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Resumo

O presente Relatério resulta do Estagio realizado no ambito do Treino
Desportivo em Futebol visando a obtencdo do Grau de Mestre em Ciéncias do
Desporto, na Universidade da Beira Interior. O aprofundamento e desenvolvimento do
conhecimento, no ambito da metodologia de treino em Futebol, e sua aplicagao pratica
em contexto de Estagio, foi realizado com a equipa de Futebol Sub-16 do Gil Vicente
Futebol Clube (GVFC), Clube da cidade de Barcelos.

Iniciamos este Relatorio pela apresentacao do Clube onde decorreu o Estagio, a
sua historia e recursos humanos e materiais disponiveis para o escaldao de sub-16 do
GVEFC.

Seguidamente apresentamos e refletimos sobre a implementagdo das ideias
transmitidas pela Coordenacdo para as equipas da Formagdo, em especial para o
escaldao de sub-16, desde as estratégias intervencdo no decorrer do Estagio, o

diagnostico, controlo, trabalhos realizados, e fungdo desempenhada no Clube e equipa.

O Relatorio contempla ainda um trabalho de investigagao, cujo objetivo foi o
treino e a avaliacao da evolucao da precisao do lancamento com a mao da bola pelos
Guarda-Redes do escaldao de sub-16 e no qual, participarao os dois Guarda-Redes do
escaldo. Devido ao cancelamento dos treinos e jogos por conta do estado de emergéncia
declarado (pandemia covid-19), ndo foi possivel a conclusdao do trabalho nos moldes
previstos, pelo que as conclusdes relativas a evolucdo dos Guarda-Redes nesta
capacidade através das situacOes propostas ficaram comprometidas devendo este

trabalho ser continuado num futuro préximo.

Palavras-chave

Futebol, Estagio, Treino Desportivo, Intervencao, Guarda-Redes
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Abstract

This Report is the result of the Internship carried out within the scope of Sports
Training in Football aiming to obtain a master’s degree in Sports Sciences, at the
University of Beira Interior. The deepening and development of knowledge, within the
scope of the Football training methodology, and its practical application in the context
of an Internship, was carried out with the Under-16 Football team of Gil Vicente
Futebol Clube (GVFC), a football Club in the city of Barcelos.

We started this Report with the presentation of the Club where the Internship
took place, it’s history and the human and material resources available to the GVFC

under-16 level.

Then we present and reflect on the implementation of the ideas transmitted by
the Superiors for the training teams, especially for the under-16 level, from the
intervention strategies during the Internship, the diagnosis, control, work performed,

and function played in the Club and team.

The Report also contemplates an investigation work, the objective of which was
the training and evaluation of the evolution of the precision of the launch with the hand
of the ball by the Goalkeepers of the under-16 level and in which the two Goalkeepers of
the level have participated. Due to the cancellation of training and games because of the
declared state of emergency (pandemic covid-19), it was not possible to complete the
work in the manner prescribed, so the conclusions regarding the evolution of
Goalkeepers in this capacity through the proposed situations were left committed, this

work should be continued in the near future.
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1.Introducao

O trabalho que se segue € referente ao Estagio realizado no ambito do Mestrado em
Ciéncias do Desporto, especializacdo na area do Treino Desportivo, na Universidade da
Beira Interior. Este Estagio realizou-se na Equipa de Sub-16 do Gil Vicente Futebol
Clube, clube situado na cidade de Barcelos, e teve a duracdo de uma época desportiva.
Esta equipa de Sub-16 do Gil Vicente Futebol Clube disputa a Serie A do Campeonato
Distrital de Juvenis (sub-17) 2019/2020, da Associacao de Futebol de Braga. No
decorrer do trabalho vai ser apesentada a descri¢do, fundamentagio e reflexdo do

trabalho efetuado no decorrer do Estagio.

A escolha pela realizacdo do Estigio em detrimento de uma dissertacdo deveu-se a
possibilidade de ter um contacto mais proximo com a realidade diaria do clube, de
forma operacional, o que permite uma vivencia daquilo que é o quotidiano de um clube

de futebol, facilitando desta forma também a integracao no mesmo.

Enquanto Treinador Estagidrio as minhas responsabilidades passaram pela
realizacao de todas as tarefas que me eram propostas pelos treinadores e dirigentes
responsaveis, assim como o acompanhamento da equipa em todos os treinos e jogos.
Quanto as tarefas realizadas primeiramente fiquei responsabilizado pela coleta dos
dados estatisticos de todos os jogos da equipa, através do preenchimento de uma ficha
tipo fornecida pelo clube, e s6 posteriormente, devido a reformulagdes em algumas
equipas técnicas na formacao do clube, fiquei responsavel pelo treino de Guarda-Redes
do escalao de Sub-16. No ponto 2 serd apresentada de forma mais detalhada a

intervencao realizada.

Enquanto Treinador de Guarda-Redes foi possivel a realizar o trabalho de
investigacao proposto para este Estagio, que consistia numa proposta de melhoria da
precisao no passe com a mao dos Guarda-Redes do escaldao de Sub-16. O trabalho
debrucou-se sobre a melhoria da precisao no passe com a mao dos Guarde Redes do
escaldo de Sub-16. Para a concretizagio deste trabalho planeamos e operacionalizimos
um conjunto de treinos com vista & melhoria destas capacidades, tendo em vista a
recolha de dados da prestacao do guarda redes antes e depois da intervencao, através
de testes diagnosticos e de controlo da evolucao dos jogadores. O ponto 3 do presente
relatério sera dedicado ao trabalho de investigacao realizado. Ressalvo que nao foi
possivel a conclusao do trabalho de investigacao devido ao cancelamento dos treinos e

jogos por conta do estado de emergéncia declarado, com inicio a 18 de marco de 2020.



1.1. Objetivos do Estagio

O objetivo geral do Estagio foi proporcionar um contacto com o mundo do
trabalho, facilitando a integracdo no mesmo, através da participacdo nas diversas
atividades desenvolvidas pela organizacao.

O Estagio teve também como objetivos a aquisicao e o desenvolvimento de
competéncias relativas a modalidade de Futebol de modo a ampliar os conhecimentos
na area do treino desportivo, sendo que o trabalho em contexto real, vai permitir
consolidar técnicas e taticas organizacionais e relacionais adquiridas até entao,
permitindo também desenvolver principios metodologicos e pedagogicos, bem como
planeamento e operacionalizagdo de treinos, e criar habitos de reflexao critica sobre os
problemas vividos em contexto real.

A nivel pessoal, os objetivos do Estagio centram-se no desenvolvimento de
competéncias relativas a leitura e compreensao do jogo, enquanto treinador, no
desenvolvimento de carateristicas pessoais, tais como, a comunicacao e lideranca, e
além disso, na aplicacdo e desenvolvimento, na pratica, de principios pedagogicos e
metodologicos, de modo a ter uma intervencao mais assertiva e competente, tanto em

contexto de treino como de jogo no ambito do Futebol.

O Estagio teve ainda como objetivos a realizacao de um trabalho de introducao a
investigacdo procurando uma ligacao estreita do conhecimento adquirido ao longo da
formacdo académica e a sua implementacdo pratica. Neste sentido procuramos
fundamentar e operacionalizar uma proposta de evolucao de uma capacidade/aptidao
futebolistica num grupo de jogadores, através de um conjunto de treinos. Para tal foi
necessario a realizacdo da planificacdo de tudo aquilo que se relaciona com esta
proposta evolutiva, desde a planificacao do periodo de treino, a planificagdo do controle
de evolucao, e a planificacdo das unidades de treino e respetiva lecionacao, bem como a

justificacao dos contetidos abordados no treino.



1.2 Apresentacao e Caraterizacao da Entidade de

Acolhimento

Segundo o site oficial do Gil Vicente Futebol Clube! a historia do clube tem
inicio em 1924, data de Fundacdo do Gil Vicente com designacdo de Gil Vicente Foot-
Ball Club. Um grupo de jovens reuniram-se no largo do Teatro Gil Vicente e resolvem
criar um clube de futebol.

Em 1933, tem a sua estreia no Campo da Granja (hoje Estddio Adelino Ribeiro
Novo, em homenagem ao ex-atleta que faleceu apds um choque com um adversario, em
1946) a 3 de maio de 1933.

1943 é a data da subida a Segunda Divisao Nacional. No ano seguinte, o Gil
Vicente deixa o campeonato regional e passa a disputar um campeonato a nivel
nacional, com inicio em janeiro.

Em 1987, a Camara Municipal de Barcelos doa o Estddio Adelino Ribeiro Novo
ao Gil Vicente, em 8 de novembro. Nesse mesmo dia, o Gil Vicente inaugura a sua nova
sede.

Em 1989-90 da-se a subida a Primeira Divisao, com o presidente Francisco
Dias.

Em 1996 apos sete anos de permanéncia na Primeira Divisao o Gil Vicente desce
a Segunda Divisao de Honra. Na época seguinte, com Francisco Magalhdaes na
presidéncia, o Gil Vicente s6 nao voltou a Primeira Divisdo por mais uma decisao
administrativa, no “Caso Alverca”.

1999 ¢é a data de regresso ao ntucleo dos grandes. O Gil Vicente F.C. regressa ao
lugar a que pertencia por direito proprio — a Primeira Divisao.

2004 ¢ a data da fundacao do Estadio Cidade de Barcelos. Em 30 de Maio é
inaugurado o Estadio Cidade de Barcelos, onde a partir de 2004-05 o Gil Vicente
Futebol Clube passa a realizar os seus jogos.

Em 2006 relativo ao caso Mateus. O Gil Vicente F. C. permanece na prova maior
do nosso futebol durante cinco anos e na época de 2005-06, depois de no campo ter
conseguido a permanéncia no ultimo jogo com o Belenenses, por decisao
administrativa é relegado para a Divisdo secundaria. Este caso ficou na histéria do
Futebol Nacional como “Caso Mateus” e ainda aguarda decisao superior. No entanto,
foi como uma lufada de ar fresco o Tribunal Administrativo ja ter reconhecido que as

inscrigoes dos jogadores sdo atos administrativos como sempre o Gil Vicente defendeu

L https:/igilvicentefc.pt


https://gilvicentefc.pt/palmares/

Figura 1. Logotipo do Gil Vicente Futebol Clube ?

Na época 2010-11, sob a Direcao de Antonio Fitiza, o clube sagra-se campeao da
Liga Orangina na tltima jornada, regressando, cinco anos depois a Primeira Liga

Em 2012 o clube disputa a Final da Taca da Liga. Em 14 de maio, o Gil Vicente
disputa a final da Taca da Liga, frente ao Benfica, no Estadio Cidade de Coimbra. Esta é
a primeira final do Clube e ficara para sempre na historia do Gil Vicente. O resultado,
infelizmente, terminou na vitéria do Benfica, por 2-1.

Em 2016 o Tribunal Administrativo do Circulo de Lisboa deu razdo ao Gil
Vicente no “Caso Mateus” num processo que ditou a descida do emblema de Barcelos a
IT Liga e a “repescagem” do Belenenses que, entdo, tinha descido de divisdo. A decisao
chega quase uma década depois: o caso remonta a agosto de 2006.

Depois de uma passagem pelo Campeonato de Portugal na época 2018/2019, o

Gil Vicente Futebol Clube sobe a Primeira Liga na época seguinte.

Segundo o site oficial do GVFCY, o clube tem no seu palmarés, uma 22Divisao de
honra na época 1998/1999, e uma Liga Orangina na época de 2010/2011.

Nos seus registos historicos, o clube conta ainda com uma participacdo na Meia-
Final da Taca de Portugal em 2015/2016, uma participacdo na Final Taca da Liga em
2011/2012, uma participacdo na Meia-Final da Taca de Portugal (1976/1977), e um 5°
Lugar na Primeira Liga (1999/2000)

2 Logotipo GVFC. (n.d.). [logotipo]. Retrieved from httpswww. google.comsearchg=gvfc&tbm=isch&chips=qgvfc,
online_chipsfutebol+clube&rlz=1C1JZAP_pt-PTPT759PT759&hl=pt-BR&ved=2ahUKEwiasNCgy-
X0AhVLYxoKHd1aClcQ4lYoAXoECAEQFw&biw=2026&bih=1006#imgrc=_k0ehboDev4hNM



1.2.1 Departamento de Formacao do GVFC

Segundo as informacdes transmitidas pelos responséaveis da Coordenacdo do
Departamento de Futebol Formagao do Gil Vicente, o clube tem como missao detetar,
encaminhar, avaliar e potenciar os futebolistas formados no seu seio, contribuindo para
a formacao integral de cada um enquanto cidaddos e encaminhar os seus melhores
valores para o Futebol Profissional e rentabilizando-os em mais valias para o clube.
Relativamente a visao do clube, sdo propositos do GVFC, ser reconhecido como uma
instituicdo de referéncia no plano desportivo nacional, despertando nos seus
praticantes um forte desejo de se juntar a um clube centenario, pelo elevado padrao de
qualidade dos seus principios e valores que monitoriza nas diversas atividades que

promove.

A figura 2 abaixo que se segue é referente ao staff dos recursos humanos do

Departamento de Formacao do GVFC para a época 2019/2020.

Figura 2. Recursos Humanos do Departamento de Formagao do GVFC



O Departamento de Formacao do GVFC conta com um total de 14 equipas, que

vao desde os petizes (sub-8), até a equipa de juniores (sub-19).

Relativamente ao escaldo de sub-16, no qual realizei o meu Estagio, este para

além do pessoal da equipa técnica interveniente que podemos ver na figura 2 acima

descrita, contou com um total de 23 jogadores, apresentados na figura 3 que se segue.

ATLETAS

Artur Leite

Guilherme Silva

13

Tiago Caldas

Guilherme Carvalho

14

Jo3o Arantes

Diogo Cunha

15

Brune Novoa

Luis Silva

16

Rodrigo Silva

Tomas Pereira

17

Jodo Coutada

Andre Carneiro

18

Alexandre Couto

Diogo Oliveira

19

Andre Falcdo

Rodrigo Oliveira

20

Marco Sousa

Daniel Branco

21

Diogo Costa

[
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Gongalo Miranda

22

Leandreo Pereira

[
()

Gongalo Monteiro

23

Miguel Costa

Figura 3. Plantel da equipa de sub-16 do GVFC




1.2.2 Recursos Materiais Disponiveis, Escalao de Sub-16

Na figura 4 que se segue podemos ver o campo de jogos disponibilizado para o

escaldo de sub-16 do GVFC, para os treinos e jogos realizados pela equipa.

Figura 4. Campo de jogos do MARCA3

O campo de jogos do MARCA, situa-se na freguesia de Vila Cova em Barcelos, é

um relvado sintético com as dimensoes de 99m por 56m.

