Divisao, Série C). Distrito de Viseu;

c) Grupo Desportivo Recreativo e Social de Lamas (Il Divisdo, Série C). Distrito
de Viseu.

O acompanhamento destas equipas foi efectuado durante um microciclo de treinos e 0

respectivo momento competitivo.

O método utilizado foi a observacdo directa com o registo das ST através de uma

camara de video comum, com gravacao posterior em DVD num PC doméstico.

O que pretendemos analisar foi o tempo efectivamente destinado ao treino das jogadas

de bola parada (JBP), quer em situacdes analiticas, quer integradas em jogo formal.
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PARTE IV

Apresentacao dos resultados

1. Analise dos resultados

e Tabelas com os tempos de treino utilizados nas BP durante uma ST e um
microciclo.

e Resumo das ST com as percentagens de tempo de treino utilizado nas BP.

e Quadro de GM e sua relagdo com os GM de BP.

e Definicdo dos lances de BP treinados nas ST.

e Descri¢do dos GM de BP ao longo dos respectivos campeonatos.

e Relacdo, ou ndo, entre o tempo de treino das BP e a percentagem de GM durante

a época a partir de JBP.
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1.1. I Liga- Vitéria S. C. (Guimaraes)

Pos. Equipa P J V E D GM GS GM GM GM GM GM % G
BP Pen. LD LI PC BP

1 FCPorto 69 30 24 3 3 60 13 10 2 2 5 1 17
2  Sporting 55 30 16 7 7 46 28 16 4 1 5 5 35
3 V.Guimardes 53 30 15 8 7 3 31 13 0 2 3 8 37
4  Benfica 52 30 13 13 4 45 21 18 4 4 4 6 40
5 Maritimo 46 30 14 4 12 39 28 9 3 1 3 2 23
6 V. Setubal 45 30 11 12 7 37 33 11 3 1 5 2 30
7 Sp. Braga 41 30 10 11 9 32 34 15 5 2 5 3 47
8 Belenenses 40 30 12 10 8 37 31 10 2 1 4 4 34
9 Boavista 3 30 8 12 10 32 41 16 0 4 6 6 50
10 Nacional 35 30 9 8 13 23 28 7 2 1 2 2 30
11 Naval 34 30 8 7 15 24 47 12 2 1 4 5 46
12 Académica 32 30 6 14 10 31 38 12 1 O 6 5 39
13 Est. Amadora 31 30 6 13 11 29 41 10 2 1 3 4 34
14  Leixdes 26 30 4 14 12 27 37 8 2 1 2 3 30
15 P. Ferreira 25 30 6 7 17 31 49 9 2 2 2 3 29

16 U. Leiria 13 30 3 7 20 25 53 5 2 O 1 2 20

Notas:

Belenenses (-6 pts): Caso Meyong
Naval (+3 pts): Caso Meyong

FC Porto (-6 pts): Apito Final

U. Leiria (-3 pts): Apito Final

Boavista despromovido & 22 divisdo: Apito Final



http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=9
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=9&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=9&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=9&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=9&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=9&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=9&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=16
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=16&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=16&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=16&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=16&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=16&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=16&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=18
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=18&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=18&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=18&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=18&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=18&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=18&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=4
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=4&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=4&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=4&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=4&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=4&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=4&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=12
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=12&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=12&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=12&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=12&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=12&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=12&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=35
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=35&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=35&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=35&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=35&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=35&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=35&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=15
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=15&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=15&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=15&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=15&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=15&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=15&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=3&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=3&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=3&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=3&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=3&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=3&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=5
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=5&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=5&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=5&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=5&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=5&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=5&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=27
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=27&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=27&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=27&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=27&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=27&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=27&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=28
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=28&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=28&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=28&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=28&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=28&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=28&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=19
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=19&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=19&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=19&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=19&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=19&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=19&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=8
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=8&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=8&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=8&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=8&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=8&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=8&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=1727
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=1727&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=1727&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=1727&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=1727&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=1727&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=1727&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=13
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=13&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=13&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=13&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=13&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=13&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=13&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=17
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=17&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=17&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=17&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=17&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=17&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1582&equipa=17&filtro=GS
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1.1.1. Golos marcados de bola parada

Clube Golos de | % Golos de Clube Golos de | % Golos de

BP BP BP BP
Benfica 18 40 Belenenses 10 34
Boavista 16 50 E. Amadora 10 34
Sporting 16 35 F.C. Porto 10 17
Sp. Braga 15 47 P. Ferreira 9 29
V. Guimarées 13 37 Maritimo 9 23
Naval 12 46 Leixdes 8 30
Académica 12 39 Nacional 7 30
V. Setubal 11 30 U. Leiria 5 20

Média 11,31 33,81

* Em média, mais de 1/3 dos golos marcados pelas equipas da I* Liga foram obtidos a

partir de JBP.

/60
50
40
33,81
30
20
10 11,31
s GM de BP
0
@ © W © Vv T @ T v © O © O Vv T © s % GM de BP
S g2y 885 gLesgsEe >
c >t 5 52 E2 ST QL 8 X 28 ¢ === Média de GM de BP
ggg.o-_g %ggguﬁfﬁﬁgj
@ v & 8 g s 3 < 4 o = z = Média da % GM de BP
23 Y
\_ >

J

Gréfico 1 — Golos de BP da | Liga
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1.1.2. Golos de Penalti
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Clube Golos de Penalti Clube Golos de Penalti
Sp. Braga 5 E. Amadora 2
Benfica 4 Leixdes
Sporting 4 P. Ferreira 2
V. Setubal 3 Naval 2
Maritimo 3 U. Leiria 2
F.C. Porto 2 Académica 1
Belenenses 2 Boavista
Nacional 2 V. Guimarées 0
-
Golos de Penalti

5 -

4 -

3 -

5

1 -
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Grafico 2 — | Liga, GM de Penalti
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1.1.3. Golos de livre directo

Clube Golos de Livre dir. Clube Golos de Livre dir.
Boavista 4 Maritimo 1
Benfica 4 Belenenses 1
F.C. Porto 2 Nacional 1
V. Guimaraes 2 Leixdes 1
Sp. Braga 2 Naval 1
P. Ferreira 2 E. Amadora 1
Sporting 1 Académica 0
V. Setlbal 1 U. Leiria 0
-

Golos de Livre Directo
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Grafico 3 - | Liga, GM de Livre dir.
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1.1.4. Golos de livre indirecto

Clube Golos Livre ind. Clube Golos Livre ind.
Boavista 6 Naval 4
Académica 6 V. Guimaré&es 3
V. Setubal 5 E. Amadora 3
Sp. Braga 5 Maritimo 3
F.C. Porto 5 Leixdes 2
Sporting 5 P. Ferreira 2
Benfica 4 Nacional 2
Belenenses 4 U. Leiria 1
-

Golos Livre indirecto
6 -
5
4 -

Gréfico 4 — 1 Liga, GM de Livre Ind.
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1.1.5. Golos de canto
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Clube Golos de Canto Clube Golos de Canto
V. Guimaraes 8 Sp. Braga 3
Benfica 6 Leixdes 3
Boavista 6 P. Ferreira 3
Sporting 5 Maritimo 2
Naval 5 V. Setubal 2
Académica 5 Nacional 2
Belenenses 4 U. Leiria 2
E. Amadora 4 F. C. Porto 1

Golos de Canto

O L, N W & U1 O N
SSSSSSS

Grafico 5 - | Liga, GM de Canto
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Microciclo da jornada 24 - Vitoria S. C.

1.2.1. Treino 1 —segunda-feira, 24 de Marc¢o

Momentos Treino Actividade Descricéo Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado Treino
0 Livre Meios 2x(8x2) 07°40”
1 Fisiolégico | Corrida Corrida em | 09°42” 09°42”
continua grupo 12,43
2 Recup. Alongam. Orientados 04°56> 14°38> 6,32
3 Instrucéo Organizacéo 02°32° 17°10”
de exercicio 3,25
4 Tactico Movimento | 10x0+ GR | 15°37” 32°47”
ofensivo 20,01
5 Instrucéo Organ. 02°13 35’00
Exerc. 2,84
6 Tactico Movim. 10 x 10 + | 02’50 37°50”
Ofensiva e | GR
reposicao
defensiva 3,63
7 Recup. Alongam. 01°45” 39°35” 2,24
8 Instrugdo Organizacéo 01°25” 41°00”
do exercicio 1,82
9 Tactico Jogo formal | GR + 10 x | 20°12” 61°12”
10+ GR 25,89
10 Recup. Agua 02°10” 63°22” 2,78
11 Tactico Jogo formal | Continuag¢do | 11’10 74°32” 14,31
Bolas Canto 1° poste, pé | 00°10” 74°42”
paradas direita esq. 0,21
Canto 1° poste, pé | 0010 74’52
direita esq. 0,21
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Canto Meio  peg. | 00’10’ 75°02”°
esquerda area, pé dir. 0,21
12 Recup. / Jogo Em circulo, | 03’00 78°02”
Psicolégico | velocidade reage ao
de reaccdo colete
deixado nas
costas 3,84
Total 78°02”° 100 %

Momento 9 — 3 min e 2 s ndo filmados.

