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Resumo

O estégio foi realizado na equipa de juniores do futebol do Clube Desportivo de Lousado na
época desportiva 2021/22. A funcdo exercida no estdgio foi a de treinador estagiario e
preparador fisico nos reatentes escalfes de formacdo. As tarefas de treinador estagiario
estavam relacionadas com a preparagéo dos treinos, na parte inicial e fundamental do treino,
na parte do preparador fisico estavam relacionadas com a parte fisica e motora dos atletas,
onde trabalhamos varios parametros da parte fisica.

Na parte do estudo foi realizado uma revisdo sistematica da literatura sobre o0s jogos
reduzidos, mais concretamente o efeito dos jogos reduzidos em jovens. Foram analisados
quatro artigos, com foco nos principios taticos, diferentes dimens6es dos campos, diferentes
condicdes de jogo reduzido, regular e combinado, e diferentes idades. A analise permitiu
verificar resultados diferentes em cada parametro de cada estudo.

Conclui que o estagio foi positivo e muito importante a nivel pessoal e profissional, com a

adquiricdo de competéncias ao nivel da avaliacdo e controlo do processo de treino.

Palavras-chave: Futebol; Jogos reduzidos; Formacao; Processo de treino.
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Abstract

The internship report was developed in the junior soccer team of Clube Desportivo de
Lousado in the 2021/22 season. The function performed during the internship was that of
trainee coach and physical trainer in the reatent training levels. The tasks of trainee coach
were related to the preparation of training, in the initial and fundamental part of the training,
in the part of physical trainer were related to the physical and motor part of the athletes,
where we worked several parameters of the physical part.

In the study part, a systematic review of the literature on shortened games was carried out,
more specifically, the effect of shortened games on youngsters. Four articles were analyzed,
focusing on tactical principles, different field dimensions, different conditions of reduced,
regular, and combined games, and different ages. The analysis allowed to verify different
results in each parameter of each study.

The author concludes that the internship was positive and very important on a personal and
professional level, with the acquisition of skills in the evaluation and control of the training

process.

Keywords: Soccer; Reduced games; Training; Training process.



1. Introducdo

Este estagio incorpora o processo de avaliagdo do Mestrado em Treino Desportivo, no
pardmetro de futebol, da Universidade da Maia- ISMAI. O estagio foi realizado no contexto
de formagéo, nos juniores A do Clube Desportivo de Lousado, onde a fungéo exercida foi de
treinador estagidrio e preparador fisico da restante formagdo de futebol de 11, as duas
vertentes ligadas a préatica do treino.

O relatorio de estagio esta dividido em duas partes, 0 estagio e o estudo. Na parte do estagio
esta descrita a histdria do clube, a organizacdo do mesmo, a sua caracteriza¢do onde engloba
as infraestruturas, recursos materiais, a equipa de juniores A e a intervencgéo profissional. Na
parte do estudo estdo descritos o estado de arte, métodos, resultados e discusséo.

No decorrer do estagio e conforme as ideias e objetivos propostos no inicio da época, todos
0s objetivos foram alcancados. O objetivo primordial era ficar nos quatro primeiros
classificados, assegurando a manutencdo. Essa posi¢do também nos garantia a disputa da fase
de apuramento de campedo, e consequentemente a possivel, mas dificil subida a 22 nacional.
Outro dos objetivos era ir 0 mais longe possivel na taga, conseguindo a equipa chegar a final.
O estagio foi positivo e muito importante a nivel pessoal e profissional existiu um
crescimento durante toda a época de minha parte e da parte do plantel, o que nos permite
alcancar todos os objetivos propostos no inicio da época. O estudo de revisdo sistematica da
literatura sobre os jogos reduzidos, também foi importante no processo de aprendizagem,
uma vez que permitiu compreender melhor este tipo de exercicio e como devo utiliza-lo para

trabalhar diferentes aspetos no futebol de formacéo.

2. Objetivo Pessoal

O meu objetivo primordial era adquirir experiéncia no terreno de jogo desenvolvendo as
minhas capacidades com treinador, a fim de melhorar os aspetos do treino, tanto a nivel de
exercicios para melhorar o desempenho da equipa como a nivel psicologico, de forma a obter
os resultados desejados. Outro objetivo também importante é o poder trabalhar numa equipa

técnica, podendo aprender dentro e fora do relvado outras formas de trabalho, também néo
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menos importante o trabalho com o grupo de atletas, como gerir um grupo de pessoas/atletas,
perceber o que lhes passa na cabeca e com isso potenciar o atleta.
Com o estagio espero passar por situacoes diferentes que facam com que ganhe experiéncias

nos treinos e nos jogos, contribuindo para o meu crescimento enquanto treinador.

3. Descricéo do Contexto

3.1  Historia do Clube

Comegou em 1932, de uma forma pouco organizada, a ser dados 0s primeiros pontapés numa
bola. Surgiu o primeiro campo de futebol em Lousado, no lugar da Atalaia, os balneéarios
eram na casa do Sr. Davide Marinho. A prética de futebol nesse campo foi até 1940, a partir
desse ano, a juventude de Lousado teve de treinar e jogar futebol em varios locais da
freguesia, com poucas condic¢des para a pratica. Em 1960, no lugar da Atalaia, onde existiu
0 primeiro campo de futebol, construiram um café e o proprietario cedeu o terreno para que
la se fizesse um novo campo. Mas, infelizmente, para quem gostava de jogar futebol,
passados 3 anos, o terreno foi vendido para construir casas, €, mais uma vez a pratica de
futebol fica adiada.

No ano de 1975, no Café Arlindo, no lugar do Alto dos Seixos, um grupo de Lousadenses
conversava sobre a falta de um campo de futebol e decidiram ir procurar um terreno para a
construcdo desse novo campo de futebol. Durante essa procura, pararam em frente a “Tribor”
e foram abordados pelo Senhor Adelino da Silva Leitdo, um dos donos da “Tribor” que lhes
perguntou o que procuravam. Sensibilizado com a pretensdo do grupo de Lousadenses,
ofereceu-se para ajudar. Apds falar com os seus socios informou de que iriam ceder um
terreno em anexo a referida empresa.

Depois de conseguido o terreno, foi convocada uma reunido na Casa do Povo de Lousado
para o dia 26 de outubro de 1975. Houve uma grande adesdo de Lousadenses e um grupo de
pessoas determinadas ofereceu-se para criar uma comissdo administrativa destinada a dar 0s
primeiros passos para fundar o Futebol Clube de Lousado.