A instalagao desportiva conta ainda com:

-1 relvado natural de futebol 7

-3 balneérios para jogadores

-1 balneério para treinadores/arbitros

-1 Bar

-2 arrumos de material desportivo

-1 Lavandaria

-Sala com maca e material médico, para a equipa de sub-16 do GVFC, os
jogadores que apresentassem algum tipo de lesao, deveriam dirigir-se ao departamento

médico do GVFC, situado no Estadio Adelino Ribeiro Novo, em Barcelos.

3 https://www.zerozero.pt/estadio.php?id=4186



Material de treino Disponivel para o escalao de sub-16 do GVFC:

-13 bolas

-3 jogos de 10 coletes
-Cones
-Sinalizadores

-10 barras

-1 bola medicinal de 8kg, e uma outra de 10kg



1.3. Estado de Arte no Futebol

Costa, Greco, Garganta, Costa, & Mesquita, (2010), afirmam que, com uma
popularidade cada vez maior, o Futebol promove o envolvimento direto e indireto de
pessoas de todas as idades, sexos e classes sociais, suscitando préaticas culturais,
mobilizando recursos financeiros e a midia. No que respeita aspetos institucionais e de
desenvolvimento do desporto, observa-se que o Futebol possibilita o estabelecimento
de estreitas relagbes com véarios setores da organizacao social, como a inddastria, o
comércio, o turismo, as politicas publicas, os setores de organizacdo e promocado de
desportos em diferentes locais e com diferentes niveis de rendimento (clubes,
federagoes, comité olimpico nacional e internacional 6rgaos municipais, estaduais,

regionais e federais).

Em concordancia, Garganta (2002) afirma que, o Futebol ocupa um lugar
importante no contexto desportivo contemporaneo, dado que, na sua expressao
multitudinaria, ndo é apenas um espetaculo desportivo, mas também um meio de

educacao fisica e desportiva e um campo de aplicacao da ciéncia.

Garganta (2002) carateriza a modalidade dizendo que, o Futebol pertence a um
grupo de modalidades com caracteristicas proprias e comuns, habitualmente
designadas por jogos desportivos coletivos (JDC). Sem diminuir a importancia das
restantes caracteristicas, é a relacdo de oposicao entre os elementos das duas equipas
em confronto e a relacdo de cooperacao entre os elementos da mesma equipa, ocorridas

num contexto aleatorio, que traduzem a esséncia do jogo de Futebol (Garganta, 2001).

Na mesma linha, Garganta (2002) diz que, se compararmos o Futebol, no plano
estrutural, com outros denominados grandes jogos desportivos coletivos (Andebol,
Basquetebol e Voleibol), constatamos algumas diferencas extensivas ao plano
funcional, que nos permitem retirar ilacoes importantes para a orientacao do processo
de ensino/treino deste jogo (Garganta & Pinto, 1994). Dimensao do terreno de jogo,
namero de jogadores.

Quanto maior for o espaco de jogo mais elevada tera de ser capacidade para o
cobrir, mental e fisicamente. (...) Voleibol (Bauer & Ueberle, 1988). Para além disso, o
nimero de jogadores a referenciar num jogo, condiciona a complexidade inerente a

percecao das situacoes (leitura do jogo).



Para Garganta, Guilherme, Barreira, Brito, & Rebelo, (2013), o jogo de Futebol,
porque decorre da natureza do confronto entre dois sistemas dinamicos complexos, as
equipas, carateriza-se pela sucessiva alternancia de estados de ordem e desordem,

estabilidade e instabilidade, uniformidade e variedade.

Garganta (2001), diz sobre modalidade de Futebol que, (...) dado que se trata de
situagdes de mudanca de final aberto, torna-se ingléria a busca de lagos diretos
causa/efeito quando pretendemos inteligir a l6gica da atividade. O raciocinio eficaz esta
sobretudo relacionado com a descoberta de novos significados e o desenvolvimento de

novas perspetivas (Stacey, 1995).

Garganta et all (2013) continuam dizendo que, no dominio das modalidades
desportivas situacionais ou estratégicas, as acoes dos praticantes sao realizadas tendo
em conta diversos constrangimentos, tais como a posicao e trajetoria da bola, a posicao
e os deslocamentos dos companheiros e dos adversarios e as possibilidades de a¢ao do
jogador. As habilidades percetivo-cognitivas, tais como a antecipacao e a tomada de
decisao, sdo cruciais para se alcancar um desempenho eficaz em ambientes de treino e
de competicao (Williams, Davids & Williams, 1999; Williams, 2002; (Tavares, Greco &

Garganta, 2006).

Para Garganta et all (2013), pode dizer-se que a essencialidade do jogo de
Futebol decorre de um quadro de referéncias que contempla: (i) o tipo e relacdo de
forca entre os efetivos que se defrontam; (ii) a variabilidade e a aleatoriedade do
contexto em que as acoes ocorrem; (iii) as carateristicas das habilidades motoras, para
agir em contextos especificos (Garganta, 2005). Deste modo, a compreensdo dos
cenarios de jogo e a construcao de situacoes para o aprender e exercitar dependem de
um entendimento que viabilize a representacao do respetivo contetdo, a partir dos

constrangimentos tipicos inerentes as diferentes fases e momentos do jogo
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1.3.1 Ensino e Aprendizagem

Para Garganta, et al (2013), o desenvolvimento das competéncias para jogar
requer a criacdo e aplicacdo de situacoes de exercitacio que promovam um elevado
efeito de transferéncia para a competicio e fomentem consideraveis niveis de
autonomia e criatividade nos jogadores (Garganta, 2005).(...) tal sugere que para vir a
ser executante de exceléncia é imprescindivel acumular uma experiéncia de vivéncias
relevantes, em quantidade e qualidade, e por isso o jogador s6 desponta
verdadeiramente depois de exposto ao processo de treino e a competicao (Garganta,

2009).

Continuando na mesma linha Garganta et all (2013) diz que, justifica-se assim
uma cada vez maior sensibilizacao para o entendimento do processo de ensino e treino,
na sua intima relacao com a competicao, de modo a propiciar a exploracao de cenarios
que permitam perceber a influéncia de certas competéncias e circunstancias na
otimizacdo do desempenho e na formacdo pessoal dos praticantes. Dado que o
processo de ensino e treino visa induzir alteragoes comportamentais e atitudinais nos
praticantes, o problema central que se coloca é o de saber como viabilizar uma
formacdo eficaz, baseada na compreensdo e na harmonizacdo das capacidades e
habilidades para treinar e jogar, garantindo uma filiagdo emocional ao jogo e a tudo o
que pode apurar.

Portanto, compete aos treinadores formar e capacitar os jovens, no respeito pela

triade: saber, saber fazer, saber estar (Garganta, 2006).

Para Garganta (2002), o jogo de Futebol é uma realidade complexa porque o
jogador tem que, a um tempo, relacionar-se com a bola e referenciar a sua situagdo no
terreno de jogo, a posicdo dos colegas, dos adversarios e das balizas. Devido a esta
complexidade, impde-se que o seu ensino seja gradual: do conhecido para o
desconhecido, do facil para o dificil, do menos para o mais complexo. Até chegar aos
problemas do jogo formal, ha que resolver um conjunto de situacGes passiveis de
hierarquizacao, em funcao da estrutura dos elementos de jogo: jogador, bola, balizas,

colegas e adversarios.

Garganta (2002) diz ainda que, a aprendizagem dos procedimentos técnicos
constitui apenas uma parte dos pressupostos necessarios para que, em situacao de jogo,
os praticantes sejam capazes de resolver os problemas que o contexto especifico lhes

coloca. Desde os primeiros momentos da aprendizagem, importa que os praticantes
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assimilem um conjunto de principios que vao do modo como cada um se relaciona com
o mobil do jogo (bola), até a forma de comunicar com os colegas e contra comunicar
com os adversarios, passando pela nocao de ocupacao racional do espaco de jogo
(Garganta & Pinto, 1994).

O desenvolvimento da capacidade para jogar implica um desenvolvimento de
"saberes".

Saber o que fazer, o que se prende com um conhecimento factual ou declarativo,
que pode ser exprimido através de enunciados linguisticos; saber executar, isto é,
possuir um conhecimento processual que decorre da acdo propriamente dita

(Anderson, 1976; Chi & Glasser, 1980; Maggil, 1993).

Nesta linha, torna-se importante identificar os tracos que constituem
indicadores de qualidade neste grupo de desportos (Rink et al., 1996):

Ao nivel cognitivo, o conhecimento declarativo e processual organizado e
estruturado, o processo de captacdo da informacao eficiente, o processo decisional
rapido e preciso, rapido e preciso reconhecimento dos padroes de jogo (sinais
pertinentes), o superior conhecimento tatico, a elevada capacidade de antecipacao dos
eventos do jogo e das respostas do oponente, o superior conhecimento das
probabilidades situacionais (evolucao do jogo)

Ao nivel da execucao motora, a elevada taxa de sucesso na execucgao das técnicas
durante o jogo, a elevada consisténcia e adaptabilidade nos padrdes de movimento, os
movimentos automatizados, executados com superior economia de esforco, a superior

capacidade de detecao dos erros e de correcao da execucao.

Em concordancia, Costa et all (2010) referem que, os jogadores que se destacam
no seu rendimento desportivo possuem um nivel de conhecimento declarativo e
processual mais organizado, capacidades preceptivas mais eficientes, bem como um
reconhecimento de padroes de jogo mais rapido e eficaz. Estes parametros se traduzem
a partir de um conhecimento tatico superior, maior capacidade de leitura da situacao
de jogo e, consequentemente, de antecipacdo dos acontecimentos do jogo. Ou seja,
existe uma relacdo direta entre um melhor conhecimento das probabilidades
situacionais, capacidade de decisao mais rapida e eficaz e habilidades técnicas bem

apuradas para corresponder as exigéncias taticas.
Costa, Greco, Garganta, Costa, & Mesquita, (2010), dizem ainda que, para que

esse vinculo duradouro seja assegurado o professor/treinador deve estar atento a

vontade que os alunos/jogadores demonstram em participar dos treinos e dos jogos.
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Pelo fato de muitos deles tratarem o desporto como uma das atividades mais
importantes de suas vidas, as aulas/treinos devem oferecer experiéncias prazerosas que
os motivem a permanecer interessados pela modalidade. Por isso, durante as
aulas/treinos, em meio ao desenvolvimento dos principios orientadores de atitudes que
conduzam ao gosto pelo esforco, superagao e aperfeicoamento dos aspetos técnicos e
taticos do jogo, deve-se dar ao praticante a oportunidade para brincar, jogar e desfrutar

os momentos sublimes da pratica.

Em concordancia Garganta et all (2013), dizem que, de facto, a busca do prazer
pelo jogo e do gosto pelo treino deve ser uma preocupacdo da qual ndo se deve abdicar,
sob pena de se comprometer a eficicia e a continuidade da pratica desportiva de

criancas e jovens.

Garganta et all (2013), dizem ainda que, torna-se assim necessario que o
professor/treinador, em vez de punir os erros, esteja capacitado para os identificar,
bem como aos enredos que estao na origem da respetiva ocorréncia, e os aproveite para

fazer progredir os praticantes (Garganta, 2006).
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1.3.2 Modelo e Principios de Jogo

Para Garganta at al (2013), os problemas primordiais do jogo de Futebol
situam-se no plano estratégico-tatico, porque saber o que fazer e como fazer
condicionam-se mutuamente, o que implica uma congruéncia elevada entre a percecao
da informacao relevante (i.e., das linhas de forca do jogo), a tomada de decisdo e a
execucao propriamente dita (Garganta, 2006; (Tavares, Greco & Garganta, 2006).
Desta forma, o jovem praticante devera aprender a resolver os problemas que lhe sao
colocados pela pratica do jogo, constituindo-se a técnica tio-somente, mas nao menos

importante, como instrumento que permite materializar a tomada de decisao.

Segundo Garganta et all (2013), uma equipa de Futebol pode ser entendida
como um superorganismo cujo comportamento emerge a partir das sinergias que
ocorrem entre as partes constituintes, sendo que estas se orientam para finalidades
convergentes que favorecem a identidade e a integridade do organismo como um todo.
Trata-se, portanto, de um coletivo auto-organizado capaz de gerar uma identidade
emergente e em que a relacdo entre a percecao e a acdo dos seus constituintes, i.e.,
entre si e destes com o envolvimento, da origem a um organismo superior distinto e
indecomponivel (Moritz & Fuchs, 1998, cit. Haber, s/d; Rosen, 2000; Marsh et al.,
2006; Holldobler & Wilson 2009).

Na mesma linha Garganta et al (2013) citando Katsikopoulos & King (2010)
sustenta que, contrariamente a tentativas individuais e isoladas, a informacao
combinada entre os jogadores de uma equipa permite, através de processos de
interacdo, encontrar solugoes com maior eficacia para problemas que surgem no
decorrer do jogo. Este mecanismo reflete uma inteligéncia coletiva que decorre de
sinergias que tendem a originar uma entidade social inica que propicia ao sistema-
equipa a descoberta de novas solucoes que permitam ultrapassar os constrangimentos

em cada situacao de jogo (Duarte et al., 2012).

Para Casarin et all (2011), a finalidade do modelo de jogo é proferir sentido ao
desenvolvimento do processo em face de um conjunto de regularidades que se pretende
observar, ou seja, delinear o caminho e os passos a serem dados. O modelo de jogo
busca desenvolver um processo coerente e especifico de treino, preocupado em criar
uma determinada forma de jogar, orientada por padrées comportamentais (principios
de jogo) em seus quatro momentos: organizacao defensiva e ofensiva, transicao
defensiva e ofensiva (Garganta, 1997; Oliveira, 2004; Gomes, 2008). No modelo de

jogo devem constar os comportamentos dos jogadores nas diversas escalas,
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interconectados com a dimensao: técnica-fisica-psicologica-estratégica (Teodorescu,

1984; Bota & Colibabaevulet, 2001).

Casarin, Reverdito, Greboggy, Afonso, & Scaglia, A. J. (2011), dizem que, os
principios de jogo auxiliam a acao dos jogadores e sao uma exigéncia natural do jogo
(Teodorescu,1984; Bayer,1994; Garganta, 1997; Bota; Colibaba-Evulet, 2001). Para
Gomes (2008), estes nada mais sao que referéncias (intencionais) do treinador e dos
jogadores para solucionar os constantes problemas pertencentes ao jogo nos seus
momentos de organizacdo defensiva e ofensiva, bem como a transi¢do defensiva e

ofensiva.