Nesta ST a incidéncia foi para as questdes de ordem tactica. Foi a ST em que o treinador

principal mais tempo passou, de forma exaustiva, a orientar os jogadores e a corrigir as

movimentacOes, especialmente ofensivas. Ou seja, notou-se a preocupacéo de, logo na

primeira ST, sistematizar a forma de jogar da equipa. Nas ST posteriores a quantidade

de intervencBes do treinador reduziu consideravelmente, ficando ao cargo dos

treinadores adjuntos a funcdo de corrigir, pontualmente, os futebolistas. Nas ST

seguintes o treinador foi mais observador, fazendo quase sé a instrucdo inicial e a

analise final.

Relativamente as BP, esta primeira ST apenas teve 30 s do tempo gasto nesta area de

treino, na realizacdo de trés momentos de BP integrados, o que ndo chega a 1% do

tempo total de treino.
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Resumo do treino 1

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucéo / Psicoldgico | 06°10”° 7,91
Fisioldgico 09°42” 12,43
Técnico 00’00’ 0
Téctico 49°49” 63,84
Recuperacéo 11°51” 15,18
Bolas Paradas 00’30’ 0,63

Total 78°02” 100 %

% Tempos de treino

0,63

/Y

M Instrugdo / Psicolégico
M Fisioldgico

m Técnico

M T4ctico

H Recuperagao

m Bolas Paradas

Gréfico 6 - Vitoria S. C., Treino 1




1.2.2. Treino 2 — terca-feira, 25 de Marco
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Momentos Treino Actividade Descricdo Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado Treino
1 Instrucdo /| Conversa Campo 03’10 03°10”
Psicologico | com
jogadores 3,04
2 Fisiolégico | Corrida Campo 03°00” 06’10 2,88
3 Instrugdo 00’35’ 06°45” 0,56
4 Fisiolégico | Mobilizagdo | 2 Colunas 07°25” 14°10”
articular 7,13
5 Técnico Gestos 2 Colunas 07°15” 21°25”
técnicos 6,97
6 Fisiologico | Velocidade | Colunas 02’15’ 23°40” 2,16
7 Recup. Alongam. Orientados 03°40” 27°20” 3,53
8 Instrugdo 02°23” 29°43” 2,29
9 Tactico Posse de | Quadrado e | 23’07 52°50”
bola e | posicion.
finaliza ofensivo 22,23
10 Recup. Agua e | Individual 02’30 55°20”’
alongam. 2,40
11 Instrucéo Organizacéo 02°00’ 57°20”
do exercicio 1,92
12 Tactico Jogo Formal 16’00’ 73°20” 15,38
13 Recup. Agua 03’00 76°20” 2,88
14 Instrucéo Organizacéo 01°50” 78’10
do exercicio 1,76
15 Téctico Jogo Formal 07°20” 85’30’ 7,05
Bolas Livre Zona 12, ao | 01°00”’ 86°30”’
Paradas 1° poste 0,96
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17 Tactico Jogo Formal 02°30” 89°00” 2,40
18 Instrucéo Informac&o 05°12” 94°12” 5,00
19 Tactico Jogo Formal 04°04> 98’16 3,91
20 Recup. Agua e | Orientados | 05°44” 104°00”

alongam. 5,51
Total 104°00”° 100 %

e Momento 7 — 3 min nao filmados

e Momento 8 — 1 min nao filmado

Como podemos verificar pelo grafico 7, em termos de percentagem de tempos gastos
por &rea, o treino 2 foi idéntico ao treino 1, diferenciando-se pela introducéo de tempo

gasto no treino técnico, com aproximadamente 7% do tempo total.

Quanto as JBP, s6 houve uma situacdo de treino integrado, que durou 1 min, o0 que

corresponde a 1% do tempo total da ST.
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Resumo — Treino 2

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucdo / Psicoldgico | 15°10”° 14,57
Fisioldgico 12°40”° 12,17
Técnico 07’15 6,97
Téctico 53’01 50,97
Recuperacéo 14°54”° 14,32
Bolas Paradas 01’00’ 0,96

Total 104°00” 100 %

% Tempos de Treino

0,96

N

M Instrugdo / Psicolégico
M Fisioldgico

m Técnico

M T4ctico

H Recuperagao

m Bolas Paradas

Gréfico 7 - Vitoria S. C., Treino 2
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1.2.3. Treino 3 — quarta-feira, 26 de Marc¢o

Momentos Treino Actividade Descricao Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado Treino
0 Meios
1 Fisiolégico | Corrida Campo 05°17” 05°17” 8,40
2 Recup. Alongam. Orientados 04°51” 10°08” 7,71
3 Fisiologico | Velocidade | Saidas 06’17 16’25
rapidas 9,99
4 Recup. Alongam. Individual 06°06”’ 22°31” 9,70
5 Fisiolégico | Velocidade | Coorden. e | 11°36”’ 34°07”
velocidade 18,44
6 Instrugdo Organizacéo 01°30” 35°37”
do exercicio 2,38
7 Fisiolégico | Jogo ladico | Apanhar 04°45” 40°22”
bolas veloc. 7,55
8 Recup. Alongam. Individual 04°18”’ 44°40” 6,84
9 Técnico Passe Pressdo em | 02°20” 47°00”
quadrado 3,71
10 Recup. Alongam. Individual 01°00”’ 48°00” 1,59
11 Técnico Passe Pressdo em | 04°04” 52°04”
quadrado 6,47
12 Recup. Agua e 02’31 54°35”
alongam. 4,00
13 Tactico Posse de | Espago 08’19 62°54”
bola reduzido 13,22
Total 62°54”’ 100 %
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Nota - Por motivos técnicos ndo foi possivel filmar alguns periodos do treino:

e Momento2—corte5s

e Momento 4 —corte 1 mine 40 s
e Momento 5 — corte 1 min

e Momento 8 — corte Imine 20 s
e Momento 12 — corte 1 min

e Momento 13 —corte 5mine 26 s

* Em nenhum destes momentos houve treino de JBP.

E notdria a importancia que foi dada nesta ST ao objectivo Fisioldgico. Isso explica-se
pelo facto de neste dia ter sido realizado um jogo para a Liga Intercalar, tendo os
jogadores convocados para 0 mesmo, saido mais cedo, ficando os restantes a receber as

cargas previstas.

Como o tipo de trabalho foi mais do tipo Fisioldgico, houve a preocupacdo de diminuir
0 volume de treino, uma vez que a intensidade foi mais elevada, com grande incidéncia

nas saidas rapidas e curtas em velocidade.

Assim, podemos constatar que ndao houver qualquer tempo destinado ao treino de JBP.
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Resumo — Treino 3

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucdo / Psicoldgico | 01°30”° 2,38
Fisioldgico 27°55” 44,38
Técnico 06°24”° 10,18
Téctico 08’19 13,22
Recuperacéo 18’46’ 29,84
Bolas Paradas 00’00’ 0

Total 62°54” 100 %

/!