Em 02/01/1976, Eurico Soares Teixeira, Joaquim Ferreira Lopes e Benjamim Ferreira dos

Santos, assinaram com a administracao da “Tribor” o acordo da cedéncia graciosa do terreno
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onde nasceu o atual Parque de Jogos do Clube Desportivo de Lousado. Benjamim Ferreira
dos Santos, atualmente sdcio n°1 quase a completar 91 anos (figura 1), ainda é um espetador
assiduo dos jogos do seu clube do coragdo o Clube Desportivo de Lousado. Um homem que
esteve sempre envolvido no desporto, como jogador de futebol onde jogou principalmente
no FC Famalicéo, FC Tirsense, CD Trofense, como atleta de atletismo chegando a competir
com a atleta olimpica Rosa mota. Tendo também praticado ping-pong e Boccia sénior.

Em 18 de fevereiro de 1976, foi formada a primeira dire¢do do Clube Desportivo de Lousado
composta por 19 elementos da comissdo administrativa.

O Clube foi fundado em 25 de junho de 1976. A publicacdo no diario da Republica foi no n°
211, 111 série, de 8 de setembro de 1976, nas paginas 8274 a 8281, e, no Jornal de Noticias
do dia 29 de setembro de 1976.

Em junho de 1976, apesar das condi¢Oes agrestes e irregulares do terreno, as obras foram
iniciadas. Com a forga de musculos humanos foram levantados os balneérios, construidos os
muros de vedacdo, ensaibrado o retangulo de jogos com saibro.

Entre junho de 1976 e maio de 1979, o Clube participou em varias atividades desportivas,
jogos de futebol amigaveis e também em varias provas de atletismo. Na época 1978/1979 a
12 equipa de Juvenis e de Seniores, participam nos Campeonatos Distritais da A. F. Braga.
Atualmente o CD Lousado possui um campo de jogos com relva sintética colocado em 2014,

onde todos os escaldes de formacéo e seniores jogam.

Faa o - L

Clube Desportivo de Lousado § o
| B 1150_ €uros [ils

Sécio n° L

Dez 2022

Figura 1 Cartédo de sécio fundador n°1 Figura 2 Emblema do Clube Desportivo de Lousado
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3.2 Caracterizagédo da Organizagéo

O Clube Desportivo de Lousado é um clube da aldeia de Lousado, do concelho de Vila Nova
de Famalic&o. O clube foi fundado em 25/06/1976 e tem como presidente o Sr. Carlos Alberto
Fernandes da Silva Cruz, que estd no clube como presidente a mais de 30 anos. O clube tem
formacéo desde os petizes até aos juniores e seniores, fazendo um total de mais de 200 atletas,
sendo que os iniciados A, juvenis, juniores A e seniores disputam a diviséo de honra da AF
Braga de 21/22. O CD Lousado ¢ entidade formadora certificada com trés estrelas.

O clube estd organizado, pela direcdo que controla todo o processo do clube, pelo

departamento da formacéo e pelo departamento clinico (figura 3).

DIRECAO

Departamento de Formacgéo Futebol Sénior Departamento Clinico

Figura 3 Organizacdo do clube

No departamento de formacéo, onde o coordenador Jodo Mira esta responsavel por todos 0s
escaldes de formacdo, futebol de 11, futebol de 9/7, traquinas e petizes. Em todos os escaldes
existe o treinador principal, treinador-adjunto e um diretor. Existindo também um treinador

de guarda-redes na formacao que trabalha no futebol de 11 e de 9 (figuras 4 e 5).

FUTEBOL DE FORMACAO
Futebol de 11

Coordenador Jodo Mira ’

Juniores "A" Juniores "B" Juvenis Iniciados "A" Iniciados "B"
' N Y4 Y4 N\ N\
Tr. Principal
Tr. Adjunto (até Tr. Principal Tr. Principal Tr. Principal Tr. Principal
meio da 2° volta) Tr. Adjunto 2 Tr. Adjuntos 2 Tr. Adjuntos Tr. Adjunto
TR. ESTAGIARIO 1 Diretor 1 Diretor 1 Diretor 1 Diretor
1 Diretor
\ J\ J\ AN J\ J

Figura 4 Estrutura do futebol de 11

13



FUTEBOL DE FORMAGAO

Futebol de 9/7, Traquinas, Petizes

Coordenador Jodo Mira

Infantis Benjamins "A" Benjamins "B" Traquinas Petizes
e N[ e Y4 Y4
2 Tr. Principal 2 Tr. Principal 2 Tr. Principal 2 Tr. Principal 2 Tr. Principal
1 Diretor 1 Diretor 1 Diretor 1 Diretor 1 Diretor
\ J\ . VAN J N

Figura 5 Estrutura do futebol de 9/7, Traquinas, Petizes

3.2.1  Regulamento Disciplinar da Equipa de Juniores “A”

Dentro de cada escaldo da formagdo do CD Lousado, existe um regulamento disciplinar para

0 treino e para o dia de competicdo (figuras 6 e 7), onde os atletas devem cumprir. Em caso

de ndo respeitar, existem san¢des para o jogador.

> Treino

Regulamento Disciplinar

Atraso ao inicio do treino

Definida pelo treinador

Falta de equipamento de treino

Né&o poder treinar(Salvo captagdes)

Falta a 1 Treino semanal

Ndo poderd ser titular( Salvo Justificagiio)

‘Salta a 2 Treinos semanais

Indisponivel para convocatéria

Desavencas graves com colegas

Proibic&o de treinar e processo disciplinar

’ Falta de respeito e ma educagéo

'4 Proibicdo de treinar e processo disciplinar

J N&o cumprimento das normas internas

| Proibicéo de treinar e processo disciplinar

’ Casos omissos

Definida pelo treinador/coordenador

0OBS: podera ser convocado com treino compensado noutro escald
INICIADOS,JUVENIS,JUNIORES.

Figura 6 Regulamento Interno Treinos
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Figura 7 Regulamento Interno Competicéo

3.2.2  Registo de Presencas
No inicio de cada treino eram registadas as presencas, faltas, lesdes e covid. Para além disso

eram também registados no final de cada més o total de presencas e auséncias (figura 8).