Casarin et al (2011), citando Gomes (2008), nao existe um modelo de jogo tinico
(universal), porque cada clube possui uma cultura de jogo e cada treinador, suas
concecoes e adaptacoes a essa cultura. Estes fatores determinam os objetivos
comportamentais (principios de jogo), particulares de cada equipe. A construcao de um
modelo de jogo devera evidenciar uma propriedade fractal tunica, aberta as
contingéncias das interacoes entre os diferentes agentes (treinadores, jogadores,
cultura), variando de acordo com cada clube (Oliveira, 2004; Tamarit, 2007; Gomes,

2008).
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2. Estratégias de Intervencao, Intervencao e

Controlo

Segundo os documentos fornecidos pelo clube existe um Modelo de Jogo tipo
para as equipas da formacao do GVFC, onde estao descritos quais os comportamentos
que as equipas devem adotar nos diferentes momentos de jogo, quais os principios e
subprincipios de jogo eu devem ser abordados no treino ao trabalhar cada momento de
jogo, qual a tatica base a ser adotada (Anexo 1). Nos documentos fornecidos esta ainda

delineada qual a estrutura da unidade de treino ao nivel dos contetidos abordados.

Dito isto, devo dizer que da percecao que tive, o Clube da alguma liberdade aos
Treinadores da Formacao para fazer algumas adaptacoes aquilo que é o modelo base de

trabalho que os treinadores da formacao do GVFC devem seguir.

Para além dos documentos acima falados, o Clube, por meio dos Coordenadores
de Formacao entregou, também, uma série de documentos, em formato digital,
relativos aquilo que seria a planificacdo e execucao da época, tais como, ficha de
presencas nos treinos (Anexo 2), ficha de contabilizacdo dos jogos jogados por cada um
dos jogadores( Anexo 3), AvaliacOes escolares (Anexo 6), convocatorias tipo (Anexo 8),
Ficha de Avaliacdo Individual(Anexo 9). Todos estes documentos foram cariz

obrigatoério para a posterior entrega a coordenacao.

Ao nivel do planeamento dos treinos, foi necessario a entrega a Coordenacao da
Formacao de todos os, Microciclos (Anexo 4), Mesociclos (Anexo 10), Planos de Treino

(Anexo 7) e Planeamento Anual (Anexo 5).

2.1. Estratégias de Intervencao

Relativamente as estratégias de intervencao, é da responsabilidade do Treinador
Principal decidir a forma como o grupo vai ser dirigido, assim sendo, a percecao que
tive da intervencao por parte do treinador principal, esta foi realizada na sua maior
parte usando a oratoria, isto é a informacao era passada aos jogadores por meio oral,
usando por vezes o quadro técnico para auxilio no passar das informagoes no que diz
respeito ao carater técnico-tatico, nao existindo por isso o uso de qualquer outro tipo de

recursos, como é exemplo do video.
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No que diz respeito a intervencdo no treino era da responsabilidade do
treinador adjunto o aquecimento, a fase preparatoéria e a fase final do treino, enquanto

que o treinador principal dirigia a parte fundamental do treino.

A minha responsabilidade ficava entdo a realizacdao do treino de Guarda-Redes
que tinha a duracdo do aquecimento mais fase preparatoria do treino, cerca de 25/30

minutos, e a operacionalizacdo do aquecimento dos Guarda Redes nos dias de jogo.

Nos dias de jogo foi também responséavel pelo preenchimento das Fichas das

Estatisticas do Jogo (Anexo 14).

Quanto a minha intervencao no grupo, comunicava para o grupo, ou a algum
jogador de forma individual, sempre que achava pertinente o transmitir de alguma
informacao que pudesse ser importante, tendo sempre por parte do treinador principal

total confianca para o fazer.

Quanto as informacoes/ideias que seriam transmitidas ao grupo de trabalho,
estas eram sempre discutidas entre os trés treinadores que compoe a equipa técnica

sendo que a decisao final ficava sempre a cargo do Treinador Principal.

2.2, Intervencao

Ao nivel dos trabalhos realizados enquanto treinador estagiario da equipa de
sub-16, estes focaram-se em duas principais tarefas, sendo essas, o preenchimento das
fichas relativas as estatisticas dos jogos (Anexo 14) e a planificacdo e operacionalizacao
dos treinos de Guarda-Redes, sendo que quanto aos Guarda-Redes fui ainda
responsavel por planificar e concretizar o aquecimento dos GRs em todos os jogos

realizados pela equipa.

Além destas duas tarefas estava incumbido de prestar auxilio ao treinador
principal e adjunto sempre que solicitado. Por exemplo fui diversas vezes solicitado
para tarefas complementares, as quais correspondi, como por exemplo a realizacdo de
cortes de video dos golos dos 2 jogos que foram filmados da equipa (Pasta de Anexos), o
preenchimento de algumas fichas individuais (Anexo 15), que contém as informacoes

sobre os jogadores. e a lecionacao de alguns exercicios no treino.
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No que ao preenchimento das Fichas Estatisticas de jogo diz respeito, Anexo 14,
estas estavam entre os documentos entregues pela Coordenacao aos treinadores para o
preenchimento e posterior entrega aos mesmos. Foi entdo da minha responsabilidade a
coleta dos dados pedidos na Ficha Estatistica, durante o jogo, e o preenchimento digital

da mesma, para a sua posterior entrega aos Coordenadores da Formacao.

Relativamente ao treino de Guarda-Redes nao foi exigido, aos Treinadores, a
entrega de nenhum tipo de documentacao a coordenacao, nao tem por isso exemplares
dos planos de treino lecionados ao longo da época, excetuando os planos lecionados no
periodo de treino correspondente ao trabalho de proposta de evolucdo da
capacidade/aptidao futebolistica dos GRs ( Anexo 13), a planificacdo do aquecimento

nos dias de jogo pode ser vista no Anexo 16.

2.2.1. Diagnoéstico

Relativamente ao diagnostico feito a equipa no inicio da época nao tenho
conhecimento de como se processou, ou seja quais a ferramentas que a equipa técnica
uso para avaliar os jogadores, visto que so6 tive contacto com a equipa no inicio do més

de outubro que corresponde a tltima semana do periodo preparatorio da equipa.

Contudo tratando-se da formacdo de jogadores, é necessario que haja um
seguimento dos jogadores por parte de toda a estrutura responsavel pelo departamento
de formacao, assim sendo a coordenacado faz-se valer de um conjunto de ferramentas
para ter uma percecao de quais podem ser as mais valias futuras para o clube, e

acompanhar a evolucao das mesmas.

Quanto as ferramentas usadas no diagnostico da equipa de sub-16 do GVFC, no
Anexo 1 podemos ver a estrutura do plantel, onde esta descrito as principais posicoes
ocupadas pelos jogadores nos terrenos de jogo, e o esquema tatico base da equipa. No
Anexo 2 estd explicito um exemplo da folha de presencas aos treinos. O anexo 3
corresponde ao registo dos jogos jogados de cada jogador. O Anexo 6 é correspondente
aos registos das avaliacoes escolares de cada jogador. No Anexo 9 podemos ver um
exemplo de uma ficha de avaliacao individual de um jogador, que faz referéncia a uma
avaliacao das qualidades futebolisticas de cada jogador realizada pelos treinadores. No
anexo 15 podemos ver uma ficha individual com as informacoes pessoais do jogador,

como por exemplo, contactos, agregado familiar, area de residéncia, escola que
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frequenta, historial futebolistico, entre outros. O anexo 14 é um exemplo de uma das

fichas de estatisticas do jogo.

Todas estas ferramentas acima descritas servem como ferramentas de
diagnostico da equipa a nivel coletivo e individual, dando aos treinadores e dirigentes
responsaveis do clube informac6es importantes ao nivel do rendimento futebolistico e
aproveitamento escolar dos jogadores que atuam nos seus quadros competitivos,
tornando assim de extrema importancia para o clube a utilizacio das mesmas,
permitindo o seguimento assiduo dos seus atletas por parte de todos os responsaveis

envolvidos na formagao dos jogadores.

Relativamente ao Diagnostico dos Guarda-Redes, com os quais trabalhei mais
diretamente, para além do realizado na ficha de Avaliacao Individual pelos treinadores
Principal e adjunto que pode ser vista no anexo 9, usando a Plataforma Dossier do
Treinador foi-me possivel a realizacdo de uma avaliacao diagnostica que pode ser vista

no Anexo 18.
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2.2.2, Intervencao e Trabalhos Realizados

Quanto a intervencdo e aos trabalhos realizados, o grande objetivo para a
equipa, passou pela implementacdao de um modelo de jogo que fosse ao encontro do
que era as ideias da coordenac¢ao, mas também daquilo s@o os pontos fortes da equipa e
em como podemos explora-los de modo que a equipa consiga alcancar sucesso
desportivo, na evolucao dos jogadores, mas também ao nivel dos resultados desportivo.
A equipa tracou o grande objetivo de alcancar os lugares de promocao, o que significava
que no final do campeonato teriamos de estar num dos dois primeiros lugares.

A ideia foi entdo a de criar uma equipa forte em todos os momentos do jogo,
com os jogadores a saberem quais os comportamentos que deviam ter individual e

coletivamente em cada momento do jogo.

Relativamente ao esquema tatico base utilizado, este foi 0 4-3-3, mas com um

desenho em campo diferente em situacao defensiva e ofensiva.

Assim sendo a equipa ofensivamente tinha em termos posicionais, 1 guarda-
redes, 2 defesas laterais (um esquerdo, um direito), 2 defesas centrais (um esquerdo,
um direito), 1 médio centro defensivo, 1 médio centro de ligacao, 1 medio centro
ofensivo, 2 extremos(um esquerdo, um direito) e um ponta de langa, sendo que o

desenho tatico da equipa ofensivamente corresponde a Figura 5 abaixo descrita.

Figura 5. Desenho tatico ofensivo
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Em termos de organizacdo ofensiva as ideias transmitidas, foram
primeiramente a equipa jogar em toda a largura do campo, para permitir a criacao de
espacgos, muita mobilidade, nos homens mais adiantados no terrenos de jogo e dos
defesas laterais, para manter a posse de bola e criar desequilibrios na defesa adversaria,
coberturas ofensivas para permitir a manutencdo da posse de bola e prevenir contra-
ataques do adverséario, e na chegada ao ultimo terco, através de diagonais ou por meio
individual, penetrar na defesa adversério para criacao de oportunidades de finalizacao.
A Figura 6 Abaixo representada faz referéncia a um exemplo de um movimento de

organizacao coletiva trabalhado em situagao de treino.

Figura 6. Exemplo de Movimento de organizagéo ofensiva tipo da equipa
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Outro exemplo de uma situacao trabalhada em organizacdo ofensiva, que diz
respeito a primeira fase de construcao, foi a saida a 3, deste modo a equipa possuiria
mais equilibrio, permitindo que os defesas laterais jogassem, alternadamente, em
terrenos mais avancados e os extremos viessem buscar jogo entre linhas, para a criacao
de desequilibrios na defesa adverséaria, através das trocas posicionais. Na Figura 7 que
se segue esta representado o desenho tatico da equipa na utilizacao da saida a 3, na sua

primeira fase de construcao.

Figura 7. Desenho tatico da saida a 3, primeira fase de Organizacdo Ofensiva

O uso deste inicio de construcao seriam entdo o mais utilizado pela equipa, mas
dependendo do pressing efetuado pelo adversario, a equipa utilizava também a saida a
4, tendo por base os mesmos principios de organizacido ofensiva acima falados. Para
desta forma criar alguma incerteza ao adversario na sua marcacao que permitiam uma

primeira fase de construcao realizada com mais sucesso.
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No que diz respeita a organizacao defensiva, as ideias passavam por numa
primeira fase o encurtamento dos espacos entre os jogadores, a equipa a posicionar-se
com os jogadores mais proximos, diminuindo os espacos entre linhas, com as equipa

sempre a vascular conforme o posicionamento da bola.

Em termos de posicionamento coletivo, defensivamente a equipa posicionava-se
num bloco compacto, médio alto, com os trés jogadores mais avancados a condicionar a
circulacao de bola adverséaria, e os jogadores mais recuados e Guarda Redes a controlar
a profundidade nas costas da defesa, os jogadores do meio campo, ficavam
responsaveis por ganhar as segundas bolas e ndo permitir jogo entre linhas por parte do

adversario.

Defensivamente a equipa possui um desenho tatico diferente, como podemos
ver na Figura 6 abaixo descrita, onde passava a jogar num 4-3-3 com duplo pivd
defensivo, em termos posicionais ficar entdao, com 1 guarda redes, 2 defesas laterais, 2
defesas centrais, 2 médios centro defensivos, 1 médio centro ofensivo, 2 extremos e 1

ponta de lanca.

Figura 8.Desenho tatico defensivo

Quanto a transicdo ataque-defesa, a primeira ideia seria a reagio rapida a perda
de bola, na tentativa de recuperar a posse da mesma, com os homens mais perto da
bola a pressionar de imediato o portador e a condicionar as linhas de passe mais
proximas. Sendo que, quando a equipa adversaria conseguisse tirar a bola da linha de

pressao, o bolco descia ligeiramente e a equipa organizava-se defensivamente.
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Na transicao defesa-ataque, o primeiro objetivo seria tirar a bola da zona de
pressao e aglomeracao de jogadores, se possivel ja a progredir no terreno de jogo, e
depois aproveitar os espacos e desequilibrios na defesa adversario na tentativa de
rapidamente criar uma situacao de finalizacao. Caso nao fosse possivel criar a situacao
de finalizacao de forma rapida, a equipa deveria conservar a posse de bola e organizar

ofensivamente para construir jogo.

Relativamente ao trabalho efetuado ao nivel de bolas paradas, ofensivamente, as
Unicas preocupacoes existentes foram o delineador dos executantes das mesmas, quais
os jogadores, dependendo da zona onde se iria realizar o lance, que podiam subir no
terreno de jogo para atacar a bola em zonas préximas da baliza, e o delinear das zonas
de ataque de cada um, e func¢des que cada um iria cumprir individualmente.

Nas bolas paradas defensivas, o tipo de defesa utilizado foi sempre a defesa a
zona, com a equipa a ter como referéncia o posicionamento da bola e o ataque a
mesma. No caso de um livre contra, a equipa posicionava-se em linha sendo que a zona
do terreno onde se colocavam era definida pelos homens responsaveis da defesa, como
¢ o caso dos defesas centrais. Na situacao de um canto, ou um livre préoximo da zona do
canto, o posicionamento da equipa teria o seguinte desenho, que podemos ver abaixo

descrito na Figura 9.

Figura 9. Posicionamento da equipa nos cantos defensivos
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Quanto a minha intervencao, apesar de ter tido intervencao também no grupo
de trabalho, o grande foco da minha intervencao passou pelo treino de Guarda-Redes,
nessa vertente as minhas duas tarefas passaram pelo planeamento e operacionalizacao
do treino de Guarda-Redes, e o planeamento e operacionalizacao do aquecimento dos
mesmos em dia de jogo. Visto a Coordenacao nao me ter exigido a entrega dos
planeamentos do treino de guarda redes nao existem exemplares, executando um

exemplo de um dos treinos realizados durante a época que pode ser visto no Anexo 9.