% Tempos de treino

0 '2,38

M Instrugdo / Psicolégico
M Fisioldgico

m Técnico

M T4ctico

H Recuperagao

m Bolas Paradas

Gréfico 8 - Vitoria S. C., Treino 3
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1.2.4. Treino 4 — quinta-feira, 27 de Marc¢o

Momentos Treino Actividade Descricdo Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado Treino
0 Livre Meios 06’25’
1 Fisiolégico | Corrida Em volta do | 03’50 03’50
lenta campo 5,40
2 Fisiolégico | Mobilizacdo | Com saidas | 06’00’ 09°50”’
articular rapidas 8,45
3 Instrugdo 02°00” 11°50” 2,82
4 Tactico Jogo Meio-campo | 10’09’ 21°59”
reduzido 14,30
Bolas Canto dir. 2° poste 00°10” 22°09”
Paradas I. 0,23
Canto esq. 1° poste 00’10’ 22°19” 0,23
Canto esq. 1° poste 00’10 22°29 0,23
Canto esq. 2° poste 00’10 22’39 0,23
Canto dir. 2° poste 00°10” 22°49” 0,23
Canto esq. 1° poste 00’10 22°59”° 0,23
Canto dir. 2° poste 00°10” 23°09” 0,23
5 Recup. Pausa 00’45’ 23’54 1,06
6 Tactico Jogo Em meio- | 14°40” 38°34”
campo 20,66
Bolas Canto esq. 1° poste 00’10’ 38’44
Paradas 0,23
Canto esq. 1° poste 00’10’ 38’54 0,23
Canto dir. 1° poste 00’10 39°04> 0,23
Canto esq. Curto 00’10’ 39’14 0,23
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Livre Zona 11, | 01°00’ 40°14>
directo remate
interceptado 1,41
Canto dir. 1° poste 00’10 40°24> 0,23
Canto dir. 1° poste 00°10> 40°34” 0,23
7 Recup. Agua e 0225 42°59”
alongam. 3,40
8 Bolas Canto esq. 4 bolas ao 2° | 05°50”’ 48°49”
Paradas A. poste 8,22
1 bola ao 1°
poste 0
Canto dir. 6 bolas ao 1°
poste 0
9 Bolas Penaltis Alan: 1 esqg. | 02°50”’ 51°39”’
Paradas A. GR e 1 dir.
GR 3,99
Ghilas: 1
dir. GR e 1
esg. GR 0
Fajardo: 2
dir GR 0
10 Técnico Treino GR 19°20” 70°59” 27,24
Total 70°59”° 100 %

e Momento 3 — corte de 2 min

Com a aproximagdo do momento competitivo, os tempos dedicados as JBP aumentam.
Pelos dados da tabela do treino 4 podemos verificar que as JBP, analiticas e integradas,

ocuparam uma percentagem do tempo de treino maior, cerca de 17%.
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Resumo — Treino 4

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucdo / Psicoldgico | 02°00”° 2,82
Fisioldgico 09°50”’ 13,85
Técnico 19°20° 27,24
Téctico 24°49” 34,96
Recuperacéo 03°10” 4,46
Bolas Paradas 11°50” 16,61

Total 70°59” 100 %

% Tempos de treino

2,82

M Instrugdo / Psicolégico
M Fisioldgico

m Técnico

M T4ctico

H Recuperagao

m Bolas Paradas

Gréfico 9 - Vitoria S. C., Treino 4
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1.3. Resumo do Microciclo do Vitoria S. C.

Quadro 1 - Tempos de Treino

Objectivo Treino 1 Treino 2 Treino 3 Treino 4 Tempo
Instrucéo 06°10” 15’10 01°30” 02°00” 24°50”’
Fisiologico | 09’42 12°40” 27°55” 09°50” 60’07’
Técnico 00°00” 07°15” 06°24> 19°20” 32’59
Tactico 49°49> 53°01” 08°19” 24°49” 135’58’
Recuperacdo | 11°51” 14’54 18°46” 03’10 48°41”
Bolas
Paradas 00°30” 01°00” 00°00” 11’50 L

Total 78°02” 104°00”° 62°54” 70°59” 315°55”
4 N

% Tempos de treino do microciclo

4% 8%

M Instrucao

H Fisioldgico

i Técnico

M Tactico

M Recuperagao

10% M Bolas Paradas

Grafico 10 - Vitdria S. C., % tempos microciclo

C1 - a percentagem de tempo investido nas BP é inferior a percentagem dos GM de BP.
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1.4. Jornada 24, Vitoria S. C. — Maritimo

Quadro 2 — BP do Vitéria S. C. no meio-campo ofensivo

Minuto | Livre | Livre | Canto | Canto .. | Zona o
; _ . penalti Situagéo Jogador
de jogo directo | indir. esq. dir. campo
Sai a jogar
5 1 7 199
curto
47 1 8 Lateraliza
Mohma
52 1 2° poste )
Mohma
? ou
53 1 2° poste
Desmar
ets
2° poste, por
57 |1 10 - Poste P
cima
70 1 7 Passe para tras
Meio da
75 1 )
pequena-area
Cruzamento ao
78 1 12
1° poste
88 1 2° poste
Cruza da
10 para | direita e
88
9 cabeceamento
na grande-area
91 1 7 Passe para tras
Total 6 0 1 3 0

e Corte de 1 min e 38 s antes do minuto 52.
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Embora nédo considerados neste estudo, nota-se que os lancamentos laterais efectuados
nas zonas 10 e 12, foram aproveitados como lances possiveis de obtencdo directa de
golo, através de um langamento longo para um jogador alto posicionado no centro da

grande-area.

Ha a referir que, mesmo nas situacdes de treino tactico sem a indicacdo supervisora da
equipa técnica, os jogadores mostraram sistematizacdo na marcacao de bolas paradas, o
que se reflectiu claramente no momento competitivo do microciclo. Momha assumiu os
pontapés de canto do lado direito, direccionando-os para o 2° poste, tal como havia feito

maioritariamente durante as sessdes de treino do microciclo observado.

1.5. GM de JBP na época - Vitoria S. C.

12 Jornada; dia 19/08/07; Jogo: V. Guimardes 1 — V. Setubal 1 (1-0) aos 4’ Fajardo, apos canto

da esquerda, recarga na posi¢do 12 depois de defesa do GR.

e
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52 Jornada; dia 21/09/07; Jogo: Naval 1 — V. Guimardes 4 - (1-1) aos 31’ Flavio Meireles de
cabeca, na zona 11, apos livre de Desmarets da zona 10.

52 Jornada; dia 21/09/07; Jogo: Naval 1 — V. Guimardes 4 - (1-3) aos 48’ Mrdakovic de cabeca,
na zona 11, ap6s canto de Desmarets da zona 10.
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52 Jornada; dia 21/09/07; Jogo: Naval 1 — V. Guimardes 4 - (1-4) aos 76’ Ghilas remata atras
do 2° poste, na zona 11, ap6s canto de Desmarets da zona 10.

62 Jornada; dia 30/09/07; Jogo: V. Guimardes 1 — Sp. Braga 0 (1-0) aos 51° Geromel de cabega
ao 2° poste, na zona 11, apds canto de Desmarets da zona 10.
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112 Jornada; dia 25/11/07; Jogo: Boavista 3 - V. Guimardes 2 (2-1) aos 29’ Felipe de cabega ao
1° poste, na zona 11, apds canto de Fajardo da zona 12.

‘0

172 Jornada; dia 25/11/07; Jogo: V. Guimardes 1 — Benfica 3 (1-2) aos 60’ Ghilas de cabeca ao
2° poste, na zona 11, apos livre de Desmarets da zona 7 com ressalto na defesa.
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202 Jornada; dia 24/02/08; Jogo: V. Guimardes 1 — Naval 0 (1-0) aos 22’ Desmarets de livre

directo na zona 7, remate com ressaltos no relvado.

222 Jornada; dia 09/03/08; Jogo: V. Guimarées 2 — Sporting 0 (1-0) aos 45” Sereno da zona 11,
apos livre de Jodo Alves da zona 8 e defesa do GR.
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252 Jornada; dia 04/04/08; Jogo: Pacos Ferreira 2 - V. Guimaraes 2 (1-2) aos 74’ Desmarets de

livre directo, na zona 7.

292 Jornada; dia 04/05/08; Jogo: Belenenses 1 - V. Guimardes 1 (1-1) aos 29’ Flavio Meireles
de cabeca ao 1° poste, na zona 11, apds canto de Desmarets da zona 10.
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302 Jornada; dia 11/05/08; Jogo: V. Guimardes 4 — E. Amadora 0 (1-0) aos 37’ Flavio Meireles
de cabeca ao 1° poste, na zona 11, apds canto de Desmarets da zona 10.

302 Jornada dia 11/05/07; Jogo: V. Guimarées 4 — E. Amadora 0 (4-0) aos 87’ Desmarets, apds
canto da esquerda, recarga na posicdo 11 depois de defesa do GR.
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Microciclo da jornada 24 - Vitoria S. C.

Quadro 4 - Tempos de treino de bolas paradas (BP) do Vitoria S. C.