Registo de Presengas
—
unior v 7
Filipe Simao 2 i
Antunes —
Miranda EIL e F) -
Bruno vl v
Jodo Carlos Z | v F
Mi wilir &
Queiros 52 il
omas Costa W Mk, 2
Sim3o Costa W Kozl v
Rui Costa M R
Meireles 5 9
Lucas ]
Tomas Silva B v |
Alex | 4
Ferreira u =7 &/
Gil B B
v Y
Jodo Santos oz .2
Rafa B2
Zé Alex , %2 || .
Pinto v 7~
Samu R,
ogo (Juniores B) A, ] /
André (Juniores B) / = i"
onso (Juniores B) / /N
uniores B) AR/ E-gé /
mo |7 . Vi N/
| 19 | 20 | 20
[REsE [
Falta jus

Figura 8 Registo de presencgas
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3.3  Caracterizagéo das Infraestruturas

O complexo desportivo do CD Lousado possui um campo de futebol de onze sintético, que
também esta marcado com campo de futebol de sete (figura 10). Tendo também um campo
a parte de futebol de 5 sintético (figura 9). O clube tem nas instalacGes dois balneérios
principais que sdo utilizados nos jogos, mais um balneério secundario, um balneario dos
treinadores e outro dos arbitros. Tem um posto médico, onde sdo tratados 0s jogadores com
lesbes e a sua propria recuperacdo e um pequeno ginasio onde existe um espaco para 0S
ganhos de gelo (crioterapia). Tem uma lavandaria onde sdo lavados os equipamentos e
coletes utilizados nos treinos e jogos. Um espaco de arrumos com 0s materiais de treino,
como bolas, estacas, cones, sinalizadores entre outros. Uma sala de palestras, usada pelos
treinadores para analisarem 0s jogos ja disputados ou 0s jogos a disputar. Tem também um
bar onde por vezes sdo realizados os almoc¢os/ jantares de equipa. A nivel de infraestruturas
o clube possui boas condicBes para a pratica desportiva, embora a localizacdo do campo de
jogos esteja situada ao lado de uma fabrica, que emite maus cheiros e por vezes fumos. Pelo
motivo dessa poluicdo ambiental, os responsaveis do clube estdo a equacionar a hipdtese de
mudar de local o campo de jogos, tornado assim as condi¢des ideais para a pratica desportiva.

Figura 9 Campo de futebol de 5 Figura 10 Campo de futebol de 11
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3.4  Caracterizagdo dos Recursos Materiais

Sendo um clube de aldeia, tem alguma falta de material, devido ao elevado numero de
escaldes de formagdo. A nivel de material, cada escaldo possui dez bolas novas adquiridas
no inicio da época desportiva, existe também sinalizadores, cones, barreiras, arcos, estacas,
escadas, balizas moveis de diferentes dimensoes e existem coletes destinados a cada escaléo.
N&o havendo material em grande quantidade, mas com um pouco de organizagao e adaptacao
todos os escaldes conseguem trabalhar e tirar o maximo proveito do material e

consequentemente todos terem material necessario para a realizagdo do treino.

3.5  Caracterizagdo da Populagdo Alvo

A equipa masculina de juniores A do CD Lousado, tem um total de 23 atletas, com média de
idade de 18 anos e altura meédia de 1,76 metros, estando a maior parte deles no primeiro ano
de juniores. Sendo todos de nacionalidade portuguesa e a maioria reside em Vila Nova de
Famalic@o, onde o clube esta situado.

A equipa é constituida por 2 guarda-redes, 7 defesas, 7 médios, 3 extremos e 4 avancado. No
entanto, os jogadores podem variar de posi¢fes ja que ainda estdo em fase de formacdo,
podendo atuar em distintas posi¢fes durante a respetiva época desportiva.

Na equipa existe um bom espirito de unido e interajuda, o que faz com que exista bom
ambiente de trabalho, mantendo os atletas focados no treino, levando esse foco para os jogos.
Castelo (2003) todos os anos a direcdo dos clubes e o seu treinador tém a responsabilidade
de reestruturar o plantel. Esta necessidade advém da saida de jogadores devido a sua
veterania, a transferéncias para outro clube, a entrada de jogadores de outros clubes, ou 0s
que transitam do setor da formacdo do proprio clube. Esta afirmacdo estd mais direcionada
para 0s seniores, mas na formacao acontece alguns pontos, como jogadores que sobem de
escaldo, jogadores que ndo tiveram muitas oportunidades e decidem sair e pelo mesmo

motivo jogadores que entram vindos de outros clubes.
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3.6 Enquadramento Competitivo

A equipa de Juniores A participou no campeonato da Diviséo de Honra e na Taga do distrito
de Braga.
3.6.1 Campeonato

A equipa de juniores A do CD Lousado participou na diviséo de honra da AF Braga 21/22,
no qual contava com 10 clubes, jogando entre si duas vezes, em casa e fora. Esta competicao
teve 18 jornadas, comecando em outubro e terminado em abril, tendo ficado entre os quatro
primeiros classificados, conseguindo assim ir a disputa da 22 fase de apuramento de campedo
(tabela 1).

Tabela 1 Calendario de jogos série “B”

1° Jornada Maria da Fonte - 0 CD LOUSADO -0
2° Jornada CD LOUSADO - 6 Amigos de Urgeses - 1
3% Jornada GD Joane - 2 CD LOUSADO -0
4° Jornada CD LOUSADO - 4 U. Torcatense - 0

5° Jornada Fafe - 0 CD LOUSADO -1
6° Jornada CD LOUSADO -0 Desp. Ronfe - 1

7° Jornada Ribeirdo 1968 FC-1  CD LOUSADO -5
8° Jornada CD LOUSADO -3 Pevidém SC - 4

9° Jornada CD Celeirts - 1 CD LOUSADO -2
10° Jornada CD LOUSADO -0 Maria da Fonte - 0
11° Jornada Amigos de Urgeses-1 CD LOUSADO -5
12° Jornada CD LOUSADO -5 GD Joane - 1

13° Jornada U. Torcatense - 2 CD LOUSADO -2
14° Jornada CD LOUSADO -1 Fafe - 2

15° Jornada Desp. Ronfe - 2 CD LOUSADO -1
16° Jornada CD LOUSADO -3 Ribeirdo 1968 FC - 0
17° Jornada Pevidém SC - 2 CD LOUSADO -4
18° Jornada CD LOUSADO -3 CD Celeirts - 1

Tabela 2 Local e localidade das partidas da Divisdo de Honra de juniores 2021/2022

EQUIPAS LOCAL DAS PARTIDAS LOCALIDADE
SC MARIA FONTE PARQUE DESPORTIVO MUNICIPAL POVOA DE LANHOSO
GD JOANE PARQUE JOGOS JOSE DIAS OLIVEIRA JOANE
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GD UNIAO TORCATENSE CAMPO DO ARNADO SAO TORCATO
GDR OS AMIGOS URGESES ~ PARQUE DESPORTIVO GDR “OS AMIGOS” URGESES GUIMARAES

CD LOUSADO PARQUE DESPORTIVO DE LOUSADO V.N. FAMAILICAO
RIBEIRAO 1968 FC COMPLEXO DESPORTIVO RIBEIRAO RIBEIRAO

CCD DESPORTIVO RONFE ~ PARQUE DESPORTIVO DE RONFE RONFE

PEVIDEM SC CAMPO DE SOUTO SAO SALVADOR GUIMARAES

AD FAFE CAMPO N°2 DO PARQUE MUNICIPAL DESPORTIVO FAFE  FAFE

CD CELEIROS COMPLEXO DESPORTIVO DE CELEIROS “O FELIZ” CELEIROS

Tabela final da 12 fase da Diviséo de Hora da AF Braga (figura 11), onde os quatro primeiros

classificados vao disputar o acesso a segunda nacional. Os seis Ultimos classificados vao

disputar a despromocao a primeira divisdo distrital, descendo os Ultimos dois de trés grupos.