Dissecando aquilo que foram os planos de treino, na Figura 10 que se segue
podemos ver o exemplo de um aquecimento usado em alguns dos treinos de Guarda-
Redes realizados, onde podemos ver o trabalho de capacidades motoras de coordenacao
e o potenciar daquilo que sdo algumas técnicas individuais especificas da posi¢ao de
Guarda-Redes.

@® aquecimento

12 min
2
20%20
Objetivo(s) especifico(s) Descri¢do e Organiza¢dao Metodolégica
-melhoria da técnica especifica de GRs 0s GRs saiem a vez em 1
- coordenagdo e mobilidade -na zona verde fazem deslocagdo lateral contornando os cones;
-prevencao de lesdes -na zona vermelha fazem skippings variados;

-na zona azul realizam um salto a pés juntos sobre o meca/barra

- zona laranja agarram bola lancada pelo treinador ( a meia altura,
no chdo, a cair ao lado, e bola alta)

- em amarelo realizagdo movimentos de mobilizagao articular

e retomam a sequéncia novamente em 1

Figura 10. Exemplo de aquecimento usado nos treinos de GRs
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A parte fundamental do treino consistia sempre na realizacdo de 1 ou 2
exercicios, dependendo dos objetivos tracados para o treino. Na Figura 11 que se segue

estd um exemplo da parte fundamental de um dos treinos realizados.

@ exercicio 2

Objetivo(s) especifico(s) 8
- diminuigdo do tempo de reacgao

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica /

- 0 GR coloca-se de frente para a parede e tem de defender a

bola langadas das suas costas pelo treinador e que val

ressaltar na parede

-0 exerciclo realiza-se em 3 sérles de 8-10 bolas

- 0 GRs em espera faz alongamentos 10%10

@ exercicio 3

Objetivo(s) especifico(s) 5a 10 min

-melhoria da velocidade de deslocagado entre os postes
-trabalho de GRs entre os postes

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica -

0s GRs saem em 1, a vez

-em verde, saltam sobre o cone/barra

- em vermelho fazem skipings variados

em azul contornam o meco, com o corpo e o olhar sempre
orientados para a posi¢do da bola

e depois defendem a bola langada pelo treinador

- 0s GRs vdo alternando o exercicio a esquerda e a direitada  areafut11
baliza

grande

Observagdes/balango

Figura 11. Exemplo de uma parte fundamental do treino de GRs

Nesta parte do treino o trabalho incidia normalmente sobre o potenciar de
capacidades motoras tais como a forca, velocidade, reacdo, havendo um aumento do
volume e/ou da intensidade dos exercicios em relacao ao aquecimento, nesta parte do
treino o foco sobre as técnicas especificas dos GRs, mantinham-se de extrema
importancia como de resto acontecia em todas as partes do treino, visto o objetivo do
treino de guarda redes ser a evolucao de capacidades motoras e técnicas especificas da
posicao que nao tem a possibilidade de serem abordadas nos treinos conjuntos com os
jogadores de campo.

Ao nivel dos contetidos abordados em cada microciclo de treinos, a grande
preocupacao era trabalhar aspetos menos conseguidos do jogo transato, de modo a
corrigir e melhorar esses aspetos, e fazer um trabalho continuo no refor¢o das

capacidades motoras e técnicas mais especificas da posicao.
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Relativamente ao aquecimento em dias de jogo, planeei um aquecimento com a
duracdo de 20 a 25 min, o objetivo do aquecimento seria preparar o GRs selecionado
para jogar para as exigéncias que acarretam um jogo de futebol, colocando-o em
condicoes fisicas e mentais 6timas para jogar o jogo. Dissecando o aquecimento do
jogo, este pode entao ser dividido em 5 partes.

A primeira parte do aquecimento seria entdo o aquecimento, consistindo na
realizacao de movimentos de mobilizacao articular e de coordenacao, e alongamentos,
tendo a duracao total de cerca de 7 minutos.

A segunda parte do aquecimento era trabalhada entre os postes, e consistia no
trabalho de gestos técnicos de Guarda Redes, tais como o agarrar a bola de diferentes
forma, isto é agarrar no chao, saltar e agarrar, agarrar bola a meia altura, e defender
bola lancada pelo treinador, esta parte do aquecimento teria a duragao de cerca de 6
minutos.

A terceira parte do aquecimento, consistia em trabalhar o jogo aéreo, mais
concretamente as saidas aos cruzamentos, e a reposicao da bola em jogo com o pé ou
com a mao. Nesta parte do aquecimentos eram realizados 4 cruzamentos do lado
esquerdo do campo e mais 4 cruzamentos do lado direito do campo, o objetivo era o GR
sair ao cruzamento falando e agarrando a bola, e depois repor bola no guarda redes que
se encontra posicionado na zona do meio campo do lado contrario de onde saio o
cruzamento. Esta parte do aquecimento teria a duragao de cerca de 6 minutos.

A quarta parte do aquecimento relacionava-se com o trabalho da técnica de
rececao e passe, e com a variacao do centro de jogo, com o GR a servir como piv0 na 12
fase de construcao de jogo. O exercicio consistia em o guarda redes realizar passe e
rececdo variando o centro de jogo e posicionando-se em campo em funcao do
posicionamento da bola. O exercicio tenha a duracao de cerca de 4 minutos.

O 1ultimo exercicio consistia em trabalhar em conjunto com o grupo, enquanto o
grupo trabalhava a finalizacdo em remates de meia distancia o GR trabalha entre os
postes a defender a baliza. Nesta ultima parte o GR defendia cerca de 6 a 8 remates e

era substituido na parte final pelo GR suplente.
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Outra tarefa da qual fiquei incumbido foi o preenchimento das fichas das
estatisticas do jogo que podemos ver um exemplo no Anexo 14.

Quanto as informacoes contidas na ficha de jogo, estas sdo, o escaldo, a
competicdo em disputa, o local onde se realiza o jogo, o numero da jornada, a data e
hora do jogo, o resultados ao intervalo e resultado final, os jogadores e respetivos
numeros, as posi¢oes ocupadas durante o jogo poe cada jogador, os cartoes amarelos e
vermelhos assinalados, marcadores dos golos e assisténcias para golo, minutos jogados
por cada jogador, desenhos taticos usados durante o jogo. Ao nivel dos dados
estatisticos do jogo, foram assinaladas as faltas sofridas e cometidas por cada jogador,
0s passes certos e passes errados de cada jogador, as perdas de bola e recuperagoes de
cada jogador, e as oportunidades de golo de cada jogador. Coletivamente foram

assinalados os cantos a favor e contra e os remates efetuados e consentidos pela equipa.
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2.3. Controlo

Para que os jogadores estejam em condicGes competir € necessario que estes
estejam fortes nestas 4 vertentes. As fisicas, psicologicas, técnicas e taticas. Assim
sendo a equipa técnica fez-se valer das seguintes ferramentas para auxiliar a
transmissao das ideias aos jogadores e para os colocar em niveis de competitividade

adequados a exigéncia da competicao.

O planeamento anual (Anexo 7), que contem uma previsao de todas a unidades
de treino e de todos o jogo que se vao realizar, para deste modo auxiliar os treinadores a
esquematizar os periodos de treino no qual deve haver mais carga e menos carga de

trabalhos, e quando os diferentes contetidos vao ser abordados no treino.

A criacao de mesociclos de trabalho (Anexo 12) foi outra ferramenta da qual a
equipa técnica se serviu, para de forma mais detalhada perceber como iria funcionar
cada més de trabalho, ao nivel de contetidos e cargas. Permitindo também uma maior
organizacao no trabalho aos treinadores, situando-os temporalmente na zona da época
que atravessam e ajudando também a combater possiveis imprevistos normais de uma

época desportiva.

O planeamento semanal do microciclo (Anexo 4), fui outra ferramenta muito
atil, no planeamento, para atempadamente se perceber qual seriam o conjunto de
ideias que seriam transmitidas na semana de trabalhos, com vista a preparacao do jogo
a disputar no final a semana, auxiliando os treinadores a planear as unidades de treino

dessa semana, exemplo no Anexo 7.
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2.3.1. Controlo da Intervencao

Para o controlo da intervencdo, em situacao de treino, existiu a divisdo de
tarefas, como ja foi referido, o treinador principal lecionava a parte principal do treino,
enquanto o aquecimento, a parte inicial e parte final eram lecionadas pelo treinador
adjunto, os guarda-redes trabalhavam a parte do grupo, normalmente nos primeiros
25/30 e ficava a meu cargo o treino dos mesmo até estes integrarem com o restante

grupo.

Para facilitar o controlo da intervencao no treino, a construcao dos exercicios
era feita antes do inicio do treino, pois desta forma haveria melhor aproveitamento do
tempo de treino e a diminuicao das preocupacoes no decorrer do treino, facilitando o
foco em questdes fundamentais do treino, como a forma como o exercicio estava a ser
executado por parte dos jogadores, e os feedbacks a serem dados se necessario ao
comportamentos demonstrados. Além disso desta forma é mais dificil perder-se o
controlo do grupo, no montar e desmontar de exercicios, mantendo assim o grupo mais

focado no trabalho que estava a ser feito.

Quantos as ferramentas utilizadas no controlo da intervenc¢ao, para além de
toda a planificacio de treinos acima referida, a equipa técnica fez-se valer também de
uma folha de presencas aos treinos (Anexo 2), o registo dos jogos jogados (Anexo 3) e a
folha das estatisticas do jogo (Anexo 14). Estas ferramentas permitiram um seguimento
do trabalho que estava a ser realizado, ajudando a equipa técnica a tomar decisoes nas
inimeras situacoes de divida que foram surgindo ao longo da época, de forma a que
privilegiar positivamente decisdes sobre quem, que para alem de estar mais bem
preparado desportivamente, demonstra-se mais responsabilidade e sentido de

COMpromisso para com a equipa.

O controlo da evolucdo dos jogadores era realizado através da observacao
daquilo que eles realizavam nas situacoes de treino e no jogo, neste aspeto penso que a
ficha das estatisticas de jogo, podia ter sido um auxiliar importante, mas poucas vezes
foi utilizado para servir este proposito. Dito isto a percecdo que tive através da
observacao que ia sendo feita, foi que houve uma evolucao positiva dos jogadores
individualmente e da equipa durante a época, com os jogadores a conseguirem
assimilar as ideias que eram transmitidas e no global a conseguirem executa-las na

pratica, ou seja em contexto de jogo.
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No caso particular dos GRs o controlo da evolucdo processou de forma igual a
restante equipa. Sendo que na minha opinido existiu uma evolu¢io bastante positiva
dos dois Guarda-Redes em todos os aspetos, destacando uma evolucao mais acentuada
ao nivel dos aspetos psicoldgicos e técnicos, que se refletiu em bons niveis de confianga,

em situacgoes de jogo, e realizando as suas acoes sempre de forma segura.

2.3.2. Resultados Obtidos

Relativamente aos resultados obtidos estes foram ao encontro aquilo que eram
os objetivos da época, existiu uma notoéria evolucao da equipa no decorrer da época,
que pode muito bem ser vista na melhoria dos resultados a primeira volta da
competicao para a segunda volta, essa evolucao fui também sentida ao nivel individual
nos jogadores, de uma forma geral. Havia intencao de se fazer o intercambio de alguns
jogadores para o escaldo de sub-17, mas visto haver um plantel muito extenso, a rondar
0s 30 jogadores, tal ndo foi possivel. Ainda assim, até a4 suspensao do campeonato
devido a pandemia do virus Covid-19, a equipa estava a lutar pelo grande objetivo em
termos competitivos da época, ocupando o 2° lugar da tabela classificativa estando
apenas a 1 ponto do primeiro lugar, e a uma distancia confortavel do 3° lugar, estando a

6 pontos de diferenca, estando assim em zona de promocao.

As Figuras 12, 13, 14 e 15 que se seguem fazem referéncia a classificacao da equipa em
diferentes fases da época4, de modo a dar uma percecao da evolucao da equipa no decorrer da

época.

1 Lomarense 13 5 4 1 o 18 6 +12
2 Fintas 12 4 4 0 ] 19 0 +19
3 Merelinense 12 5 4 0 1 21 4 +17
4 Gil Vicente 10 5 <] 1 1 12 3 +9

5 Wilaverdense FC 10 5 3 1 1 ] 3 +3

ra
[}
o

6 GD Prado 7 5 +4

ra
=]
w
o

=

Marinhas 7 5

ra
]
o
@
ra

8 Aguias de Alvelos 7 5

=)
o
=
+
o

9 SCL Enguardas 7 4
10 Santa Maria FC 4 ] 1 1 3 8 n -3
1 Este FC 4 5 1 1 3 10 10 0
12 Parada de Tibées 1 5 ] 1 4 1 15 -14
13 FC Roriz 1 5 0 1 4 2 21 19

14 MARCA 1 5 0 1 4 3 14 -

Figura 12. Classificagdo da Equipa, Jornada 5

4 https://www.zerozero.pt/
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1 Fintas 27 9 9 0 0 35 6 +29 +
T
3 Lomarense 20 10 & 2 2 24 12 #12 +
4 Merelinense 8 19 10 & 1 3 2% 7 +19 +
5 Vilaverdense FC 19 10 & 1 320 12 48+
& SCL Enguardas 17 9 5 2 2 18 8 +10 +
7 GD Prado B 16 10 5 1 4 26 19 +7 +
] Este FC 13 10 4 1 5 26 21 +5  +
9 Marinhas B 12 10 3 3 4 12 25 13 +
10 Santa Maria FC B 10 10 3 1 6 17 24 7 +
1 Aguias de Alvelos 8 10 2z 2 6 11 36 -25 +

=

Fintas 34 14 N 1 2 435 12 +33

-

3 Vilaverdense FC 3 15 9 4 3 o 16 +14  +
4 Merelinense B 27 15 8 3 4 37 1 +26 4+
5 SCL Enguardas 27 14 8 3 3 25 13 +12 +
6 Lomarense 26 15 7 5 3 30 17 #13 +
7 GD Prado B 26 13 g 2 B 40 29 +11 +
8 Este FC 25 15 g 1 6 50 29 +21 4+
9 Marinhas B 21 15 ] 3 6 26 33 T +
10 Santa Maria FC B 19 15 L] 1 8 29 34 5 +
mn MARCA 0 15 3 1 1 2 4 22 +

Figura 14. Classificacdo da Equipa, Jornada 15

CLASSIFICACAD
P 4 v E D GM 65 DG
1 Fintas a1 17 13 2 2 55 15 +40 +
T
3 Merelinense B 34 18 0 4 4 48 12 +36  +
4 SCL Enguardas El 17 9 4 4 28 16 +12  +
5 Lomarense 3 18 8 7 3 40 24 +H6 +
6 GD Prado B 30 18 9 3 L] 44 32 +12 o+
7 Vilaverdense FC 30 18 9 3 6 32 25 + +
8 Este FC 28 18 8 4 [} 55 34 +21 +
9 Marinhas B 26 18 7 1] (] 32 36 -4 +
10 Santa Maria FC B 2 18 6 3 9 R -6 +
n MARCA 13 18 4 1 13 25 51 26 +
2 PmmseTem % B3 1w w6 T+
B Agasdesnees Wz 4w B % o8+
M Rme 7 B2 18w oe
Ver classificagdo detalhada »

W Promagéo Divisio Honra (Decisso da AFB - Covid19)
W Promogéo Diviséo Honra (Deciso da AFB - Covid18)
B Despromogio sem efeito (Deciséo dz AFB - Covid19)
B Fromogéc sem efeito (Equipa principal na Honrs)

Figura 15. Classificacdo da Equipa, Jornada 18
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3. Trabalho de Investigacao

A realizacdo deste trabalho de investigacdo vai ao encontro de um dos objetivos
primordiais do Estagio, que visa a aquisicao e o desenvolvimento de competéncias
relativas a modalidade de Futebol de modo a ampliar os conhecimentos na area do
treino desportivo, sendo que o trabalho em contexto real, vai permitir consolidar
técnicas e tacitas organizacionais e relacionais adquiridas até entdo, permitindo
também desenvolver principios metodologicos e pedagogicos, bem como planeamento
e lecionagdo de treinos, e criar habitos de reflexao critica dos problemas vividos em

contexto real.