Clube ST por Tempodas | N.de ST | Tempo das % de
microciclo ST com ST tempo
trabalho utilizado utilizado
especifico nas BP no tr. de
de BP BP
Analitico Integrado
Domingo Folga ---
2% Feira 1 78°02”° 1 00’30 0 0,63%
3% Feira 1 104°00” 1 01°00”’ 0,96%
42 Feira 1 62’54 0 00’00’ 0,00%
52 Feira 1 70°59”° 1 11’50 16,61%
62 Feira Jogo
Séabado
Domingo
Total % média= | 4,55%

Neste microciclo a percentagem média de tempo dedicado as BP foi de 4,55 %, valor
muito inferior a percentagem de GM de BP pelo Vitoria S. C. que foi de 37 %.

Por um lado indicia que o aproveitamento, em jogo das BP é elevado; ou que as
situagdes treinadas ja estdo assimiladas e ndo precisam de despender de tanto tempo; ou

que os futebolistas do clube tém elevado nivel técnico.
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10

11

12

13

14
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Equipa

Sp. Covilha
Tourizense
Eléctrico
Oliv. Bairro
Pampilhosa
Penalva
Torreense
Abrantes
Anadia

Nelas

55

45

43

42

41

41

41

34

30

30

Benf.C.Branco 30

Rio Maior

Satdo

Caldas

Fase regular

Pos.

LT 1A W N P
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http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=23&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3663&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3688&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3617&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3620&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3624&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=2178&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2178&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2178&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2178&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2178&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2178&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2178&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3544&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3544&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3544&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3544&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3544&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3544&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3544&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3554&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3554&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3554&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3554&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3554&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3554&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3554&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=4319&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=4319&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=4319&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=4319&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=4319&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=4319&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=4319&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3562&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3562&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3562&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3562&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3562&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3562&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3562&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3639&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3639&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3639&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3639&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3639&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3639&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3639&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3651&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3651&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3651&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3651&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3651&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3651&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3651&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=2182&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2182&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2182&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2182&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2182&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2182&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=2182&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=23&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=23&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3663&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3663&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3620&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3620&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3617&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3617&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3688&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3688&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3624&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1609&equipa=3624&filtro=GS

Quadro 5 — Resumo dos GM do Penalva do Castelo, época 2007/08
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GM % GM GM GM GM GM
GM
BP BP L.D. L. I C. P.
44 17 32 % 8 0 3 6
1.8. Penalva do Castelo — Microciclo de 8 a 13 de Abril
1.8.1. Treino 1 —terca-feira, 8 de Abril
Momentos Treino Actividade Descricao Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado Treino
0 Passe 2 a 2 com
bola
1 Fisiologico | Corrida Volta do | 07°55” 07°55” 12,90
campo
2 Recup. Alongam. Orientados 02’40’ 10°35” 4,34
3 Fisiologico | Mobilizacdo | Individual 00’40’ 11°15” 1,09
articular
4 Instrugdo Organizacéo 00°50” 12°05> 1,36
do exercicio
5 Técnico Passe Em 02°20” 14°25” 3,80
triangulo
6 Recup. Alongam. Orientados 01°50”’ 16°15” 2,99
7 Técnico Passe e | Em 03’10 19°25” 5,16
recepgao triangulo
8 Recup. Alongam. Orientados 01°50” 21°15” 2,99
9 Técnico Passe, apoio | Em 02°20” 23’35 3,80
e desmarca | quadrado
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10 Instrucéo Organizacdo 00°50” 24°25” 1,36
do exercicio
11 Técnico Passe, apoio | Em 03’00’ 27°25” 4,89
e desmarca | quadrado
12 Recup. Organizacdo 03’30~ 30°55” 5,70
do exercicio
13 Téctico Jogo Em  meio- | 06°40” 37°35” 10,86
campo
Bolas Canto esq. 1° poste 00’10 37°45” 0,27
Paradas
14 Recup. Alongam. Individual 00’35’ 38°20” 0,95
15 Tactico Jogo Em  meio- | 06°25” 44°45” 10,45
campo
Bolas Canto dir. Para fora 00’10’ 44’55 0,27
Paradas
Canto dir. 1° poste 00’10’ 45°05” 0,27
16 Recup. Organizacéo 03’30’ 48°35”’ 5,70
do exercicio
17 Tactico Jogo Reduzido 09°08”’ 57°43” 14,88
18 Recup. Alongam. Individual 03°40”° 61°23” 5,97
Total 61°23”° 100 %

Como podemos verificar no grafico 11, as BP tiveram uma percentagem de tempo de
treino muito reduzida, ndo chegando a 1%, fruto de apenas trés situagOes integradas.

Isto apesar da maior parcela de treino ter sido de cariz tactico (jogo).

Realcamos o cuidado demonstrado com a Recuperagéo, area que teve uma importancia
grande (+- 27 % do tempo total de treino), uma vez que se trata do primeiro treino do

microciclo.
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Resumo — Treino 1

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucdo / Psicoldgico | 01°40”° 2,72
Fisioldgico 08’35’ 13,99
Técnico 10°50” 17,65
Téctico 22°13” 36,19
Recuperacéo 17°35” 28,64
Bolas Paradas 00°30” 0,81

Total 61°23” 100 %

% Tempos de Treino

0,81_2,72

<

M Instrugdo / Psicolégico
M Fisioldgico

m Técnico

M Tactico

H Recuperagao

m Bolas Paradas

Gréfico 11 - Penalva do Castelo, Treino 1




1.8.2. Treino 2 — quarta-feira, 9 de Abril
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Momentos | Treino Actividade | Descricdo Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado | Treino
0 Livre Passe 2a2
1 Técnico Passe 2a2 06’50 06°50”’ 7,47
2 Recup. Alongam. Orientados 02°30” 09°20” 2,73
3 Fisiolégico | Mobilizacdo | Com saidas | 07°35” 16’55’
articular rapidas 8,29
4 Recup. Alongam. Individual 01°40” 18°35” 1,82
5 Fisiologico | Mobilizacdo | Com 04’50 23°25”
articular coorden. 5,28
6 Instrugdo Organizacdo 02°20” 25°45”
do exercicio 2,55
7 Tactico Moviment. Posse de | 05’45 31°30”
bola 6,28
8 Instrugdo Informagéo 04°30” 36°00” 4,92
9 Tactico Moviment. Posse de | 08’00 44°00”
bola e
pressao 8,74
10 Recup. Alongam. Individual 03’25’ 47°25” 3,73
11 Instrucéo Informag&o 02°55” 50°20” 3,19
12 Tactico Moviment. Pelas alas e | 05’00 55’20
ofensiva finaliza 5,46
13 Instrucéo Informag&o 05°00” 60°20” 5,46
14 Téctico Jogo Em campo | 10°30” 70°50”’
reduzido 11,48
Bolas Canto dir. 2° poste 00’10’ 71°00”°
Paradas 0,18
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Canto dir. 2° poste 00°10> 71°10” 0,18
Livre Zona 10, ao | 00’50’ 72°00”°
2° poste 0,91
15 Recup. Alongam. Individual 02’10 74°10” 2,37
16 Tactico Jogo Em campo | 09°15” 83°25”
reduzido 10,11
Bolas Canto dir. Passa ao | 00°10” 83°35”
Paradas lateral e
cruza ao 2°
poste 0,18
Livre Zona 12, por | 00°50”’ 84’25
cima 0,91
Canto dir. 1° poste 00°10” 84’35 0,18
17 Recup. Alongam. Orientados 05°35” 90°10” 6,10
18 Fisiolégico | Forga média | Individual 01°20” 91°30” 1,46
Total 91°30”° 100 %

No segundo treino do microciclo, a maior parcela de tempo utilizado continua na area

do treino Tactico, aumentando de importancia em relagédo a primeira ST.

As BP também aumentaram de importancia (cerca de 2,5%), tendo estas sido efectuadas

de forma integrada no treino Tactico.