Os primeiros e segundos classificados da serie A e B vao jogar contra o terceiro e quarto da

serie diferente.

1 Maria da Fonte

2 Fafe

3 CD Lousado

4 GD Joane

5 U. Torcatense

6 CD Celeirés

7 Desp. Ronfe

8 Pevidém SC

9 Ribeirdo 1968 FC
10 Amigos de Urgeses

39

35

33

33

32

24

23

19

11

Figura 11 Classificago final da 12 Fase

18

18

18

18

18

18

18

18

18

18

v E D
11 6 1
11 2 5
10 3 5
10 3 5
9 5 4
7 3 8
7 2 9
5 4 9
3 2 13
2 0 16

GM

48

29

45

34

37

32

24

33

21

19

GS

14

16

21

28

25

35

28

a

48

66

DG

+34

+24

+6

+12

=

-47

Na 22 fase de apuramento de campedo, onde o primeiro classificado de cada série sobe a

segunda nacional (tabela 3). Terminada esta fase o CD Lousado terminou como segundo

classificado, ficando com 0s mesmos pontos da equipa vencedora da outra série (figura 12).

Tabela 3 Calendario de jogos 22 Fase

1° Jornada

Lank Vilaverdense -2 CD LOUSADO -1

2° Jornada

GD Joane - 0

CD LOUSADO - 2

3° Jornada

CD LOUSADO -3

GD Prado - 2
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4° Jornada CD LOUSADO -0 Lank Vilaverdense - 3

5° Jornada CD LOUSADO -3 GD Joane - 0
6° Jornada GD Prado - 0 CD LOUSADO -2
P J v E D GM GS
1 Lank Vilaverdense 42 6 5 1 0 16 4
2 CD Lousado 29 6 4 0 2 1 7
3 GD Prado 23 6 2 3 8 12
4 GD Joane 18 6 0 1 5 4 16

Figura 12 Classificago final da 22 Fase

DG

+12

+4

Tabela 4 Local e localidade das partidas da Divisdo de Honra apuramento de campe&o de juniores

EQUIPAS LOCAL DAS PARTIDAS

LOCALIDADE

LANK VILAVERDENSE ESTADIO MUNICIPAL DE VILA VERDE  VILA VERDE

GD PRADO PARQUE DE JOGOS DO FAIAL VILA DE PRADO
GD JOANE PARQUE JOGOS JOSE DIAS OLIVEIRA JOANE
CD LOUSADO PARQUE DESPORTIVO DE LOUSADO  V.N. FAMALICAO

3.6.2 Taca AF Barga

Nesta competicdo entraram todas as equipas das competicOes distritais de juniores, Divisdo

de Honra e a Primeira Divisdo Distrital. Jogos estes disputados a uma s6 mao, a meia-final e

final sdo disputados em campo neutro. Acabando por perder somente na final por 1-0.

Tabela 5. Calendério de jogos da taca da AF Braga

ELIMINATORIAS JOGOS LOCAL DOS JOGOS LOCALIDADE
1° Eliminatoria ISENTOS
2° Eliminatoria ACD Carapegos - 0 CD LOUSADO -3 CAMPO DE FUTEBOL DE CARAPECOS
CARAPECOS
3° Eliminatdria Desportivo Ronfe - 1 CD LOUSADO -2 PARQUE DESPORTIVO DE RONFE
RONFE
4° Eliminatéria CD LOUSADO -2 (4-3)g.p Moreirense - 2 PARQUE DESPORTIVO V.N.FAMALICAO

DE LOUSADO
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Quartos-de-final CD LOUSADO - 2 FC VizelaB -1 PARQUE DESPORTIVO V.N.FAMALICAO

DE LOUSADO

Meias-Finais OFC Antime - 0 CD LOUSADO -1 PARQUE DESPORTIVO DE RONFE
RONFE (CAMPO NEUTRO)

Final Lank Vilaverdense - 1 CD LOUSADO -0 CAMPO DE JOGOS FAFE

CCD SANTA EULALIA

4. Objetivos de Estégio

4.1 Operacionalizagéo

A preparacdo para a realizacdo do estagio, comegou com a integracao no clube. Onde existiu
uma reunido com o presidente e com o coordenador da formagéo, onde se conversou sobre
as ideias e as pretensdes das duas partes no decorrer da época desportiva. Nessa reunido
fiquei a conhecer as regras de conduta do clube, os treinadores e a restante populacdo do
clube. Tive conhecimento de todos os processos, de modo que a realizacdo das minhas tarefas
no decorrer da época desportiva/ estagio decorressem da melhor forma. Sendo capaz de ter
autonomia e capacidade para liderar os exercicios nos treinos, apresentando argumentacao
estruturada e objetiva. Como objetivos especificos, ter a capacidade de adaptacdo em
momentos adversos ou que estejam fora do previsto, ter a capacidade de intervir no treino
através de feedbacks, desenvolver a minha capacidade de lideranga, de comunicacéo e gestao
de plantel. Contribuindo no processo de formacéo dos jovens atletas enquanto desportistas e
nao menos importante enquanto Homens.

Outro objetivo é obter o reconhecimento da qualidade e empenho do trabalho apresentado no
decorrer da época desportiva/ estagio, no contexto do clube, assim como pelos restantes
membros que de uma forma direta ou indireta fazem parte deste meu processo de formacéo

e aprendizagem.

4.2 Calendarizacao

O estagio deu inicio em setembro na pré-temporada, comegou por uma reunido com o

presidente e com o coordenador da formagdo. No inicio da pré-temporada, no decorrer da
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reunido dos treinadores da formacéo, fui apresentado como treinador estagiario para o escaldo
masculino dos juniores A. Sendo que também estaria ao dispor dos outros escalGes de
formac&o de futebol de 11, como preparador fisico.