O objetivo do trabalho de investigacdo passou pelo desenvolvimento de uma
aptidao/ capacidade futebolistica num grupo de jogadores. Tendo eu a
responsabilidade no estagio de planificar e executar o treino dos Guarda Redes da
equipa de Juvenis B, sub-16, do Gil Vicente Futebol Clube, optei pela realizacao de um
periodo de treinos com o objetivo de promover uma evolucao positiva daquilo que é a

precisao do passe com a mao nos GRs.

Devido a pandemia do virus Covid-19 e a declaracao do Estado de Emergéncia
em todo o Pais, houve o cancelamento dos treinos de todos os escaldes do Gil Vicente
Futebol Clube, e de todas as competicoes em que estavam inseridos, tendo sido
impossivel continuar os trabalhos conforme o planeado. Assim sendo o trabalho s6 tem
dados até dia 18 de marco de 2020, data em que foi decretado pelo Presidente da

Republica o estado de Emergéncia em Portugal.
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3.1. Introducao

Spinola (2010), diz que, estes primeiros passos foram dados, mas o Treino de
Guarda-Redes é, desde ha muito tempo, uma area do Futebol por ser explorada e
estudada. As primeiras acoes de formacao e cursos resolveram alguns problemas, mas

continua ainda muito por explorar e estudar dentro desta temaética especifica.

Pereira (2009), diz que, ao que nos parece, o treino de guarda-redes é uma
tematica ainda pouco explorada. Existe pouca informacdo e a que surge apresenta
dados pouco relevantes ao nivel do treino porque todos sabemos que o guarda-redes
tem de ter qualidades técnicas, taticas, psicologicas e fisicas. A maior parte dos livros,
apenas retratam uma forma de ver o treino de guarda-redes porque os exercicios
descontextualizados de problemas taticos, de um Modelo, dos jogadores que compoem
o plantel, entre outras variantes, de pouco ou nada servem, porque nao estao

identificados com aquilo que queremos que o guarda-redes faga.

Pereira (2009) diz ainda que, normalmente ha uma tentativa de relacionar o
papel do guarda-redes com areas da psicologia ou aprendizagem motora, entendendo a
sua acao ao nivel da imaginacao e visualizacao mental (Madeira 2002) ou relacionada
com a tomada de decisdo, com a percecao (Silva, 2001) ou ainda coma a velocidade de

reacao.

Em concordancia Pinto (2009), diz em relacdo a investigacao sobre os GRs de
futebol que, no entanto, verifica-se que a dimensao da modalidade nao é acompanhada
pelo investimento em investigacdo, nomeadamente no que respeita ao estudo dos

condicionalismos da posicao especifica do guarda-redes. ~

Citando Da Silva, Borfe, & Burgos (2012), os goleiros cumprem uma funcao
tatica tdo importante quanto os outros jogadores, porém realizam ac¢des muito
particulares (...). Fica evidente, entdo, que o goleiro deve ter uma preparacao

diferenciada dos demais jogadores.

Relativamente as acoes dos GRs no jogo, Pereira (2009) diz que, atualmente, a
pesquisa relativa as acoes defensivas do guarda-redes no jogo tém indicado uma
tendéncia clara: o namero de acoes ofensivas do guarda-redes tem tido um maior
protagonismo no jogo coletivo (Raya & Gomez, 2000, cit. por Sainz de Baranda et al.,

2005). Por isso, no processo de ensino-aprendizagem, juntamente com as acoes
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defensivas, a forma como o guarda-redes participa no processo ofensivo da equipa deve

ser bem treinado (Sainz de Baranda et al., 2005).

Pereira (2009) continua dizendo que, as acOes técnicas ofensivas sdo compostas
pelo pontapé de baliza e os arremessos (com a mao tipo bowling, em parabola, com pé
com bola em jogo e o pontapé de saida). As acOes técnicas defensivas referem-se aos
encaixes ao nivel do peito e do abdémen, as quedas laterais para ambos os lados rentes
ao chao, a meia altura e altas, quedas laterais com desvio da forma referida

anteriormente e rececdo aos cruzamentos altos baixos e saidas.

Pereira (2009), diz ainda, Esteves (2006) considera que o guarda-redes é
fundamental no inicio do ataque e segundo o autor (2006:27): “para comecar um
ataque posicional eficiente, é necessario uma boa colocacdo de toda a equipa, a
atencdo do guarda-redes centrar-se-d, em primeira estancia, no organizador de jogo,
ou, se o ataque provem de um lado, procurara o defesa lateral oposto que ja deve
estar a correr e a posicionar-se, «abrindo», de modo a ganhar altura e profundidade.
Em contra-ataque exige-se ao guarda-redes um passe rdpido e preciso para
surpreender. A bola ndo deve dirigir-se exatamente ao avancado, mas as costas dele e
deverd ter uma trajetéria baixa para evitar o tempo de chegada da defesa. Deve
procurar o meio do campo contrario onde o adversario podera estar descoberto, visto
ter estado em ataque e ter adiantado as suas linhas, procurando assim a possivel

desorganizacao posicional defensiva.”

No treino de GRs, Pereira (2009), diz que, Capuano (2002) refere também que
tal como outros jogadores, o guarda-redes deve prender a ter timing (sensibilidade
temporal para agir) para as suas acOes. Primeiro a aquisicao da precisao espacial e

depois da precisao temporal. O timing depende da rapidez de reacao e de antecipacao.

N mesma linha Pereira (2009), continua dizendo que, Capuano (2002) salienta
ainda que a repeticao é muito importante para que a agao técnica num determinado
tipo de situacdes fique refinada, libertando a atencdo para outras agdes e outros

estimulos que ndo aqueles relacionados com o gesto propriamente dito.

Pereira (2009) diz também que, Schubert (1990, cit por Capuano,2002) salienta
a necessidade de treinar bastante a analise das trajetorias. Normalmente os guarda-
redes mais jovens tém varias dificuldades nestas situacGes especialmente nas bolas
frontais, porque estas exigem uma percecao da profundidade que é muito dificil de

alcancar nos quais os aparelhos vestibulares e tateis ainda estdo muito
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subdesenvolvidos. O guarda-redes tem de aprender a identificar a origem, a direcao, o
tipo de parabola que a bola vai descrever e o local de queda para ter sucesso na analise

destas bolas.

Para Castanheira, (2017), o treino de forca procura entdo, essencialmente,
otimizar os ganhos da forca dos atletas ja4 que constitui um fator essencial do treino
para a obtencdo de niveis superiores de rendimento desportivo. De facto, niveis
elevados de forca possibilitam uma performance desportiva aumentada e sio um
pressuposto bésico na otimizac@o do gesto desportivo (Bompa, 1999; Fleck & Kraemer,
1997; Komi & Hakkinen, 1988). Esta ideia é partilhada com o pensamento de Marques
(1993) ao afirmar que a forca integra, inequivocamente, a estrutura da prestacao
desportiva e manifesta-se como um requisito bésico para a qualidade técnica dos
atletas. Para além disso, a aquisi¢do de um determinado nivel de forca pode potenciar

ou limitar o nivel de outras capacidades motoras.

No mesmo sentido, Marques & Gonzalez-Badillo (2005), referem que para além
de fortalecer e melhorar o rendimento fisico, o treino de forca em jovens praticantes é
determinante para um desenvolvimento da técnica e da coordenacao, ja que muitas das

vezes a dificuldade na melhoria da técnica assenta num défice de forca.

Ainda dentro da mesma linha, Castanheira (2017) diz-nos que, alguns autores
(Marques, 1993; Marques & Oliveira, 2001; Nielson et al. 1980) confirmam esta
assuncao ao afirmar que muitas vezes os erros técnicos cometidos pelos jogadores
ainda jovens ndo se devem a uma técnica deficiente ou a uma deficiente coordenacao
motora, mas sim a falta de forca nos masculos que intervém nesse movimento técnico.
Esta evidéncia é facilmente constatada em criancas ou jovens quando tentam
compensar o défice de forc¢a utilizando recursos nem sempre ideais nas mais variadas

situacoes de jogo e habilidades motoras (Gonzalez-Badillo, 2001).

Neste sentido, e no ambito do Etagio realizado e das funcoes exercidas, objetivo
do trabalho centrou-se na melhoria da precisao da técnica de langamento com a mao da

bola por parte dos GRs de futebol.
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3.2. Metodologia

O trabalho de investigacdo que se segue traduz-se numa planificacio de um
periodo de treinos para evolucao da precisao, do lancamento/passe com a mao pelos
Guarda Redes de Futebol. O treino desta capacidade foi ser aplicado a dois Guarda
Redes do escaldo de sub-16, que atuam nas escolas de formacao do Gil Vicente Futebol
Clube, com a duracdo de aproximadamente 11 semanas, contendo um total de 31
sessoes de treino e 3 sessOes para avaliacdo diagnostica, avaliacdo de controlo, e

avaliacdo final, cada sessao tera uma duracao de cerca de 30 minutos.

3.2.1. Participantes

O Trabalho contou com 2 amostras, sendo essas os Guarda Redes do plantel de
sub-16 do Gil Vicente Futebol Clube, Ambos nasceram em 2004, sendo que, o
participante 1 pesa 53 Kg e tem 1,66 metros de altura, e o participante 2 pesa 64Kg e
tem 1,67 metros de altura. Ambos os jogadores sao destros, ou seja, tem predominancia

em jogar com a mao e o pé direito.
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3.2.2. Procedimentos

Relativamente as avaliacOes, esta tem o intuito de controlar a evolucao dos
atletas, através da recolha de dados estatisticos, por meio do uso do esquema de
avaliagOes, que podemos ver em Anexo 13, 0 esquema para o controlo de avalia¢des dos
atletas.

Da Silva et all (2012) dizem-nos que, a estatistica é fundamental para o
acompanhamento do trabalho que é desenvolvido com o goleiro. E através dela que se
tem um acompanhamento técnico mais eficaz e uma base mais concreta para o

planejamento do trabalho a ser realizado.

Ainda dentro da mesma linha, Silva et all (2012), referem que, para Sant’ Anna,
essa avaliacdo pode ser dividida em trés fases distintas: diagnoéstico, controle e
classificacdo. Fase de diagnoéstico: Usada para determinar presenca auséncia de
habilidades e ou pré-requisitos e, ainda, para identificar as causas de repetidas
dificuldades na aprendizagem e no desempenho das técnicas especificas do futsal. Fase
de controle: Tem como fungao informar ao treinador e aos jogadores detalhes a cerca
do rendimento da aprendizagem durante o desenvolvimento das atividades, além de
detetar e localizar deficiéncias na organizacdo do treinamento, de modo a possibilitar
reformulacdo do mesmo e aplicacdo de técnicas de recuperacdo, de reforco e de
automatizacao dos gestos especificos e minimizando erros. Fase de classificacao: Como
o proprio nome sugere, sera indicada para classificar os jogadores, segundo os seus

niveis de aproveitamento.

Apesar do texto acima fazer referancia a modalidade de futsal, o texto pode, na

minha opinido, ser aplicado a modalidade de Futebol.

Assim sendo a avalia¢ao e o controlo da evolucao foi dividida em 3 momentos, o
primeiro momento vai ser a avaliacao diagnoéstica dos 2 atletas, daquilo que é a sua
técnica e acerto/precisao no lancamento da bola com a mao.

O segundo momento de avaliacao foca-se no controle da evolucao, onde se ira
realizar o mesmo teste da avaliacao diagnostica, este momento vai servir para perceber
se os atletas estdo a evoluir no sentido ao esperado, e de certa forma é também
momento para refletir se o tipo de treino que esta a ser realizado precisa de sofrer

algum acerto ou reformulacao.
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O terceiro momento traduz-se na avaliacdo final, que sera realizada no dltimo
treino, e onde através dos dados estatisticos recolhidos podemos ter uma percecao da

evolucao apresentada pelos atletas em todo o seu percurso.

Os objetivos do treino, focaram-se na evolucao positiva daquilo que é a precisao
do lancamento com a mao, que em situacao de jogo se possa traduzir numa melhoria da
performance e aumento da confianca do jogador na utilizacao desta capacidade. Para
isso os exercicios propostos em cada treino vao incidir sobre a melhoria da forca

muscular, e melhoria da técnica de execucao do lancamento.

Relativamente ao planeamento foi realizado o planeamento de periodo de
treinos, que pode ser visto no Anexo 12. Quanto as unidades e treino no anexo 13

podemos ver um exemplo de um do planeamento de um dos treinos lecionados.

Para a organizacao dos treinos foi criada uma planificacio do periodo de
treinos, onde se pode ver descrito, todas a avaliacoes e todos os treinos a realizar e as
datas dos mesmos, assim como todos os jogos agendados e respetivas datas. A Figura

16 abaixo representada, faz referéncia a planifica¢do do periodo de treinos.

dia fevereiro |ma abril maio
1|sab qua 56X
2 S qui sab
3|seg ter SEex
4|ter qua sab 5
S|qua qui ter
6| qui S8x Seg qua
7 |5ex sab ter qui
8|sab qua sex -jngn
9 seg qui sab treino
10|seg ter Sex dom avaliagdo diagonostica
11|ter qua sab seg _aval:a;éo de controlo
12|qua qui dom ter avaliagdo final
13| qui SEX SEg qua
14|sex sab ter qui
15(sab qua S8x
16 5 qui sab
17 [seg ter SEX
18|ter qua zabh seg
19|qua qui dom ter
20[qui 5ex seg qua
21|sex sab ter qui
22|sab qua SEX
23 5 qui sab
24 (seg ter SEx
25 ter qua sab S8
26|qua qui ter
27 |qui SEX Seg qua
28|sex sab ter qui
29|sab qua 5€x
30 qui sab
51 ter dom

Figura 16. Planificac@o do Periodo de treinos
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Para permitir o controlo da evolucao das amostras, foi criado um esquema que
serviria como estrutura base para as 3 avaliacoes, a diagnostico, a de controlo, e final,

que pode ser visto na Figura 17 que se segue.