Verifica-se, também, que cresceu significativamente a percentagem de treino destinada

a Instrucdo.
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Resumo — Treino 2

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucdo / Psicoldgico | 14’45 16,12
Fisioldgico 13’45 15,03
Técnico 06’50’ 7,47
Téctico 38°30” 42,07
Recuperacéo 15°20” 16,75
Bolas Paradas 02°20” 2,54

Total 91°30” 100 %

% Tempos de treino

~

M Instrugdo / Psicolégico
M Fisiolégico

m Técnico

M Tactico

H Recuperagao

m Bolas Paradas

Gréfico 12 - Penalva do Castelo, Treino 2




1.8.3. Treino 3 — quinta-feira, 10 de Abril
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Momentos Treino Actividade Descricao Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado Treino
1 Técnico Passe 2a2 05°25” 05’25 6,58
2 Recup. Alongam. Orientados 03°12” 08’37 3,89
3 Fisiologico | Mobilizagdo | Com passe e | 07°45” 16°22”
articular coordenacdo 9,42
4 Recup. Alongam. Individual 01°30” 17°52” 1,82
5 Técnico Passe Em 03°00” 20°52”
progressao 3,65
6 Fisiolégico | Velocidade | Saidas 03°00” 23°52”
curtas 3,65
7 Recup. Alongam. Individual 01°15 25°07” 1,52
8 Instrucéo Organ. 02°55”’ 28°02”
exercicio 3,54
9 Tactico Moviment. Com 08’45 3647
Ofensiva finalizacdo 10,63
10 Recup. Alongam. Orientados 04°20” 41°07” 5,27
11 Instrugdo Informagéo 01°10” 42°17” 1,42
12 Tactico Jogo Formal 18°23” 60’40 22,34
Canto dir. 1° poste 00’10’ 60°50”’ 0,20
Canto esq. Meio da 00’10 61°00”
grande-area 0,20
Livre Zona 10 Directo ao | 01’00’ 62°00”’
1° poste 1,22
13 Instrugdo Organizacédo 01’10 63’10
da equipa 1,42
14 Tactico Jogo Formal 1407 7717 17,16
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Bolas Canto esq. Curto e | 0010 727
Paradas passe ao 2°
poste 0,20
Canto dir. Meio da | 00°10” 7737
grande-area 0,20
Canto dir. 2° poste 00’10 T7AT> 0,20
15 Recup. Alongam. Individual 04°30” 82°17” 5,47
Total 82717 100 %

Momento 9 — corte de 2 min.

Com o evoluir do microciclo o treino Tactico aumenta de importancia, o que é notério

nesta terceira ST com 50% do tempo de treino a ser utilizado nesta area.

Apesar da grande fatia de treino no aspecto Tactico, as BP registam um ligeiro

decréscimo na sua importancia em relacdo a ST anterior: 1 min e 50 s de treino em

lances de BP integrados, ao que corresponde uma parcela de 2,22 %.
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Resumo — Treino 3

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucdo / Psicoldgico | 05’15’ 6,38
Fisioldgico 10’45 13,07
Técnico 825" 10,23
Téctico 41°15” 50,13
Recuperacéo 14°47 17,97
Bolas Paradas 01°50” 2,22

Total 82°17” 100 %

% Tempos de treino

4

M Instrugdo / Psicolégico
M Fisioldgico

m Técnico

M T4ctico

H Recuperagao

m Bolas Paradas

Gréfico 13 - Penalva do Castelo, Treino 3
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1.8.4. Treino 4 — sexta-feira, 8 de Abril

Momentos Treino Actividade Descricdo Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado Treino
1 Técnico Passe 2a2 04°37° 04°37 5,90
2 Fisiolégico | Mobiliz. Com passe e | 10°21” 14°58”
articular controlo de
bola, 2a2 13,23
3 Recup. Alongam. Orientados 04°22° 19°20” 5,58
4 Técnico Passe e finta | 2a2 02’50 22’107 3,62
5 Recup. Alongam. Individual 01°50’ 24°00” 2,34
6 Técnico Conducéo, Em colunas | 04°00” 28’00’
passe e finta 511
7 Recup. Alongam. Individual 01°00” 29°00” 1,28
8 Instrugdo Organizagéo 02°32” 31°32”
do exercicio 3,24
9 Tactico Moviment. Circulacdo e | 10°08” 41°40”
ofensiva finalizacdo 12,95
10 Recup. Alongam. Individual 01°23 43°03” 1,77
11 Tactico Moviment. Circulacdo e | 03°40” 46°43”
ofensiva finalizacéo 4,69
12 Recup. livre 07°23” 54°06 9,44
13 Instrugdo Informagéo 00’36 54°42> 0,77
14 Tactico Jogo Em campo | 11°38” 66’20
reduzido 14,87
Bolas Canto esq. Meio da GA | 00°10”° 66°30”’
Paradas 0,21
Canto esq. Meio da GA | 00’10’ 66’40 0,21
15 Instrugéo Organizacédo 01°25° 68’05’ 1,81
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da equipa
16 Tactico Jogo Campo 05°15> 73°20”
reduzido 6,71
Bolas Canto dir. 1° poste 00°10” 73’30
Paradas 0,21
Canto dir. Passe para a | 00’10’ 73°40
entrada da
GA 0,21
Canto esq. Meio da PA | 00’10’ 73’50 0,21
17 Recup. Alongam. Individual 04°25” 78’15 5,64
Total 78°15> 100 %

Momento 2 — corte 1 min e 43 s.

Nesta ST os aspectos Tactico e Recuperacdo continuam 0s que ocupam a maior parte do

tempo do treino, apesar da predominéncia do primeiro ser menor, pouco mais de 39%

do tempo total.

Contrariando o ciclo de treino defendido por Castelo (2006), o tempo destinado as JBP

diminuiu, passando para valores ainda menos expressivos: 50 segundos utilizados em

treino integrado de BP, o que equivale a 1% do tempo total de treino.
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Resumo — Treino 4

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucéo / Psicoldgico | 04°33” 5,82
Fisioldgico 10°21” 13,23
Técnico 11°27 14,63
Téctico 30’41 39,22
Recuperacéo 20°23” 26,05
Bolas Paradas 00’50 1,05

Total 78°15” 100 %

% Tempos de treino

1,05

[

M Instrugdo / Psicolégico
M Fisioldgico

m Técnico

M T4ctico

H Recuperagao

m Bolas Paradas

Gréfico 14 - Penalva do Castelo, Treino 4
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Quadro 6 — Tempos de Treino

Resumo do Microciclo do Penalva do Castelo

Objectivo Treino 1 Treino 2 Treino 3 Treino 4 Tempo
Instrucéo 01°40”’ 14’45’ 05’15 04’33’ 26’13
Fisioldgico | 08’35’ 13’45’ 10’45’ 10°21” 43’26’
Técnico 10°50”’ 06’50’ 08’25’ 11’27 37°32”’
Tactico 22°13” 38’30’ 41°15” 3041’ 132°39”
Recuperacédo | 17°35”’ 15°20” 14°47° 20°23” 68’05’
Bolas

00’30’ 02°20”’ 01’50’ 00’50’
Paradas 5°30”
Total 61°23” 91°30”° 82°17” 78°15”’ 313°25”
-
% Tempos de treino do microciclo
2%
22%
14%
M Instrucao
M Fisioldgico
i Técnico
M Tactico
12%
M Recuperagao
M Bolas Paradas
-

Grafico 15 - Penalva do Castelo, % Tempos do microciclo
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1.10. Penalva do Castelo — Oliv. do Bairro (Jornada 3 da 22 Fase)

Quadro 7 — BP do Penalva do Castelo no meio-campo ofensivo

Minuto | Livre | Livre | Canto | Canto .| Zona L
) ) o ) penalti Situacdo Jogador
de jogo | directo | indir. €sq. dir. campo
42 1 9 Passe curto
49 1 8 Passe curto
59 1 2° poste
78 1 8 Passe curto
Total 3 1

1.11. GM de JBP na época — Penalva do Castelo

42 Jornada; dia 16/09/07; Jogo: Pampilhosa 1 — Penalva 4 — (0-1) Paulo Listra, de

penalti; zona 11.

@ -
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42 Jornada; dia 16/09/07; Jogo: Pampilhosa 1 — Penalva 4 — (0-3) Paulo Listra, de
penélti; zona 11.

42 Jornada; dia 16/09/07; Jogo: Pampilhosa 1 — Penalva 4 — (0-4) Paulo Listra, de
penalti; zona 11.
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52 Jornada; dia 30/09/07; Jogo: Penalva 2 — Tourizense 0 — (2-0) Paulo Listra, de
penélti; zona 11.

62 Jornada; dia 07/10/07; Jogo: Anadia 2 — Penalva 2 — (1-1) canto curto; Zona 11.
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132 Jornada; dia 02/12/0; Jogo: Rio Maior 2 — Penalva 1 — (0-1) Livre de Paulo Listra
com Tiago a desviar de cabeca na zona 11.