Integrando a equipa técnica dos juniores A, ocupando a posi¢do de treinador estagiario,
ajudando na gestéo da equipa, programacéo e realizacdo do treino e sele¢do dos convocados
para 0s jogos. Estando também nos escalbes de iniciados A, B, juvenis e juniores B, como
preparador fisico durantes os treinos, podendo também por vezes ajudar os treinadores na
parte fundamental do treino.

O escaldo de juniores A do CD Lousado, disputa o0 campeonato da divisdo de honra da A.F.
Braga, série “B” ficando em terceiro lugar (tabela 1). A equipa treina trés vezes por semana:
segunda, quarta e quinta, sendo 0s jogos quase sempre aos sabados.

Desde o inicio da pré-época, 0 objetivo proposto pela equipa técnica era ficar entre os quatro
primeiros lugares, visto que somos uma equipa que a maioria dos atletas sdo de primeiro ano
de juniores e com isso pouca experiéncia neste escaldo. Tendo ficado com trés equipas muito
fortes na série, como o AD Fafe, GD Joane e o0 SC Maria da Fonte, mas com trabalho e
esforco demonstrados no decorrer dos treinos e com os resultados ja alcan¢ados, 0 nosso
objetivo foi sempre o mesmo, sendo alcangado.

Para fazer o planeamento da semana relativo ao jogo anterior e ao microciclo da semana
seguinte, a equipa técnica constituida pelo treinador principal, o treinador-adjunto, o
treinador de guarda rerdes e por mim, treinador estagiario, reunimos de forma a dar opinides
e sugestdes sobre o jogo passado e qual o melhor microciclo para o proximo adversario.
Terminada a 12 fase, em lugar de acesso a 22 fase, vamos discutir o acesso a segunda diviséo

da nacional. Defrontando o Lank Vilaverdense, GD Prado e 0 GD Joane (tabela 3).

5. Intervencédo Profissional

5.1 Funcdes e Responsabilidades

Desde principio, na primeira reunido com o presidente e coordenador da formacéo e depois

com o treinador dos juniores A, delimitamos as minhas funcdes e responsabilidades no clube

e equipa técnica, no decorrer da época desportiva.
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A funcéo primordial era ajudar e contribuir nos treinos e nos jogos. Nos treinos fazia sempre
a parte inicial, podendo variar entre 20 minutos até mais ou menos 40 minutos, variando do
dia de treino e conforme o microciclo. Na parte fundamental do treino, ajudava o treinador
principal nos exercicios previamente planeados, como feedbacks aos jogadores, corrigindo o
posicionamento e a¢des que queriamos que os atletas tomassem.

No jogo, as tarefas seriam fazer todo o aquecimento dos 10 jogadores de campo que iriam
iniciar a partida, como ativacdo geral, posse de bola, alongamentos, finalizagdo com
diferentes movimentos e locais de finalizac&o e por fim uns curtos sprints.

No decorrer do jogo, estaria no banco ajudando o treinador principal e 0 adjunto, no que diz
respeito a correcdo das acdes e posicionamento dos atletas, as modificagdes necessarias para
que equipa jogasse de forma planeada durante a semana de treinos e conforme o desenrolar
do jogo.

Nos restantes escalfes de formacdo, ajudava na parte fisica, sempre que os treinadores
necessitassem da minha ajuda. Sendo que no escal@o de iniciados B, ajudava em praticamente
todos os treinos. Fazia a parte inicial que consistia numa ativacdo geral, de seguida depende
do dia de treino, fazia treino de coordenacéo/ agilidade, exercicios de passe, trabalho de forca
e resisténcia, velocidade maxima e velocidade de reacdo, exercicios de finalizacdo e

exercicios em campo reduzido como exemplo 1vsl, 2vsl.

5.2 Principais Tarefas Desenvolvidas

Como treinador estagiario estive encarregue da ativacdo inicial e alguns exercicios da parte
fundamental do treino, com objetivo de preparar os atletas para a competicdo. Em cada dia
do microciclo trabalhava diferentes aspetos, como a forc¢a, poténcia, velocidade, velocidade
de reacdo, coordenacdo, agilidade, finalizacdo, exercicios em campo reduzido e exercicios

de passe.

5.3 Planeamento e Elaboracdo do Microciclo e Respetiva Analise

O microciclo é constituido por um conjunto de sessdes de treino repartidas por diferentes

dias, destinados a abordar a preparacdo da equipa. A sua duracdo mais frequente é de sete
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dias, também porque este se adapta com mais facilidade ao ritmo geral da vida dos atletas
(Castelo et al., 1996).

5.3.1 Microciclo 1

Semana de treinos, para a preparacdo da jornada 6 do campeonato da Divisdo de Honra da
AF Braga de juniores, contra o Desportivo de Ronfe quem em cinco jornadas tem zero

pontos, dez golos sofridos e somente um marcado.

Primeiro treino da semana, segunda-feira, decorreu com diferenca de 48h do jogo anterior,

encontro disputado fora contra o Fafe.

O treino comegou com uma leve e curta corrida a volta do campo, de seguida uma ativagao
geral dos membros inferiores e superiores. Ainda na parte do aquecimento uns exercicios

simples com bola.

Na parte fundamental do treino existiram dois exercicios, no primeiro exercicio o campo
dividido em dois com uma “ilha” a separar os dois campos. Em cada campo ocorria um 4vs4
+ Joker onde um jogador da equipa que ndo tem posse de bola fica na “ilha”, quando a equipa
em posse consegue dar 6 passes pode passar a bola para o outro campo, se a equipa que estava
sem posse e em inferioridade numérica recuperar a bola pode de imediato passar a bola para
o0 outro lado, defendendo a equipa em posse. Tendo como objetivo este exercicio a rapida
reacao a perda da bola.

No segundo exercicio jogo 6vs6 + Joker, cada equipa defende duas mini balizas. O objetivo

do exercicio é a organizacdo defensiva e a reacdo a perda da bola o mais rapido possivel.