Gil Vicente FC Plano de Treino
www.dosslerdotreinador.com 1
Plano de Treino
N° Jogadores 2 Microciclo Mesociclo Periodo
Data Hora 19:00 Clima Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
baliza pequena, marcadores, 5 bolas avallacio diagnostica dos GRs, na técnica e -contabllizar os nimero de vezes que os GRs
eficicla do lancamento com a bola na mao  acertam na baliza, para controlo da evolugdo
dos mesmos

@ Exercicio 1

25 minutos

~

28 metros

Objetivo(s) especifico(s) Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Acertar com 0 maior numero de bolas na baliza O GR tem de lagar, um total de S bolas na direc¢do da baliza, sem
ultrapassar 3 zona delimitada, e acertar 0 maior nimero de vezes
possivel na baliza.
O exercicio val ser repetido um total de 4 vezes, contabilizando um
total de 20 langamentos para cada guarda redes,

Observagdes/balango

Figura 17. Esquema usado para as avaliagGes

Esta avaliacdo tem como objetivo a recolha de dados relativos ao namero de
vezes que cada participante acertou na baliza, de modo a possibilitar o controlo da
evolucao da precisdao do lancamento da bola com a mao, dos participantes. Para além
das informacoes transmitidas por meio dos resultados obtidos em termos percentuais,
relativos aos nimeros de acertos na baliza, dao também informacé6es ao treinador, ao
nivel da evolucdo técnica da técnica em questdo, através da observacdo dos
comportamentos demonstrados na execucao da técnica, e desta forma possibilita ao

treinador perceber se os contetidos transmitidos estao a ser adquiridos pelos jogadores.
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Assim sendo aquando das avaliacoes foi feito um relatério da avaliacao
realizada, para permitir ao treinador ter um feedback das diferencas visualizadas de

umas avaliacOes para as outras, o relatério pode ser visto no Anexo 19.

Relativamente a forma como ser processaria cada avaliacao, todas as avaliacGes
seguiriam o mesmo procedimento, os lancamentos seriam realizados de forma
alternada em 4 séries de 5 lancamentos cada , isto porque o intercalar dos lancamentos
em 4 rondas de cinco permitia aos GRs o descanso entre repeticoes de forma que os
lancamentos fossem realizados nas melhores condic6es possiveis, e nao em condicoes
de esforco fisico, prevenindo assim possiveis lesdes que podiam ser contraidas por
parte dos atletas, outra razao prende-se com o material disponivel para o treino de
Guarda Redes, que s6 tem um total de 5 bolas disponibilizadas para o seu treino. Seria
entdo contabilizado o nimero total de acertos na baliza, num total de 20 lancamentos a

28 metros de distancia da baliza, por parte de cada participante.

41



Para a execucao das unidades de treino, houve a planificacao de cada sessao de

treino. Na Figura 18 que se segue pode ser visto um exemplo de um plano de treino

operacionalizado.

Gil Vicente FC Plano de Treino
www dostier dom winader com 3
Plano de Treino
N* jogadores ! Microciclo 2 Mesociclo Pecioco Nepawainn
Data 0205 2000, wpnds fewa Mora "o CHmMa Tro 1om e Volume
Material Objetivos Gerals Objetivos Especificos
earcadare, § bokin . e Prp——

oterinrs 89 1 posts

@ aquecimento

® oxercicio

e
ot

Odgetivals) sspecificals)
Caeras 99 1* posta

Observagdes/balango

Figura 18. Exemplo de um Plano de Treino

Para a planificacao das unidades de treino foi necessario o cuidado de conciliar
o treino que vinha sendo feito de preparacao dos GRs para os jogos do campeonato,
com o objetivo do trabalho que passa pela evolucao da precisdo do langcamento com a
mao.

Para a evolucdo da técnica de lancamento, em cada microciclo de treinos com
um total de 3 treinos, foi planeado a execucao de 1 treino de forca de membros

superiores e core, e 1 a 2 treinos com exercicios onde a técnica de langamento teria de

ser usada.

42



3.2.3. Analise e Tratamento de Dados

A recolha dos dados seria feita através de apontamentos em papel e passados a

posterior para Computador (software Microsoft Excel) para fazer a analise dos dados.

As recolhas destes dados seriam entdo feitas da mesma forma em todas a
avaliacOes, diagnostica, de controlo e final, e os dados recolhidos iram servir como
tremo de comparagao para estudar a evolucao das amostras ao longo do periodo de
treinos. Fazendo-se a comparacdo das percentagens de acerto das amostras nas

diferentes avaliagOes.

Através dos dados recolhidos e das comparacoes de resultados obtidos por cada
uma das amostras, sendo possivel tecer comparacoes na prestacdo entre os dois
participantes., tendo em conta os comportamentos demonstrados na execucdo da

técnica por parte das amostras.

Devido ao cancelamento dos treinos a data de 18 de margo 2020, s6 foi possivel

a recolha de dados relativos a avaliacao diagnostica.
Para a analise dos dados recolhidos, contemplar-se-ia a média de acertos na

baliza no total dos lancamentos, e fazer comparacoes, do total das trés avaliacoes para

perceber quais os padroes de evolucao de cada participante.
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3.3. Resultados

A tabela 1 que se segue refere-se a recolha do nimero de acertos na baliza do
total das 20 tentativas realizadas na avaliacdo diagnostica. Onde podemos ver que o
Participante 1 contabilizou um total de 4 acertos nas 20 tentativas, enquanto que o
Participante 2 contabilizou um total de 5 acertos no total das 20 tentativas. Em termos
percentuais o Participante 1 tem uma percentagem de acertos na baliza de 20%,
enquanto que o Participante 2 possui um total de 25% na percentagem de acertos na

baliza, na avaliacao diagnostica.

Tabela 1

Dados recolhidos na Avaliacao Diagnostica

Média do
Série1 | Série 2 | Série 3 | Série4 | Total dos Média do total dos
acertos total dos acertos em
acertos %
Participante 0 2 1 1 4 4/20 20%
1
Participante 1 0 3 1 5 5/20 25%
2

Devido ao cancelamento dos treinos a dia 18 de marco de 2020, por conta da
declaracao do estado de emergéncia em todo Portugal, devido a pandemia do virus
covid-19, s6 existem dados relativos a avaliacdo diagnostica, visto que foi o tnico

momento de avaliacdo possivel de realizar.
Assim sendo as tabelas 2 e 3 que se seguem fazem referéncia a possiveis

cenarios, das avaliacoes de controlo e final respetivamente. De modo a possibilitar uma

pequena refleccao especulativa de como podia ser a evolucao dos guarda-redes.
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A tabela 2 que se segue refere-se aos dados hipotéticos da avaliacao de controlo,

na tabela podemos ver que o Participante 1 contabilizou um total de 10 acertos nas 20

tentativas, enquanto que o Participante 2 contabilizou 14 acertos num total de 20

tentativas. Em termos percentuais o Participante 1 tem uma percentagem de acertos na

baliza de 50%, enquanto que o Participante 2 possui um total de 70% na percentagem

de acertos na baliza

Tabela 2

Dados hipotéticos, Avaliacao de Controlo

Média do
Série 1 | Série 2 | Série 3 | Série4 | Total dos Média do total dos
acertos total dos acertos em
acertos %
Participante 3 2 2 3 10 10/20 50%
1
Participante 3 3 4 4 14 14/20 70%
2
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A Tabela 3 que se segue refere-se aos dados hipotéticos da avaliacdo final. na

tabela podemos ver que o Participante 1 contabilizou um total de 12 acertos nas 20

tentativas, enquanto que o Participante 2 contabilizou 11 acertos num total de 20

tentativas. Em termos percentuais o Participante 1 tem uma percentagem de acertos na

baliza de 60%, enquanto que o Participante 2 possui um total de 55% na percentagem

de acertos na baliza

Tabela 3
Dados hipotéticos, Avaliacao Final
Média do
Série 1 | Série 2 | Série 3 | Série4 | Total dos Média do total dos
acertos total dos acertos em
acertos %
Participante 3 2 4 3 10 12/20 60%
1
Participante 3 4 2 2 14 11/20 55%
2
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3.4. Discussao

Quanto aos resultados obtidos é me dificil retirar ilagoes, isto porque nao ha
dados suficientes para fazer analise. A tnica analise possivel é uma comparacao entre
as duas amostras tendo por base os dados recolhidos aquando da avaliacao diagnostica,
verifica-se entao muita proximidade nos resultados obtidos pelas duas amostras, sendo
que a amostra 2 acertou mais um lancamento que a amostra 1, no total dos vinte
lancamentos, a média de lancamentos certos da amostra 1 situa-se entao em 1/5,

enquanto que a amostra 2 tem uma média de acerto de 1/4.

Relativamente a técnica de lancamento/ reposicao com a mao, Pereira (2009),
diz que, importante que neste gesto técnico guarda-redes, consiga esticar o braco no
momento do lancamento e que tenha uma excelente relacdo com a bola para que

consiga domina-la a uma s6 mao num movimento dinamico.

Pereira (2009), diz também que, o passe com a mao pode ser junto ao chao ou

pelo ar com ou sem ressalto antes de chegar ao colega de equipa.

Dito isto daquilo que foram as observacoes realizadas por mim, os participantes
apresentaram um bom nivel técnico na execucdo do lancamento, acontece que no
lancamento ambos os participantes optaram por colocar uma trajetéria muito alta na
bola alta, que em algumas vezes se refletiu no ressaltar da bola por cima da baliza.
Assim sendo a meu ver a principal correcao técnica a fazer prende-se com o encontrar
um equilibrio na altura a que a bola é langada, para em primeiro lugar impedir que a
bola ressalte a alturas muito altas, impedindo o acerto do langamento, e em segundo
lugar diminuir o tempo de deslocacao da bola no lancamento, que em situacao de jogo
se pode demonstrar muito importante, principalmente em niveis competitivos mais

elevados.

Na execucdo dos exercicios existiu a preocupacdo de conciliar o treino para a
competicdo, com o treino da gesto técnico do lancamento, que a meu ver estava a ser
conseguido com sucesso fazendo a integracao da técnica de lancamento nos exercicios
que iam sendo propostos para os treinos, e visto que o trabalho de forca ser util a
evolucao de outras técnicas e para a melhoria da performance , penso que existiu

ganhos para os dois principais objetivos dos treinos.
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Mantendo a estrutura das avaliacGes, e avaliando apenas a evolucao da precisao
penso que podiam ser recolhidos dados pera além do ntimero de vezes que cada
amostra acertou na baliza, podia ter sido recolhido dados de quantas vezes cada
amostra acertou nos postes ou barra da baliza, quantas vezes a bola foi lan¢ada perto da

baliza, e quantas vezes a bola foi lancada longe da baliza.

Uma outra sugestdo para melhoria do trabalho foca-se na analise da execucao
do gesto técnico, a minha proposta é a filmagem das avaliacGes e possivelmente de
alguns dos treinos realizados, para permitir uma analise mais detalhada da execucao do
gesto técnico em questdo, e desta forma possibilitar uma correcdo mais assertiva a

posteriori.

Visto nao haver dados da avaliacao de controlo e avaliagao final, as Figuras 19 e
20 sdo graficos representativos de uma hipotética evolucao dos GRs tendo em conta os
dados das Tabelas 1, 2 e 3, recolhidos na avaliacdo diagnostica, de controlo e final

respetivamente.

Na Figura 19 que se segue, podemos ver um grafico representativo da hipotética

evolucao do Participante 1.

Cenario de evolugdo Participante 1

70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%

0%

Figura 19. Gréfico da hipotética evolucdo do Participante 1, tendo em conta os resultados das 3
avaliacOes

Relativamente a hipotética evolucdo do Participante 1 segundo os dados
recolhidos em cada uma das 3 avaliacoes podemos ver que existiu uma evolucao

positiva da precisao do lancamento com a mao da bola, com um aumento de 30% na

48



percentagem de acerto da primeira para a segunda avaliacdo e um aumento de 10% da
segunda para a terceira avaliacdo. Contabilizando um total de aumento da precisao do

lancamento com a mao da bola de 40%.

Na Figura 20 que se segue podemos ver um grafico representativo da hipotética

evolucgdo da Participante 2.

Cenario evolutivo Participante 2
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%

0%

Figura 20. Gréfico da hipotética evolucdo do participante 2, tendo em conta os resultados das 3

avaliacOes

Relativamente a hipotética evolucdo do Participante 2 segundo os dados
recolhidos em cada uma das 3 avaliacoes podemos ver que existiu uma evolucao
positiva da precisao do lancamento com a mao da bola, contabilizando um total de
aumento da precisao do lancamento com a mao da bola da primeira para a ultima
avaliacdo de 30%, de salientar que da primeira para a segunda avaliacido existiu um
aumento de 45% da percentagem da acerto, melhoria essa que nao foi vista da segunda
para a terceira avaliacdo onde existiu um decréscimo de 15% na percentagem de acerto

do lancamento com a mao da bola.
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3.5. Conclusoes

Relativamente ao trabalho, apesar de nao ser possivel a execu¢do de tudo o que
estava planeado, pelas razoes acima ja referidas, penso que foi ao encontro aos
principais objetivos, ou seja, permitiu-me desenvolver principios metodologicos e
pedagogicos, bem como planeamento e lecionacao de treinos, e criar habitos de reflexao

critica dos problemas vividos em contexto real.

Ao nivel pratico apesar de apenas terem sido lecionados 5 treinos penso que ja
foi possivel o colocar em pratica e desenvolver algumas competéncias, tais como, a
comunicacdo e lideranca, e a aplicacio de alguns principios pedagbgicos e

metodologicos.

Relativamente ao objetivo do trabalho, torna-se entao impossivel concluir sobre
a evolucao da precisao do langcamento com a mao dos dois participantes, visto que nao
houve o nimero de treinos suficiente para que tal acontece-se, nem a recolher de dados

suficientes para conclui sobre a sua evolucao.

Quanto a propostas de melhorias que possam ser aplicadas num trabalho futuro
deste tipo, depois de refletir sobre o trabalho feito surgiram algumas ideias possiveis de
implementar de modo a recolher informacGes tteis sobre outros aspetos importantes
relacionados com este gesto técnico, que é o lancamento de bola com a mao, de a
recolher mais dados sobre a execucao do gesto por parte dos participantes.