142 Jornada; dia 16/12/07; Jogo: Oliv. Bairro 1 — Penalva 1 — (1-1) Livre de Paulo
Listra com Tiago a desviar de cabeca na zona 11.
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162 Jornada; dia 29/12/07; Jogo: Caldas 0 — Penalva 4 — (0-2) remate de Tome, de livre

directo apds toque para o lado; zona 8.

182 Jornada; dia 13/01/08; Jogo: Tourizense 1 — Penalva 1 — (0-1) Tomé num remate

cruzado, apos toque de Paulo Listra num livre descaido sobre a esquerda; zona 9.
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192 Jornada; dia 27/01/08; Jogo: Penalva 2 — Anadia 1 — (2-1) Paulo Listra, de penalti;
zona 11.

20? Jornada; dia 03/02/08 — Jogo: Benfica C. B. 0 — Penalva 1 — (0-1) Carvalhinho,

livre directo; zona 7.
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222 Jornada; dia 17/02/08; Jogo: Penalva 3 — Torreense 2 — (1-0) canto de Paulo Listra

para T6 J6 que passou para a cabeca de Sérgio; zona 11.

N—
N\

222 Jornada; dia 17/02/08; Jogo: Penalva 3 — Torreense 2 — (3-0) canto de Paulo Listra,
ressalto na area e remate de Tiago Sousa; zona 11.

I
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242 Jornada; dia 02/03/08; Jogo: Penalva 2 — Eléctrico 1 — (2-1) livre na zona 9 de Jodo
Aurélio para desvio de cabeca de Belo; zona 11.

12 Jornada da 22 Fase; dia 30/03/08; Jogo: Penalva 3 — Eléctrico 4 — (2-0) livre da
meia direita de Carvalhinho com Tiago Sousa a responder; zona 11.
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12 Jornada da 22 Fase; dia 30/03/08; Jogo: Penalva 3 — Eléctrico 4 — (3-2) penalti de
Paulo Listra; zona 11.

22 Jornada 2@ Fase; dia 06/04/08; Jogo: Tourizense 1 — Penalva 1 — (1-1) Rogério, livre
directo; zona 11.
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1.12. Microciclo da jornada 3 da 2@ fase

Quadro 9 - Tempos de treino das BP do Penalva do Castelo

Clube ST por Tempodas | N.de ST | Tempo das % de
microciclo ST com ST tempo
trabalho utilizado utilizado
especifico nas BP no tr. de
de BP BP
Analitico Integrado
Domingo Jogo ---
2% Feira 0 00’00 0 00°00”’ 00’00 0,00%
3% Feira 1 61°23” 1 00’00 00°30” 0,81%
43 Feira 1 91’30 1 00’00’ 02°22” 2,54%
5% Feira 1 82’17 1 00’00’ 01°50” 2,22%
62 Feira 1 78’15 1 00’00’ 00’50 1,05%
Sébado
Domingo Jogo
Total % média= | 1,66%
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1.13. Social de Lamas — 111 Divisao, Série C

Pos. Equipa P

1 Arouca 48
2 AcViseuFC 47
3 Sanjoanense 45
4 Milheiroense 43
5 U. Lamas 40
6 Valecambrense 39
7 Oliv. Hospital 38
8 Social Lamas 36
9 Tondela 35
10 U. Tocha 35
11 S.Jodo Ver 33
12 G.Figueirense 29
13 AD Valonguense 26
14 D.Sandinenses 0

Fase regular

Pos. Equipa P

1 U. Tocha 33
2 Social Lamas 28
3 G.Figueirense 25

4 D.Sandinenses 0
22 Fase

J

26

26

26

26

26

26

26

26

26

26

26

26

26

26

oo OO O O

\Y

14

13

12

11

11

10

10

o W w o

E

6

8

9

10

11

o - kO

D GM GS
6 41 20
5 44 24
5 47 21
5 36 21
8 37 29
7 32 21
8 37 25
8 24 23
9 30 25
11 31 28
11 32 36
11 27 38
10 13 23
26 12 109
D GM GS
1 24 6
2 21 7
2 22 9
6 5 50

GM GM GM GM GM

2

GM GM GM GM GM

BP Pen. LD LI

0 2 O

BP Pen. LD LI

6 1 4 0

PC

PC

91

%

%

29
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http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1650&equipa=5668&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1650&equipa=5668&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1650&equipa=5668&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1650&equipa=5668&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=3575&epoca_id=137
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1650&equipa=3575&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1650&equipa=3575&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1650&equipa=3575&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1650&equipa=3575&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1650&equipa=3575&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao.php?id_edicao=1650&equipa=3575&filtro=GS
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1.14. Social de Lamas — Microciclo de 3 a 9 de Marc¢o

1.14.1. Treino 1 — segunda-feira, 3 de Marco

Momentos | Treino Actividade | Descrigéo Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado | Treino
1 Psicolégico | Conversa No 17°00” 17'00”

com balneério

jogadores 20,28
2 Fisiologico | Corrida A volta do | 12°20” 29'20”

lenta campo 14,71
3 Fisiolégico | Alongam. Individual 08°10” 37°30” 9,74
4 Recup. Pausa 01°00’ 38°30” 1,19
5 Fisiolégico | Mobiliz. Em filas 10°16> 48°46”

articular  +

saidas curtas

em

velocidade 12,25
5 a) | Fisioldgico | Corrida A volta do | 06°40” 55°26”
Titulares lenta campo 0
6 a) F. média 00’00’ 00’00’

banhos e
massagem 0

6 Recup. Alonga + 03°29” 52°15”

Agua 4,16
7 Instrucéo 01°15° 53°30” 1,49
8 Fisiologico | Saltos, Circuito 13°20”° 66’50’

passes e

corridas 15,90
9 Técnica Condugéo e 02°20” 69°10” 278

controlo de
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bola

10 Recup. / | Pausa 01°00” 70°10”
Instrugdo 1,19

11 Fisiolégico | Circuito F. 06’15 76’25

inferior;

velocidade;

remate 7,46
12 Recup. Conducéo 03°05” 79’30

de bola 3,68
13 Fisiolégico | Alongam. Individual 04°20” 83’50 5,17
Total 83°50”° 100 %

Momento 1 — sem filmagem

Como se pode verificar pelo grafico 16, este treino foi claramente dominado pela area

do Fisioldgico (exercicios de baixa intensidade), com 65% do tempo de treino, o que se

compreendera por ser realizado vinte e quatro horas apds a competicao.

As BP ndo tiveram qualquer percentagem de tempo de treino (0%).
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Resumo — Treino 1

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucdo / Psicoldgico | 18’15 21,77
Fisioldgico 54°41” 65,23
Técnico 02°20”’ 2,78
Téctico 00’00’ 0
Recuperacéo 08’34 10,22
Bolas Paradas 00’00’ 0

Total 83°50” 100 %

% Tempos de treino

0

M Instrugdo / Psicolégico
M Fisiolégico

M Técnico

M Tactico

M Recuperagdo

H Bolas Paradas

Gréfico 16 — Social de Lamas, Treino 1




A Eficécia do Processo de Treino — a importancia das bolas paradas em Futebol 95

1.14.2. Treino 2 — quarta-feira, 5 de Marco

Momentos Treino Actividade Descricéo Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado Treino
1 Fisiolégico | Corrida Em volta do | 14°00” 14°00”
continua campo 13,53
2 Recup. Alongament 03°30” 17°30”
0s 3,37
3 Fisiologico | Skiping e | Colunas 06’45 24°15”
mobilizacdo
articular 6,52
4 Recup. Alongam. Individual 03’00’ 27°15” 2,90
5 Fisiolégico | Skiping, Colunas 04’55 32°10”
coorden., F.
inf. e
velocidade 4,75
6 Recup. Alonga + 02’10’ 34°20”
agua 2,09
7 Instrugdo Explicacdo 01°00” 35°20”
exercicio 0,97
8 Fisiolégico / | Passe e F. | Circuito (3 | 09°20> 44°40”
técnico inferior séries  com
recup.) 9,02
9 Recup. 0840 53°20” 8,37
10 Instrugdo Explicacdo 01’10 54’30
exercicio 1,13
11 Técnico Finalizacgo |1 x GR; | 14°00” 68°30”
tabela e 1 x
GR 13,53
12 Recup. (entre 3 04’50’ 73°20” 4,67
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séries)
13 Instrucéo 00°20” 73°40” 0,32
14 Tactico Jogo GR+5 | A-B, B-C e | 14’00 87°40”
x5+ GR C-A (1 faz
passe) 13,53
15 Recup. Entre as 6 | 10°50” 98°30”
séries 10,47
16 Fisiolégico | Abdominais | Individual 05°00” 103°30”
e flexbes de
bragos 4,83
Total 103°30”° 100 %

No segundo treino verifica-se a continuacdo de muito treino Fisiol6gico, com a

respectiva Recuperacdo em valores equivalentes.