Na parte final do treino dois exercicios, jogo 11vsll onde cada equipa aplica os principios
de jogo da equipa. Saida a jogar pelos centrais, laterais projetados, pressao média/ alta,
combinacdes entre médios e laterais e avancados. Para terminar o treino jogo reduzido 6vs6

com balizas proximas com o objetivo de haver vérias situacdes de finalizacéo.
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Plano de Treino

N® Jogadaores 24 Microciclo 9 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 15-11-2021, segunda-feira Hora 20:15 Clima Friosem chuva Volume
Material Objetivos Gerais Obijetivos Especificos
Sinalizadores / Bolas / Mini Balizas Trabalho de Forga Isolada treino menos utilizados
Recuperagdo ativa
Transigdo

Posse de Bola Vi)
@ AQUECIMENTO

Juamrznil Objetivals) especifico(s) 20
Ativagio
Adapta¢do ao esfargo
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 13
n L] [
o

@ Transigao Def - 4x4+4 + Joker

- & 3 Objetivo{s) especifico(s) 15
- - dud+d of Joker
- : & passes - Bola do outro lado
o - Reagdo forte & perda
L Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
| Po)a ot |}
a/f a
¥ o=
A o =
o o
@ Jogo 6x6 + joker
_ Objetive{s) especifico(s) 15
¥ - Jogo - Foco Org. Defensiva - Basculagio
. Reardo 4 perda
I S .
& Descrigdo e Organizagido Metodoldgica
I .
i 2
B
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® Jogo 11x11

_ ~ Objetivo{s) especifico(s) 0
Jogo Geral
Tados os principios
b4 ®
n . - - h:4 Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
x4 — 10 min e troca de campo
- - - -
& &2
o % b4
- - -
/..-" "-._\
/ N

@ Jogo 6x6 curto

Objetive{s) especifico(s) 10

Jogo reduzido.
Finalizagbes

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Figura 13 Treino de segunda-feira

Segundo treino da semana, quarta-feira, o treino comegou com uma leve e curta corrida a
volta do campo, de seguida uma ativacdo geral dos membros inferiores e superiores.

Ainda no aquecimento, mas agora na vertente do trabalho de forga/resisténcia o grupo de
trabalho € dividido em dois. Num grupo o exercicio comecga com passe, de seguida contorna
as estacas altas, faz quatro saltos e sprint até ao cone. O jogador que recebeu o0 passe, que ja
tinha feito trabalho nas escadas, contorna com bola os sinalizadores e acelera em conducao
até ao cone onde faz o passe, assim sucessivamente. No outro grupo de trabalho dois
exercicios, o primeiro consiste em que cada jogador com bola contorna os cones e finaliza
na mini baliza, o segundo consiste em dar quatro saltos nos arcos e de seguida receber bola
do jogador que se encontra ao lado da mini baliza, tentado finalizar. Trocando os grupos de

exercicio ao fim de dois minutos.

Na parte fundamental do treino, o plantel é dividido em dois grupos de trabalho, num
exercicio em superioridade numérica o objetivo é finalizar. Ao sinal do mister sai de cada
baliza os jogadores, como 2vsl, 3vs2, 3vsl, 4vs3, 4vs2, tendo o0s jogadores de finalizar em
menos toques e 0 mais rapido possivel. A outra metade dos jogadores faz um jogo de 3vs3

com 4 apoios, 2 na largura e dois na profundidade. O objetivo € dar cinco toques e finalizar
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nas mini balizas, em caso de recuperacdo da bola e a utilizagc&o dos apoios a equipa pode de

imediato finalizar. O objetivo do exercicio é a rapida procura de espagos e a retirada da bola

da zona de presséo, utilizando movimentos de desmarcagao.

Parte final do treino jogo 11vs10 em ataque posicional, bola a circular com paciéncia

procurando 0 momento certo para poder atacar a baliza contraria. O objetivo do exercicio é

recriar 0s movimentos que cada jogador deve executar no jogo.

@ Clube Desportivo Lous...
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N° Jogadores 21 Microciclo & Mesociclo 3

Data 17-11-2021, quarta-feira Hora 20:30 Clima Frio sem chuva

Material Objetivos Gerais

Periodo Competitivo

Objetivos Especificos

Volume 75

Balizas f Mini Balizas

@ Aquecimento / Forga Explosiva Isolada

S Objetivo(s) especifico(s)

Adaptagdo ao Esforgo
Mobilizag 3o
- A - :l Trabalho Geral de Forga
. ®
A A

}

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

—
|| ooo
D

@ 2GR - GRUPO A - Situagdes de Final. Sup

b e e TITp

|
[ L —

25/30

21

Objetivo(s) especificols)

- Atague & baliza em supericridade
.-‘ | Situagdo de Finalizagdo
“‘ . | 1 Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
3 o | : Apsinal dotreinadar sai da fila A o numers gue o treinadar
disser & da B os que o treinador disser.

@ 2GR - GRUPO B - 3X3 C/4 Jokers

12114

GR+10

Objetivo(s) especificofs)
Retirar Bola da Zona de Pressdo
MFE - Desmarcagdo

1 Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
I . | . I Jogo 2x3 o/d Apoios
2 na Largura e 2 na profundidade
Jogos de 2 min e trocar.

Cada equipa pode marcar apas 5 passes, se recuperar &
rdpidamente sair em contra atague pelos apoios na largura
ou profundidade pode marcar golo diretamente

12-14
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@ Jogo - Ataque posicional

i Objetivols) especificals) 5
Ataque posicional
V) 2x13
Circulagdo Paciente X
® # 2
- Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
= % = Jogo 11x10 - Atague posicional
- — =~ -
%R
- -
4
4 ®
- /_.-- ._\ o
/. I N

Figura 14 Treino de quarta-feira

Terceiro treino da semana, quinta-feira, o treino comegou com uma leve e curta corrida a

volta do campo, de seguida uma ativacéo geral dos membros inferiores e superiores.

Na parte fundamental do treino, dois exercicios onde o grupo de trabalho é dividido em dois.
Grupo A 7vs 4 + avancado, bola comeca da equipa com mais elementos atacando para a
baliza de 11. O objetivo da equipa de 7 € criar situacdes de finalizacdo e reagir rapidamente
a perda da bola, enquanto a equipa de 4 elementos o objetivo € recuperar a bola e de imediato
tentar finalizar nas duas mini balizas utilizando o avancado. No grupo B exercicio de
velocidade 1vsl com apoios ao lado das mini balizas. O objetivo € a rapida reacdo a bola
colocada em jogo pelo treinador, concluindo o mais rapido possivel a jogada.

Ainda na parte fundamental situacao de jogo 10vs9 com bolas paradas. Trabalho da situacéo
ofensiva estando em superioridade numeérica, circular com paciéncia e objetividade para
encontrar zonas onde a bola pode entrar e com isso levar a criacdo de situacdes de finalizacéo.
Perdendo a bola tem de existir uma rapida reacao a perda da mesma. No mesmo exercicio o

trabalho de bolas paradas ofensiva e defensivas.