Uma alteracdo prende-se com a tomada de decisio na execucdo dos
lancamentos. Sendo este fator de extrema importancia em situacdo de jogo. Ora
vejamos uma situacdo de contra-ataque com inicio no guarda-redes, numa situacgao
destas a forma como o guarda-redes decide e executa o lance pode determinar o
sucesso ou insucesso da jogada. Assim sendo a minha proposta vai no sentido de nas
avaliacOes, haver a utilizacao de outros tipos de alvos para além da baliza, a diferentes
distancias, sendo que cada alvo teria um valor pontual consoante o grau de dificuldade
de acerto, deste modo a amostra teria de decidir em cada lancamento qual o objeto alvo
do lancamento de modo a conseguir o maior nimero de pontos no total de todos os

langamentos.
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4. Conclusao

A realizacdo deste Estigio no Gil Vicente Futebol Clube mostrou-se uma
experiéncia muito enriquecedora a todos os niveis, as experiéncias vivenciadas ao longo
do estagio permitiram um crescimento ao nivel pessoal e profissional muito grande,
tendo adquirido todo um conjunto de ferramentas metodologicas, de intervencao, e
planificacio muito importantes para um profissional que atua na area do treino

desportivo.

Por meio do Estagio foi-me possivel também a integracao no seio do clube, o
que se demonstra muito proveitoso, visto que me permite continuar a crescer

pessoalmente e profissionalmente neste ramo do treino desportivo.

Os objetivos propostos para o Estagio foram de forma geral todos alcangados, o
que a nivel pessoal me transmite um sentimento de realizacao e confian¢a muito altos,
e me deixa com uma grande expetativa em relacdo ao meu futuro enquanto profissional

do treino desportivo da modalidade de futebol.

Relativamente aos pontos menos fortes do trabalho esses focam-se naquilo que
¢ a planificacao dos treinos de guarda-redes, que apesar de ter havido a planificacao das

unidades de treino dos GRs, ndo existe documentacao no digital dos planos realizados.

Outro ponto menos positivo foi a nao conclusao do trabalho de investigacao
devido ao cancelamento de todos os treinos e jogos, por motivos da pandemia Covid-19,

que impossibilitou a realizagdo do mesmo.

Relativamente aos pontos onde mais cresci, prende-se com o treino de guarda-
redes, que durante toda a época procurei pesquisar e pér-me a par daquilo que sao os
treinos os treinos de guarda-redes, através da pesquisa nos mais diversos meios,

trabalho este que espero continuar a desenvolver e aprofundar no futuro.
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Apesar do foco da época ter passado muito pelo treino de guarda-redes, tenho
presente que também evolui muito na area do treino de futebol, tendo adquirido muitos
conhecimentos, através da pesquisa de matéria relacionada com o treino, e também
através do acompanhamento da equipa e daquilo que foi trabalho por noés, equipa
técnica, durante a época. E penso ter dado um contributo importante para o
crescimento de toda a equipa no geral, tendo aplicado os conhecimentos adquiridos até

entao de forma til e oportuna para toda a equipa.

Todo o trabalho que realizei, permitiu ganhar o respeito e confianca dos meus

pares, tendo j4 a perspetiva de na préxima época continuar ligado ao clube
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Anexo 2(Folha de Presencas)
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Anexo 3 (Registos dos jogos jogados)
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Anexo 4 (Exemplo de Microciclo)
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Anexo 6(Avalia(;6€s Escolares)
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Anexo 7(Exemplo de Plano de Treino)

Juvenis sub18 (Sub18) Epoca 2019-2020

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 1
Foco nos aspetos técnico-taticos Vila Cova - Barcelos
09-09-2019 - 19:00
o Data do jogo anterior.
v 31.05-2019 (6° Feira)
a0
00 Data do jogo seguinte:
L 08-10-2019 (3° Feira)
@o

Duragdo total da unidade de treino:
75 min. 0 seg.

1 Aquecimento_mobilidade articular com bola
Situacdo A: jogador realiza dferentes tipos de condugio de bola, quando chega
a0 final da derea dedmitada realkza mudanca de diregdo e executa passe para a
;I:‘lo fila; nodvmcto de volta realza os exercicios de mobilidade articular pedidos
treinador;

Situacdo B: o jopador realiza passe para o seu colega em frente @ desloca-se
sem bola no sentido deste 0s ios de mobilid; I
ped-:los pelo treinador; o jogador que recebe realiza condugio de bola até &
sua fila,

Siuacdo C: O jogador langa a bola para a cabega do seu colega & sua frente: o
pgad?:onalln el e apf.'ﬁ realiza ripida reacdo e
corrida até final da derea delimitada

Tompo exerctncho
Tempo dn recuparacdo
S

& min. 0 ceg.
0 min. 0 ceg.
1

(@ min. 0 seg.)

Ropeticton: 1x(6min 0 ceg) (@ min. 0 ceg.)

Tompo lolal & min. 0 ceg.

2 Jogo formal 11v11
Jogo formal 11v11

Tempo axerotacho! 040 min. 0 cog.
Tampo de recuperacsa 0 min. 0 ceg.

os 2 (6 min. 0 s0g.)
Ruoutidos 1% (30 min. 0 cag.) (@ min. 0 ceg.)
Tampo lota) 25 min, 0 ceg.

3 Alongamentos

Tampo axectacho & min, 0 ceg.
Tampo 0o mecuparacio 0 min, 0 ceg.

o 1 (@ min. 0 56|
Ropeticies 1x(6min 0 ceg) O min. 0 o9
Tompo lotal & min, 0 ceg.
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Anexo 8(Exemplo de Convocatoria)

CONVOCATORIA

Jornada: 1 Jogo: Parada de Tib3es
ATLETAS C ASSINATURA
1 Aurtur Ladte u
2 Guillherm & Silva x
3 Guillherme Carvalho i
£ Déogo Cunha i
= Luiis Siva
B Tom ds Pereina i
Fi Bncind Cannedro i
B Doy Ol i
Q Rodrigo Oiveira i
10 Damied Bramco i
11 Gongalo Miranda
12 Gomgalo Monteino
13 Tiago Cabdas
14 Jiodan Arasies
15 Bruno Mdvoa i
16 Rodrigo Siva i
17 oo Coutada u
18 Alexandne Couto i
19 Buredrd: Falcho b 4
20 Bgrco Sousa
21 Déoga Costa X
22 Leamcdro Pereing
23 Bgued Costa i
24
Local Concentracio: Adelino Hora da Concentragdo: 13:45
Data da Concentracdo: 12-10-2019 Diretor: Carlos Nunes

Proximo Treino: Segunda-feira 14 de Outubro de 2019

O Treinador:
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Anexo O (Exemplo de Ficha de Avaliacio Individual dos Jogadores)

GIL YICENTE F. C.

Ficha de Avaliagio Individual [Guarda-Redes]

Nome: L
, Data Hasciment

Posigao:

Guardarreder | Esealio:

COMPETEH 5 oLdGICA HD HAIS F 4 5
Demonrta atikude, cardctor ¢ vontade de quem quer, acima de kudo, vir arer profirrional de Fukebaol F
Mant&m partura ¢ concenkragdo adequadar durante todoojoqe, independentements doreruleado 4
Tem capacidade deruperagio emrituagaer de adverridade 4
Abordaor lancer com "aqresrividade” anivel of enrivo ofou deFenrivo 4
memoqu. SduCrrarior ¢ STEIETOr, Mo M om T IENas0er om quc & 3
Ficucla Gapacidade de lideranga o influficia poritivarobre or colegar il
Tutal Parcial G5
TEHCIAS TECTICD - TECHICAS 5
Adoptaor park x dor polo modelo de joqo ao porko erpecifico que ozupa 4
Em Fungdo darituagdoobrervada decide pelamelhor op54n 4
Fercebe o aqe de acorda <om ar zonar derequranga e deriren 4
Tem capacidade para darinformagoer <orrkanker aoreu <oleqar deretar F
Dami or prinsi por tEani dor apoior ¢ daporigdo bare dakaliza F
Emrituagaer Tl defenrivar encurkardpidamente o erpagoparaoportadar dakola F
Zequrangana blocaqem dr diferonker krajetériar dabolafabreac kerrortrel F
Scquranganarraidar aor cruzamenktor *
Dominabemaor diferenker tempor deraida dabaliza F
E aqresrivana diminuigdo doerpage emrituasan e 1x1 4
Ficwela capacidade deFaxera hacpr her or erpasor dakbaliza 4
Emrituagdoofenrivarcuclabom joqo 4o phr [ |
Conreque <olocar abkola com o pb em dirkdnciar mair longar quando arrimore jurtifiza F
AuangabemnoterrenonaFare ofenriva dacquipa Ed
Tutal Parcial Z0E
COMPETEHCIAS FiSICASIMAHTROPOHETRICAS/CODORDEHAT F
Farruienverqaduraadequada aoporto erpesifico que ocupa, tendo em contan alto rendimenkn F
Cumpre or requiritar de lakeralidade F
Eumjogadar som capazidade de impulridne qualidade notempo deralto adequador anpoarto erpezifiza F
Temboatbenica de carridando aprerenkado dificuldader de coordenasdomotora 4
Forruiboavelozidade de derlocamentoe reacsdn 4
Tatal Parcial 5

COHFETEHCIAS SOCIA

&la<iona-re de Farmea por

kand ai
Temum zomportamenkn exkra-Fukebol quere zoaduna zam a ¢xiqknzia de um Fukurojogador profirrional [ |
Ertd atenko o concentrado durante ar ktreinor F

Ficuclaum pork to humilde perante coleqar, kreinadorer o rerkanker aqenter derporkivar 4

Tutal Farcial 40

Crithrimr 4o avaliagin:

Mair 490 - Jogadaor de elevada patencial - Hivel &

Entre T ¢ 90 - Jagador com patencial paraintegrar a cquipa GFC doreu erzalao-Hive B
Entre 502 ¢ 70 - Jagador com alqum potenzial. Deverdrer alvn de ponderasdo arua conkinuidade no GFC - Hivel G

Akaixe 4e- 50 - Jogadorrem ot ial, nemrendi kO no prorenke parainkeqrar a cquipa doreu ercaldo - HivelD

FERSPECTITAS F EZPECTATITAS [ACTUAIS E) FUTURAS

DADDS COHFPLEHEHTARES
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GIL VICENTE F. C.

Ficha de Avaliagao Individual [Guarda-Redes])

- =
Data Nascimento:

Posigio:
Guarda-reder I E=zcalio:

COMPETEHCIAS FSICOLAGICASIEHOCIONAIS 1 k4 3 4 L
Demonrka atitude, cardcter o vonkade de quem quer, azima 4o tudo, wir arer profirrional e Futcbol L]
Mantbm portura e conzentragaoadequadar duranke todoojoqo, independentements dorerultado 4
Tem capacidade de ruperagdoemrituagter de adverridade 3
Abkordagrlanzer zom "agrerrividade® anivel of enriva efou deFerriva 3
ﬂwﬁmoqu. aduerriniar ¢ ArEErar, mermo emrikuas0er e m ue & 5
FeuelaCGapazidade de liderangac influéziaparikivarokbre or zale-qar 3
Tutal Parcial [
COMPETENCIAS TECTICD - TECHICAS 1 Z 3 4 5
Adoptaor pork torralicitador pelo delo de joqo aoporko erpccifico que ocupa
Em Fungdo darituagdo obrervada decide pelamelhor opgdan k2
Forcebe o aqede acordo com ar ronar derequrangac derir<o L]
| Tem capasidade para darinfarmasder sonrkanker anreucaleqar desotar i
Diomi or princi por thcni dor appior ¢ daporigdo bare dabaliza 3
Emrituazaer fuldefenrivar enzurkardpidamente o erpasoparaopaortador dabola L]
Zequranganablozaqem dr diferenter krajetdriar dakolalabreac terrertral 3
Sequranganarraidar aor cruzamentor 3
Dominabemor diferenter tempar deraidadakbaliza 3
E aqrerrivona diminuizio 4o erpago emrituasin 4 121 3
Fiewela zapa<zidade de Fazera hacpr herar erpasor dakaliza L |
Emrituasdoofenrivareuslabomijoqo de phr L
Conreque <olocar abola zom o pk em dirkanciar mair lonqar quando arrimr e jurtifiza k2
Auangabemnoterrono nafare of enriva da equipa 3
Tutal Farcial z0
COMFETEHCIAS FiSICASMHETROP OHETRICASICOORDEHATITAS 1 Z 3 4 5
Forruicnuerqadura adequadaaonportoerpesifico que osupa, kendo em contaoaltorendimento 3
CGumpre or requirikar 4z lakeralidades 3
Wﬂmdqdo nokempn deralto adequador a0 parkn F
Temboatbenizade sorridandn aprerentada dificuldader de zoordenasdomakara 4
Forruiboavelosidade i desl ko r 54 4
Tutal Parcial 54

COHFETEHCIAS S

c1a210na=re 4 FOPm A FOrikia 20Mm <0leq4ar, kreinadorer, dire ko ror, Arrurkhnzia, ouerar 5
ST UM SOMPRrEAmEntE ¢ kra-FatcEal uc re co3dunad cam 3 e =G nera d¢ am Fakara ja3adar 5
)
Erkd akonko o zanzenkrado duranke or kreinor 4
Ficwelaum Fark. ko humilde perante colegar, treinadorer ¢ rertanter aqenter derporkivar 5
Tutal Farcial 4%

Crithrimr ds avaliacam:

qador 4 ¢levado pakensial - Hivel A

=Jojqador zompotenzial parainkeqrar a quipa GFC doreu crzalion- Hive | E

=d dor zom alqumpot ial. Deverdrer alvo de ponderagdnarua continuidade no GFG - Hive | G

Abaizg 46503 - Jogadorrem potencial, nem rondimentong prorenke parainkeqrar a cquipa doreu srcalio-Hiwel D

FERSFECTITAS J ESFECTATITAS [(ACTUAIS E) FUTURAS

: . Fioald n —— -

i = - - - Sim |

DADDS COMPLEMENTARES
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Anexo 1O (Exemplo de Mesociclo)

090r No 1n

F¥201

'YHOH

'Y1va
gLN 0901 NO 1N

lwox1a10 Y001

UgT 'YHOH

0IqWa13S 0F Y1va

OWISSLBN'S

e 41N 91N ) 0901 NO 1N

BAOD BJIA lwox1310 lwox1a10 Y001

OWISSLIaN 'S

wor UBT UeT UeT ‘YHOH

P 0IqW313S /T 0IqW313S GZ 0IqWS13S €7 Y1va
esuaiialia oFof an £Ln 0901 NO 1N

sodialia BAOD) B[N BAOTD B|IA Y001

wogysT usT UgT 'YHOH

oiquisies 1z 0IqIB13S 81 0IqWa13S 91 Y1va
Ba.BY\ 050[ zZ1n ILn 090f NO LN

20D BJIA 2AOD) BJIA 2A0D) BlIA (Y201

yot usT UeT 'YHOH

0iquia)as ¢l 0IqIB13S T1 0IqWa13S 6 '¥1va

oZulwog

020Z/6T0T e20d3

oAnadwo)-a1d :0poudd

epundag

T O1DIDOS3N :oedediiueld

65



Anexo 11(Esquema de Avaliac¢oes Diagnostica, Controlo e Final)

D Gil Vicente FC Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 1

Plano de Treino

N° Jogadores 2 Microciclo 1 Mesociclo 1 Perlodo Preparatério
Data 10-02-2020, segunda-feira Hora 19:00 Clima Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

baliza pequena, marcadores, 5 bolas - avallagdo diagnostica dos GRs, na técnica e -contabilizar os numero de vezes que os GRs

eficacla do langamento com a bola na mao  acertam na baliza, para controlo da evolugdo
dos mesmos

@ Exercicio 1

25 minutos

28 metros

Objetivo(s) especifico(s)
Acertar com o maior nimero de bolas na baliza

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
O GR tem de lacar, um total de 5 bolas na direccdo da baliza, sem

ultrapassar a zona delimitada, e acertar o maior nimero de vezes
possivel na baliza.