As BP voltaram a ter 0% de tempo de treino.
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Resumo — Treino 2

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucdo / Psicoldgico | 02°30”° 2,42
Fisioldgico 40°00”’ 38,65
Técnico 14’00’ 13,53
Téctico 14’00’ 13,53
Recuperacéo 33°00” 31,87
Bolas Paradas 00’00’ 0

Total 103'30”’ 100 %

% Tempos de treino

0 2,42

o

M Instrugdo / Psicolégico
M Fisioldgico

m Técnico

M Tactico

B Recuperagao

m Bolas Paradas

Gréfico 17 - Social de Lamas, Treino 2
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1.14.3. Treino 3 — quinta-feira, 6 de Marco

Momentos Treino Actividade Descricéo Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado Treino

1 Fisiolégico | Alongam. / | Orientados 04°50” 04’50’

Flexibil. 4,65
2 Fisiologico | Corrida A volta do | 06°40” 11°30”

lenta campo 6,41
3 Recup. Alongam. e | Individual 04°00” 15’30

agua 3,85
4 Fisiologico | Mobilizacdo | Em coluna 06°25” 21°55”

articular e

saidas

rapidas 6,17
5 Fisiologico | Velocidade | Coluna 03’30’ 25°25” 3,37
6 Recup. Alongam. e | Individual 03°00” 28°25”

agua 2,88
7 Tactico Moviment. Finalizacdo | 09°25” 37°50”

ofensiva com GR 9,05
8 Fisiolégico | Alongam. Individual 01°55” 39°45” 1,84
9 Técnico Finalizagdo | 1xGR 03°55” 43°40” 3,77
10 Técnico Finalizacdo | Finta-remate | 01°30” 45°10” 1,44
11 Técnico Finalizagdo | Tabela- 01°40” 46’50

remate 1,60
12 Instrugéo Organizacédo 02°00’’ 48’50’ 1,92
13 Técnico Finalizacdo | Remate com | 02°50” 51°40”
bola parada 2,72

14 Instrugdo Organizacéo 02°40” 54°20” 2,56
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15 Tactico Jogo Jogo formal | 21°40” 76°00” 20,83
16 Recup. Alongam. e 01°30” 77°30”
agua 1,44
17 Instrucéo Correcges 02°00’ 79°30” 1,92
18 Téctico Jogo Situacéo 16’10 95°40”
formal 15,54
19 Recup. Arrumacdo 01’30 97°10
material 1,44
20 Bolas Livres e | Jogadores 06°50”’ 104°00”
Paradas penéltis definidos 6,57
Total 104°00”° 100 %

Com o aproximar da competicdo, a percentagem de tempo de treino Téactico foi a mais
elevada, como seria expectavel, tendo os restantes tempos sido distribuidos com valores

aproximados.

O tempo utilizado nas BP analiticas foi de 6min e 50s, 0 que corresponde a
sensivelmente 7% do tempo total.
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Resumo — Treino 3

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucéo / Psicoldgico | 06°40”° 6,40
Fisioldgico 23’20 22,44
Técnico 09°55”’ 9,53
Téctico 47°15” 45,42
Recuperacéo 10°00” 9,61
Bolas Paradas 06’50 6,57

Total 104°00” 100 %

% Tempos de Treino

Up

M Instrucgdo / Psicoldgico
M Fisioldgico

[ Técnico

M Tactico

M Recuperagao

M Bolas Paradas

Gréfico 18 - Social de Lamas, Treino 3
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1.14.4. Treino 4 — sexta-feira, 7 de Marco

Momentos Treino Actividade Descricéo Tempo Tempo % Tempo
do Treino acumulado Treino

1 Fisiolégico | Alongam. 03°00” 03°00” 4,12
2 Instrucéo Organizacédo 00’45’ 03°45>

exercicio 1,03
3 Fisiologico / | Mobilizagdo | Em coluna 10°50” 14°35”

Técnico articular e

passe 14,87
4 Técnico Passe - | Triangula 02’00’ 16’35

recepcao 2,75
5 Recup. Alongam. e 02°55” 19°30”’

agua 4,00
6 Fisiolégico | Coorden. e | Saidas 03’55 23°25”

velocidade rapidas

curtas 5,38

7 Recup. Alogam. e 01°35” 25°00”

agua 2,17
8 Instrucéo Organizacéo 01°10° 26°10”

do exercicio 1,60
9 Tactico- Moviment. Meio- 06°20” 32°30”

Técnico Ofensiva e | campo;

Finalizacdo | contra GR 8,70
10 Recup. Organizacéo 01°37” 34°07”

do exercicio 2,22
11 Técnico Finalizacdo | 2xGRe 06°23” 40°30”

1x1+GR 8,76

12 Recup. Alongament | Organizag¢do | 00’50’ 41°20” 1,14
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0s do exercicio
13 Técnico Finalizacdo | 1xGR 01°40° 43°00” 2,29
14 Instrucéo Organizacdo 01°30” 44°30”
do exercicio 2,06
15 Bolas Cantos 13°00”’ 5730’
Paradas 17,85
16 Instrucéo Organizacdo 04°30” 62°00”’
do exercicio 6,18
17 Bolas Livres 05’20 67°20”
Paradas 7,32
18 Bolas Penaltis 01’40 69’00’
Paradas 2,29
19 Técnico Finalizacdo | 1xGR 03°50” 72°50” 5,26
Total 72°50”° 100 %

Como preconiza Castelo (figuras 1 a 4) os treinos de JBP devem integrar as ST a partir

do meio do microciclo. O Social de Lamas seguiu este padrdo, mas pensamos que 0

tempo destinado as JBP desta equipa, se concentrou em demasia no final do microciclo,

ou seja, demasiado perto da competicdo. Podemos ver a evolucdo: dois treinos sem BP,

depois um treino com 7% e este Gltimo com 27% do tempo total a ser utilizado no treino

das BP.
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Resumo — Treino 4

Objectivo Tempo % Tempo
Instrucdo / Psicoldgico | 07°55”° 10,87
Fisioldgico 17°45” 24,37
Técnico 13’53 19,06
Téctico 06’20’ 8,70
Recuperacéo 06’57 9,53
Bolas Paradas 20°00” 27,46

Total 72°50” 100 %

% Tempos de Treino

M Instrugdo / Psicolégico
M Fisioldgico

m Técnico

M T4ctico

H Recuperagao

m Bolas Paradas

Gréfico 19 — Social de Lamas, Treino 4
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1.15. Tempos de Treino

Quadro 10 - Resumo do Microciclo do Social de Lamas

Treino 1 Treino 2 Treino 3 Treino 4 Tempo
Instrucéo 18’15’ 02’30’ 06°40”’ 07’55’ 35°20”’
Fisioldgico | 54’41’ 40°00” 23’20’ 1745 135’46’
Técnico 02°20”’ 14°00”’ 09’55’ 13°53” 40°08”’
Tactico 00’00’ 14°00”’ 47°15> 06’20’ 67'35”’
Recuperacédo | 08’34’ 33’00’ 10°00”’ 06’57’ 58’31’
Bolas
00’00’ 00’00’ 06’50’ 20°00”
Paradas 26’50’
Total 83°50”° 103'30”’ 104°00”° 72°50”’ 364°10”
4 N\
% Tempos de treino do microciclo
7% 10%
16%
H Instrucao
M Fisiolégico
i Técnico
M Tactico
37% .
M Recuperagao
19% A i Bolas Paradas
11%
-

Grafico 20 — Social de Lamas, % Total dos Minutos de Treino
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1.16. Jogo S. de Lamas — Arouca, Jornada 24 da 11 Diviséo serie C

Quadro 11 — BP do Social de Lamas no meio-campo ofensivo

Minuto | Livre | Livre | Canto | Canto . | Zona L
) ) o ; penalti Situagéo Jogador
de jogo | directo | indir. esq. dir. campo
18 1 2° poste
Lateraliza para
31 1 8 o
direita
meio da linha
40 1 12 da pequena
area
Abertura para
49 1 7
zona 9
Remate
54 1 8 interceptado
por defesa
Remate ao
58 1 8
lado
79 1 8 Lateraliza
Sai a jogar
91 1 9 109
curto
Joga curto e
assa ara
92 1 9 P ) P
subida de
lateral esq.
Total 8 0 0 1 0

2% parte —de 7°06°” a 7’30’ pausa na gravacao, ataque do Arouca
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1.17. GM de JBP na época — Social de Lamas
2% Jornada; dia 26/09/07; Jogo: Sandinenses 0 — S. Lamas 2 (2°Golo) aos 68 — Manu da

posicao 11, ap6s livre marcado por Schwartz com pé esquerdo da posicao 7.