Parte final do treino 11vsll foco no momento defensivo, trabalho dos movimentos e

comportamentos que 0s jogadores devem ter no jogo.
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Plano de Treino
N Jogadores 24 Microciclo @ Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 18-11-2021, quinta-feira Hora 20:15 Clima Frio sem chuva Volume 75
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Balizas/ Bolas Ofensivo - Situacgdes de Finalizag3o
OrganizagSo geral - Jogo Interior / Exterior
Momenta Defensivo
@ AQUECIMENTO
Objetivo(s) especifico(s) 15
Ativagso / Adaptagao ao esforgo
L]
o L
Descrigio e Organizagdo Metodolégica 24
@ 2 Grupos - Grupo A - Tvs4+1Av + GR
Objetivo(s) especifica(s) 210
- Situagdes de Finalizagdo
Finalizagdo - Reagdo a perda
x
-
I - Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
I . ® I I Bola inicia na equipa Branca -
Criagio de situagdes de Golo
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Figura 15 Treino de quinta-feira
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5.3.2 Microciclo 2

Semana de treinos, para a preparacdo da jornada 7 do campeonato da Divisdo de Honra da
AF Braga de juniores, contra o Ribeirdo 1968 FC que em seis jogos tem uma vitoria.

Primeiro treino da semana, segunda-feira, decorreu com diferenca de 48h do jogo anterior,
em casa contra o Desportivo de Ronfe, um treino de recuperacdo e menos intenso para 0s
jogadores titulares. Para os jogadores ndo titulares que entraram e ndo entraram, um treino
com alguma intensidade para subir o ritmo, uma vez que ndo tiveram qualquer atividade

desde o treino de quinta passada.

O treino comegou com uma leve e curta corrida a volta do campo, de seguida uma ativagao
geral dos membros inferiores e superiores. Ainda na parte do aquecimento uns exercicios

simples com bola, como passe, passe e tabela ou passe e desmarcacéo.

Na parte fundamental do treino existiram trés exercicios, estando o grupo de trabalho
dividido em titulares e néo titulares. No primeiro exercicio 5vs5 + Joker, onde cada equipa
tinha de dar 7 toques (depois menos toques) para puder finalizar nas 4 mini balizas. A equipa
que recupera a bola podia de imediato finalizar em qualquer mini baliza. O objetivo deste
exercicio era a posse de bola em espacos reduzidos, a rapida recuperacéo a perda e a imediata
pressdo ao portador da bola no caso da perda. No exercicio de 5vs5 + Joker, o objetivo era a
circulacédo de bola e jogo em progressao construindo a partir de tras, cada equipa defendia
uma linha de fundo, onde a marcacao de golo era feita, tendo cada jogador dar poucos toques
e a equipa ter paciéncia na circulacéo de bola. No Gltimo exercicio na parte fundamental do
treino, ja efetuado em meio-campo trabalhou-se a pressdo média/ alta na parte da organizacéao
defensiva. A bola sai sempre da equipa dos tridngulos, sempre a sair desde tras, enquanto a
equipa dos x fazem pressdo média/alta.

O objetivo era trabalhar a linha defensiva de modo que a construcdo fosse feita a partir de

trés para a frente com a bola controlada.
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Na parte final um mini torneio com 3 equipas. Em espaco reduzido, s6 com a regra do golo

valer por 2 fora da area e por 3 se for preveniente de cruzamento. Jogos de 4 minutos ou de

4 golos.

Clube Desportivo Lousado

wiwrw  dossierdotreinador.com

Plano de Treino
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Plano de Treino
M Jogadores 23 Microciclo 10 Mesaociclo 2 Periode Competitivo
Data 22-11-2021, segunda-feira Hora 20:15 Clima Frie sem chuva Volume 75
Material Objetivos Gerais Objetives Especificos
COMES, BOLAS, BALIZAS RECUPRAGAD ATIVA o
MANUTEMCAD DA POSSE E REACAC A PERDA
@ Agquecimento
Objetivo(s) especificals) zn
Ativagdo / Mobilidade
Caga curta
Exercicio cam bola
I I Descricio & Organizacioc Metodoldgica
@ A) 2 grupos - 5x5+Joker com Golo Mini Baliza
Objetivo(s) especifico(s) 2X8

A wpAw
= 5al
A wAa
-

MPB - Com reagdo &
perda; ter bola;
Pressdo coletiva

Descrig3o e Organizagdo Metodoldgica

Uma equipa d 3/4 min Posse de Bola. 7
passes para puder finalizar na Baliza (qualquer uma). A
outra recuperando a bola marca logo.

CIRCULACAD RAPIDA
LINHAS DE PASSE
REACAO A PERDA

@ B) 2 grupos - 5X5+ Joker golo Bola controlada pela linha

Objetivo(s) especifico(s)

Jogo em Progressio

Procura de circulagdo de Posse de
Bola.Fecho de espagos

2x8

Descrig3o e Organizagio Metodoldgica

Jogo 5x5 com Joker )
Cada equipa defende uma linha de fundo
Poucos Toques e muita paciéncia
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@ Pressdo Alta/ Media - Organizagdo Defensiva
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A Organizagio Defensiva -
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A
A
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Finalizagde fora de area - wale 2
Cruzamanto - vale 3
-
I bl x= Descricio e Organizacdo Metodoldgica
I H‘I-k I 4 min ou 4 golos.
‘- - Cuem estd de fora, trabalho de forga (Agachamentos, flaxdes,
*® Prancha..... REFORCO

Figura 16 Treino de segunda-feira

Segundo treino da semana, quarta-feira, o treino comegou com uma leve e curta corrida a
volta do campo, de seguida uma ativacdo geral dos membros inferiores e superiores. Ainda
no aquecimento, mas agora na vertente do trabalho de forga/resisténcia, dois exercicios com
bola. No primeiro exercicio, consiste num mini zig zag, onde cada jogador na posicao 1 faz
0 passe para 0 jogador na posicao 2 e vice-versa. Cada jogador da posicao 1 depois de fazer
0 passe movimenta-se para a posicao 2, o jogador da posicao 2 depois de fazer o passe faz 0s
exercicios: 3 - saltos laterais e frontais, 4 — trabalho nas escadas (diferentes exercicios), 5 —
saltos nos arcos, 6 — corrida lateral até aos sinalizadores.

No segundo exercicio, um pequeno circuito onde um jogador de cada fila sai com bola em
conducdo, faz o passe e efetua dois saltos ou dois saltos laterais, de seguida contorna as

estacas altas e faz sprint para a fila contraria a que iniciou o exercicio.