O exercicio vai ser repetido um total de 4 vezes, contabilizando um
total de 20 langamentos para cada guarda redes.

Observagbes/balango
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Anexo 12(Planeamento do Periodo de Treino dos Guarda-Redes)
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Anexo 13(Exemplo de Plano de Treino do Treino de Guarda-Redes,

trabalho de investigacao)

D Gil Vicente FC Plano de Treino

www. dosslerdotreinador.com 3

Plano de Treino

N° Jogadores 2 Microciclo 2 Mesociclo Periodo Preparaiieio
Data 02-03-2020, segunda-leira Hora 19:00 Clima Frio sem chuva Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
marcadares, 5 bolas melbaria da téonica teonica de lancamento
prevencio de leses da articulagso do -vobertura do 1° poste
rmozelo

-teonica de langamento com a bola na mao

@® 2quecimento

Objetivo(s) especifico(s) 12 min
-praparar os jr,?admw: para exercicios de malor intensidade
reforco muscular da articulagdo do tornoeelo
-melboria da ténica
-tAOnica de langamento da bola com a mao

Descrigdo e Organizagio Metodolégica z

-0 GR mantém-se estived £m um O pé em 1, sngquanto agarra

bolas langadas pelo treinadar,

- a0 sinal "bola no chaa”, o GR desloca-se para 2,

o0 GA defende bola langada pela treinador no espago

delineado em 3, 15420
-depois de defendida a bola. 0 GR langa bola para o trenador,
passando-a mentroas
0GR realiza exercicios de moblilizagda artcular emm 4

@ exercicio 1

15 min

grande
drea fuat?

Objetivo(s) especificols) Descrigdo @ Organizagdo Metodologica
cobertura do 1* paste ao sinal co tresnador o GR sal do meio da ballza cobrir o 1” poste
defender bola rematada pelo treinador
-0 GR mantém-se a cobrir o poste & ha 2 siua(des possiveis,
-situacho 1 otreinador remata dieeto ha baliza @ o GR tem de
defender
-Stuacho 2, o treinador passas o bala para 0 ATA que ests situado
numMa das duas zonas de finalizagio, que remata pars o GR
defender,
dependendo da zona ande o0 ATA estd colocado, o remate sal para
a zona pré-distimada
-ATA e zo0a 1, remata para 1° espago ATA em zona 2, remata
para & espago

Observagdes/balango
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Anexo 14 (Exemplo de Ficha de Estatisticas do Jogo)

-'I"""

ESCALAO: Juvenis B

DATA: 05/01/2020

RESULTADO AQ INTERVALQ: 0-2

HORA: 15:00

RESULTADO FINAL: 0-6

COMPETICAO: Camp. Distrital Juvenis, 12 divisio, AF. Braga
LOCAL: CAMPO NOVO DO AGUIAS [(100x50] - Relvado Sintético - ALVELOS - BARCELOS JORNADA: 11

JOGO: ARC Aguias Alvelos vs GVFC

Jogador

Inicial

Final

EQUIPA INICIAL

Posigio Posigio C.A CW.

Golos

1 e GR GR - - - 80
2| 7 DD DD - |- - 63
3 DC DC - - 1 80
4 [ 7 DC DC - - - a0
N

5 DE DE - - - 80
6 o MCD | MCD | - | - - 80
T ED PL - T a0
gl ” MC MC - - - 80
g " PL EE - - 1 80
10 " MCOD MCOD - - 1 55
11| - EE EE - - 1 67
12 - - - - - -
13 MCO ED - - - 15
14 - - - - - -
15— - - - - - -
6] DD oD - 1 17
17 - - - - - -
18] MCO MCO - - - 13
Sistema de jogo Inicial utilizado: 4:3:3
Sistema de jogo Alternativo utilizado:
Cutras Informagdes Complementares:
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Dados estatisticos:

Atleta fivie
) 12 - 1 "
32 4 - 1
- - 40 1 - -
] 1 15 1 -
1 33 F] - 2
= ] 18 - i
21 - -
1 3 & z - B 1
1 15 1 1 3 1
1 ] - - 2
) 1 5 - R
1 - 1 - 1 1
1 1 - -
CANTOS
A favor Contra
8 1
REMATES
Efetuados Consentidos
14(6) -

70



Anexo 15 (Exemplo de ficha individual)

Ficha Individual — Gil Vicente F. C.
Mome:
Morada: | -~ 7
Codigo postal: Data Nascimento: T =070
Prosicia o £ soaldo: . Lateradidade:
| - Telemowel: !
E-Mail | ¢ T
1
Habilitagbes: E scola: Stcio r®:
Hordrio Livre | 23: LR E L S@f: " ) G
Medidas: | Calgado: ™~ Camisoka: Calgda: Fata Treino: Casaco; |
Enc. Educaio: | Nome: ™ sedo
hMorada:
Codigo postal: | * Data Mascimento: Idade: 0T
E-Mlail:
Telemovel: v Profissio v
Historial Como logador
Clube Exzcaldo Epoca Pasicia lagas Gaolos marcados
Dbssrsciis
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Anexo 16 (Estrutura do Aquecimento dos GRs em diade jogo)

D Gil Vicente FC Plano de Treino

www.dosslerdotreinador.com 0

Plano de Treino

N° Jogadores 2 Microciclo 1 Mesociclo Periodo Competitivo
Data 01-10-2019, terga-feira Hora 0000 Clima Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
5 bolas preparar o guarda Redes para as preparar os Guarda redes para as exigénoa
exigéncias do jogo de futebal fisicas do jogo

-rabalhar aspectos Lenicos
-amentar niveis de confianga

@ exercicio 1

-

comp. da
peq. &rea

Objetivo(s) especificols) Descrigho ¢ Organizagio Metodologica
provencio de lesbes mobilkzacio articular de MS e M

® cxerciclo 2

Objetivo(s) especificols) 4
trabathar aspocion téonicos do GR

Descrigho o Organizagho Metodologica !

o rar botn 12415
agarrar bola no chaot0. 1 2x
saltar @ agarrar bola na ar dx

paquen
Aroa
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® cxercicio 3

@ Exercicio 4

-trabathar aspecios téonicos
aumentar intensidade
-ganhar confianga

Descricdo e Organizacdo Metodologica

agarrar bola

-agacrar bola no chilo

-defender bola langada com a mao
-reaght 2 bola

® exercicio 5

Objetivo(s) especificols) 4
-prevencio de lesbes
melborar amplitude de modmentos
Descrigdo e Organizagio Metodolégica ?
-alongamentos
grande
areg de
fut11
Objetivo(s) especifico(s) 4

grang area
fut11

Objetivo(s) especifico(s)

rabathar Jogo adreo
trabathae repasicio de bola

Descricdo e Organizacdo Metodologica

Situagons)

® exerciclo 6

SAalr 20 Cruzamento @ agarrar bola 4x direita «Ax esquerda
repor a bola em jogo ro GR que se encontra a melo
campodx, boda no chbio e bola na mio (rabalbar as 2

1/2 campo
w1t

Objetivo(s) especifico(s)
rhaihar aspelos thCnicos oo panse e rececho

Descricdo o Organizacho Metodologice

QA rella

curton o pasie longo
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Anexo 1"7 (Relatério da avaliacao diagnostica da proposta de evolucao dos GRs)

RELATORIO

Teste diagnostico

Devido ao cancelamento do treino do dia 24 de feversiro 2020, por conta do jogo da
equipa principal contra o 5L Benfica a contar para a jornada 22 da Primeira Liga 2019,/2020, o
teste diagnostico foi aplicado no treino seguinte datado do dia 26 marco de 2020.

Tendo contado com 2 amostras:
Amostra 1: 53kg, 1,66 metros
Amostra 2: 6dkg, 1,67 metros

Ma Tabela gue se segue esta representado o nimero de acertos de ambas as amostras
na baliza do total das 20 tentativas realizadas no teste diagndstico.

Amostra 1 0 2 1 1 4420
Total

Amostra 2 1 0 3 1 5/20

Assim sendo a percentagem de acertos na baliza foi relativamente baixa tendo a
amostra 1 acertado apenas 20% das tentativas realizadas, e a amostra 2 acertado 25%.

Relativamente & aplicacio do teste diagnostico, este decorreu bem, os atletas
submetidos ao teste realizaram sem problemas de maior, existia alguma reticéncia da
minha parte devido 3 distancia do langamento ser grande (28 metros), mas os atletas|
ndo apresentaram grandes dificuldades em atingir a distdncia pretendida. Apesar de a
taxa de acerto ser baixa a rondar os 20%,25%, os atletas conseguiram acertar por muitas
ocasides em zonas proximas da baliza, o que € um bom indicador da sua precisdo na
técnica do langamento, havendo ainda assim espago para melhorias por parte dos
atletas.
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Anexo 18 (Diagnostico dos Guarda Redes)

Gil Vicente FC

v, (35 D O & b B O _C 04T

Ficha Individual

D

J|ogadaor
Artur

Miimeso 1
HOme &t Levde
Mationalidade Porsgassa
Meorada
E-mall
Telefone

ata de
Mascimento

Licenga n®
Clulbe anterior

ARTUR 1 Pé dominanie Dircss
"'ﬂ-"n FH“{H
hakiingal o
C:} Dutras
peRigies
Titules conquistados Epoca
FF InTdsbibabi T
Lo - LT ¥ 1.8
6.6/ Dados Clinicas
) D",t_'_:: Regresso Grawidade
Peso (Kg) IMC (%) Altura (m) FCrepouso (bpm)
Inicial 53 19.23 Inicial 1.66
Perfil do Jogador (1-10)
pécnica de maos 6 comunicagao B cap, de trabalhe 8
técnica de pés 7 coordenaglo autoconfianga
duelos 1x1 6 velocidade 6 carkctenf g
personalidada
cruzamentas 4  altura e porte atlético 4 autecontrole 9
fora dos postes 6 agilidade cond, fisica geral
entre os postes 6 leitura de jogo 7 resisténcia as lesbes 8

Observagdes
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DT Gil Vicente FC
W BT T T AT F T L ]
Ficha Individual

logadar
G

Mimers 12
HEME Guiherme St
Hacionalidsde Portugacu
Morada
L-mail
Telefane

Data da
Maugiment o

Licemias n™

Clube anteriar
1 2 P dominanid Dirces

Pasigin
habitual

Duutras
posighes
Titulos conguistados

Gul

[ G- 1271 S

oo
P

Epoca

1

e ]

6.17

Dados Clinicos

Data da

esbo Regresso

Peso [Kg) IMIC (%) Altura (m)

Gravid aoe

Flrepouso (bpm)

Imigial G4 2295 Imicial

Perfil do Jogador (1-10)

1.67

ticnica de mdos 6
técnica de pés 4

comunicacio 6

cowdenacio 5
duelos 1x1 & velocidade 6

altura & porte atlético
agllidade

cruzamentos 4
fora dos postes

entre of postes 6 leitura de jogo &

Observagdes

cap, de rabalho 8

autoconfianta 6

caracverf
peirRona| dada

autocontrola 10

8

cond, fisica geral

rEsisténcia s lesbes B
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Anexo 19 (Plano de treino GRs)

Plano de Treino
10

www dossierdotresador cam

D Gil Vicente FC

Periodo Mrepsraninn

Plano de Treino
N* jogadores | Microcicle Meso<icio
} 822020 quanta fera Mora 120 Clima Yolume
Objetivos Especificos

Data 1202 200

i B e 107a A0 agart w hola
(35 ¢ deviiocagho

Comon dar

Objetivos Gerals

feon da

Material
S Botan, VS marcadores, T oo, 3 harran P ADMNO e PEVIOS LACTIE TR IO
(=1 reitewr e de ¢
M rverasst sempo de feaccbo t1adai v entre on guntey
suTw RS Ba v o date O desox b0
oolre e pantes

@® aquecimento

1Jmen
N N
Descrigdo o Ovganizacdo Metodoldgica
WL e
B b CONe

oa Gy saiem
B Talorm O OCaCin Lmer s COMr

Objetivcis) sapecifica(s)
et o Sa ticrca sapecifics e Oty
L0 BENAAS ¢ (Tl Lds e Al 20N v
‘ A SR TR vt e
b alul reat e VT SANE A RS o e O e VDt e
DR L I L IV

O evenL o 3 eudes

it T

SOLAEA DG Lre Nalhw
(P

NVIT o | OA, ¢
Viaa el a0

LR e S RV

>

IO FeaT e
*IREONNAT & Sepa e o

@® cxercicio 2

Objetivols) especificals) "
St it 30 3a temgo de reali (o

Descrigho ¢ Organitaclo Metedologica ‘<
0GR coloca se de freche Dara a parede » tom de Seferder &

Dda LaNCadias (A5 3 COMS DEID IIE NAdor & QU wa

T N8 Darede
O CweriC repita 22 o 3 sévws O 570 bivin

Gy e espena a2 Sorgamenion 10*%0
S & YO min

® cxercicio 3
Objetivods) especificals)

mehons ds wioOSede de deiiotac o entre o Dobies
ratu Ho S¢ CHL airs o8 poates

Descricdo ¢ Organitacido Netadoldgica

o GRx saem oam 1, & wwd
o verde, taitam sobire o Conaharrs

o vt meEno Lagem shpings D il

Y O TTWC0, ™ O CONPD & O iNar pemDre
as Dola
LaNCIAD RO 11 N0
erer L0 & caguends = & deeiia da

T A COoNior
O e a0 O 8 & PRI

€ Oy dete

Observagdes/balango
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