112 Jornada; dia 02/12/07; Jogo: F. C. Arouca 3 — S. Lamas 1 - (tinico golo) aos 60’ Jusko, da
posicdo 11, apds livre (estudado) marcado por Manu da posicéo 9.
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32 Jornada da 22 Fase; dia 20/04/08; Jogo: S. Lamas 13 — Sandinenses 0 - (3°golo) aos 25’
Manu de grande penalidade.

32 Jornada da 22 Fase; dia 20/04/08; Jogo: S. Lamas 13 — Sandinenses 0 — (5°golo) aos 44’ por
Telmo, a sair da posi¢do 12 e ir cabecear ao segundo poste, na posi¢do 11, apos livre (estudado)
de Pedros da posicéao 7.
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42 Jornada da 2@ fase; dia 27/04/08; Jogo: S. Lamas 1 — Gin. Figueirense 1 — Unico golo, aos

55’ Telmo a cabecear ao 1° poste, posicao 11, apos livre (estudado) de Schwartz da posigéo 7.

52 Jornada 22 Fase; dia 04/05/08; Jogo: Tocha 0 — S. Lamas 2 (2° golo) aos 53’ Z¢é Carlos ao 1°
poste, posicdo 11, apos livre (estudado) marcado por Schwartz da posicdo 10 com o pé
esquerdo.

\\.o




A Eficécia do Processo de Treino — a importancia das bolas paradas em Futebol 109

62 Jornada 22 fase; dia 11/05/08 Jogo Sandinenses 1 — S. Lamas 3 — (1°golo) aos 2’ Auto golo,
apos canto marcado por Schwartz do lado direito com o pé esquerdo.

62 Jornada 22 fase; dia 11/05/08; Jogo: Sandinenses 1 — S. Lamas 3 (3°golo) aos 77" Zé Carlos
ao 1° poste, posicao 11, ap6s livre (estudado) por Schwartz de pé esquerdo da posicéo 10.

\\_\.o
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1.18. Microciclo do Social de Lamas

Quadro 12 - Tempos de treino de BP

Clube ST por N.°cde ST Tempo Tempo das ST % do tempo
microciclo com das ST utilizado nas BP utilizado no
trabalho treino de BP
de BP Analitico | Integrado
2% Feira 1 0 83’50’ 00’00’ 00’00’ 0
3% Feira 0
4% Feira 1 0 103°30”’ 00’00’ 00’00’ 0
52 Feira 1 1 104’00’ 6’50 00’00 6,57
62 Feira 1 1 72°50”’ 20’00 00’00’ 27,46
Sébado 0
Domingo Jogo
Total 4 2 364°10”° 26’50’ 00°00”° 7%

* Relacdo entre o tempo de treino das BP e os GM de BP

- Durante o microciclo semanal o Social de Lamas utilizou 7% do tempo de treino para

preparar as BP.

- Em média, a percentagem do tempo utilizado em cada ST do Social de Lamas nas BP
¢ de 8,51%.

- O Social de Lamas marcou 18% dos golos partir de JBP.
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PARTE V

Conclusoes

1. Resumo do estudo

Na andlise dos resultados obtidos temos que partir de alguns pressupostos, 0s quais
assentam ndo s6 no suporte bibliogréfico, como também e principalmente, nos

treinadores responsaveis das equipas em questdo. Assim:

a) O padrédo de treino observado nos microciclos estudados é o padrdo de treino
praticado pelas equipas em estudo ao longo da época.

b) Assumimos que o tempo de treino utilizado nas BP de cada microciclo
estudado é idéntico aos microciclos efectuados ao longo da época em periodo
competitivo.

c) Na descri¢cdo dos GM de BP contabilizamos os golos obtidos directamente da
marcacdo de uma JBP, bem como os alcancados apds uma segunda intervencao
(diferenciados nos esbo¢os dos GM dos diferentes clubes).

d) Contabilizamos os GM de BP assumidos como JBP estudadas, assim como 0s
GM de BP obtidos na sequéncia de accGes ndo intencionais, desde que, até

segunda intervencdo ap0s a sua marcacao.

Relativamente aos GM de BP apresentamos, no quadro 13, os dados das equipas

estudadas em cada um dos microciclos.

O Vitoria foi a equipa que menos golos marcou, mas apresentou uma percentagem de
GM de BP acima da média, 37% contra 33,81% relativos a média das equipas do seu

campeonato. Esta equipa utiliza 4% do tempo de treino em JBP.
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O Penalva do Castelo apresenta uma percentagem de GM de BP ligeiramente superior

ao Vitdria, tendo registado a maior percentagem de GM de BP. A ajudar a este facto

estard o futebolista Paulo Listra, que marcou 6 golos de Penélti. Por outro lado, o

Penalva do Castelo é a equipa estudada que menor percentagem de tempo de treino

dedica as BP, apenas 2%.

O Social de Lamas registou 0 maior numero de golos marcados, mas tem a média mais

baixa de GM de BP. O que contrasta com o facto de ser a equipa que maior

percentagem de tempo de treino de BP apresenta.

Quadro 13 — Resumo dos GM de BP das equipas estudadas

Epoca Jogos GM GM de BP % de GM % de
2007/08 de BP tempo de
Total | Média | Total | Média (GM/ treino de
por por GM BP) BP por
jogo jogo microciclo
Vitoria S. C. 30 35 1,17 13 0,43 37 4
Penalva C. 36 44 1,22 17 0,47 39 2
S. Lamas 32 45 1,41 8 0,25 18 7

Social de Lamas

Muita variacao de lances de BP preparados no microciclo.

Pouca interligacdo entre os lances de BP treinados no microciclo e os executados no

momento competitivo.




A Eficécia do Processo de Treino — a importancia das bolas paradas em Futebol 113

Vitdria S. C.
Elevado numero de situacdes de treino de BP ocorridas nas ST do microciclo, com
vincada sistematizacdo das accdes efectuadas, bem como na escolha repetida dos

marcadores dos referidos lances.
Pouca variacao de futebolistas a marcar as BP.

Adequacéo dos lances de BP treinados no microciclo ao momento competitivo (jogo da
Bwin Liga).

Penalva do Castelo
Destaca-se a pouca frequéncia de BP ofensivas no jogo Penalva do Castelo — Oliveira

do Bairro por parte da equipa da casa. Sera resultado do reduzido nimero de ataques
com finalizagdo, ndo havendo, por isso, intervengdes do GR adversario que originassem

pontapés de canto.

O Oliveira do Bairro foi uma equipa que deixou jogar o adversario, ndo marcando em
cima e utilizando pouco o contacto fisico, marcou espacos, dai podera resultar o escasso

namero de livres obtidos pelo Penalva do Castelo no meio-campo ofensivo, apenas um.

2. Conclusoes finais

- Hipdtese confirmada: as equipas dos escal@es superiores obtém maior percentagem

de GM de BP do que as equipas dos niveis imediatamente abaixo. No entanto, esta ideia

ndo € valida para os valores absolutos de GM de BP, pois o Penalva do Castelo marcou
mais um golo de BP do que o Vitoria de Guimarées. Por outro lado, essa relacao teria de
ter em conta 0 nimero de jogos efectuados por cada uma dessas equipas, 0 que nédo

acontece neste estudo.
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3. Recomendac0es

Uma vez que apenas apuramos a percentagem de tempo de treino utilizado nas JBP de
um microciclo, com a comparacdo com a percentagem de GM através de JBP, penso
que poderia ser estudada uma equipa, ao longo de uma época completa, para verificar o
nimero total de BP ofensivas registadas e aferir qual a percentagem de

eficacia/aproveitamento nesse tipo de lances.
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ANexos
JBP — Data:

Equipa:

Situacdo:
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