Na parte fundamental do treino, um exercicio de ligacdo de jogo da 12 fase e a 22 fase. A bola
sai sempre da equipa de vermelho que esta em superioridade numérica, com o objetivo de
finalizar em duas pequenas balizas colocadas no meio-campo. Construcdo a trés jogadores

com os laterais abertos e subidos, avancados também abertos na frente. Os de preto sempre
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que recuperam a bola tentam finalizar o mais rapido possivel na baliza de 11. No segundo
exercicio jogo 11vs9 com pressdo alta. Saida de jogo com pressao, procurar passe curto ou
longo, ao ter mais jogadores existe a falsa sensacdo de que a saida é mais facilitada, mas com
a pressao ao ser efetuado muito alta complica a saida curta e organizada e por vezes a solugéo
é jogar nos alas subidos ou mesmo nos avangados abertos.

Parte final do treino jogo 11vsll, com jogo normal e com marcacgdo das bolas paradas.

&4 Clube Desportivo Lousado Plano de Treino
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Plano de Treino

N° Jogadores 23 Microciclo 10 Mesociclo 3 Periodo Competitiva
Data 24-11-2021, guarta-feira Hora 20:1% Clima Frio sem chuva Volume 30
Material Objetivos Gerais Objetives Especificos
Cones, Sinalizadores, Bolas, Coletes {ig. Defensiva - PressZo0 em Jogo Longo

Qg Ofensiva - Ligecdo em construcéo

. Aquecimento

Objetive(s) especifice(s) 20
Ativacdo Geral
Mobilidads

Exercicio com e sem bala

Descricio e Organizagdo Metodoldgica

Diois exercidios de forga, grupo de trebalho dividide 20 meio.

Do lado dirsito consiste num drouitos 1- Condugdo de bolz =
passa. - Szhos ou saltos latersis. 3- Contomar estacas, 4-
Sprint. 5- Descansa até z fila oposta.

Do |lado esquerdo um mini Zig zag: 1- passe para 2, 2 devolve 2
seguinte da fila 1. 2- Depois de devolver faz saltos na 3, gkigging
nas escadas 4, saltos nos arcos 5, corrida lsteral na 6. Sempre
que termina de fazer na 3, 4, 5 & 6 vai para a fila 1 da su=
esquerda.

@ Ligacdo da Linha Defensiva 3 Linha Média

. Objetive(s) especifice(s) 2x12
- o Ligagdo da 1%z Fase & 2%2

Jogo Interior vs, Exterior 5

) u | Descricdo e Organizagaoc Metodoldgica
I L ] - 5 I Ligagdo da 1® Fase & 2% Fase

it [ { Bola sai dz equipz Vermelha

- Os de farz -Trabzlho d= Forga com finzlizacio

Objetivo(s) especifice(s) 25
& Saida em PressZo
- Fzlsa sensacio de seguranca
s . Jogo Longo & coordenacio

.4 | Descricdo & Organizacic Metodoldgica
w | Bola s3i da equipa ¥
1 H Procura curto & longo

33



@ lixi1

Objetivo(s) especifico(s) 15
Jogo com Bolas Paradas

“ Descrigio & Organizacic Metodoldgica

]

Figura 17 Treino de quarta-feira

Terceiro treino da semana, quinta-feira, o treino comegou com uma leve e curta corrida a
volta do campo, de seguida uma ativacdo geral dos membros inferiores e superiores. De

seguida exercicios variados nas escadas, sprints curtos e sprints de reacéo.

Na parte fundamental do treino, primeiro exercicio organizacdo defensiva controlo da
profundidade, onde o Ribeirdo é uma equipa muito forte. Ao recuperar a bola a equipa de
vermelho tem dois apoios junto as balizas pequenas, que podem utilizar para finalizar. A bola
comegca sempre da equipa que ataca a baliza de 11.

Ultimo exercicio do treino jogo 11vs10 organizacdo ofensiva. Neste exercicio o principal
objetivo € a rapida reacdo a perda da bola, porque o Ribeirdo sendo uma equipa que procura
muita as costas do adversario se tiverem tempo e espaco iram fazé-lo. Sendo o ultimo treino

antes do jogo, também trabalhamos os cantos, langcamentos e livres ofensivos e defensivos.
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N® logadores 22 Microciclo 11 Mesocicle 3 Periodo Compstitive
Data 25-11-2021, quinta-feira Hora 20:15 Clima Frio sem chuva Volume 80
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»® Recupera
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Figura 18 Treino de quinta-feira

5.4 Competicao vs Processo de Treino

O treino é um processo pedagogico, que visa no desenvolvimento e criacdo de aptiddes nos
atletas tornando-os capazes de responder de uma forma mais eficiente aos desafios da
competicdo, tornando a equipa mais forte, aumentando assim o rendimento desportivo (Dias,
2015). Devendo existir uma correlacdo entre a forma como se quer jogar e a forma como se
deve treina, o jogo é a reflexdo do treino. Esta relacdo acontece através do principio da
especificidade, onde devem ser treinados os aspetos que se prendem que ocorra no decorrer

do jogo no sentido de transferir o maximo possivel de aquisicdes do treino para 0 jogo
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(Garganta, 1997). O principio da especificidade deve ocorrer em todos 0s momentos do
treino. Bompa (1990) afirma que a especificidade € o elemento principal para a obtencéo do
sucesso. Este principio desenvolve a equipa em todos os fatores: fisicos, técnicos, taticos e
psicoldgicos (Tamarit, 2007). Os principios especificos do jogo sdo importantes para o
processo do treino, levando depois esse treino para o jogo.

ATAQUE DEFESA
Penetragio (1) #  Contengio  (1x1)
| .
(2)
J. i 1<
Cobertura ofensiva {2x2) H4——1(3) Cobertura defensiva (2x1)
L )
(4) . ;
o
- : .
o
Mobilidade (3) #  Equilibrio defensivo
. [
[ ] ]
2 3
O atacante o” atacante com bola @ defensor

Figura 19 Principios especificos do jogo (Garganta e Pinto, 1994)

5.4.1 Estrutura da Equipa

Os sistemas de jogo, representam 0 modo de colocacdo dos jogadores no terreno de jogo.
Esta colocacdo de base dos jogadores no terreno estabelece a ordem e os equilibrios nas varias
zonas do campo, servindo de ponto de partida para os deslocamentos dos jogadores e para a
coordenacdo das suas acdes individuais e coletivas (Teodorescu, 1984). Para Castelo (1994)
0s sistemas de jogo cumprem trés objetivos fundamentais: Assegurar a racionalizacdo do
espaco de jogo através da distribuicdo dos jogadores da equipa no terreno de jogo de forma
mais ou menos homogeénea e coerente, consubstanciando, paralelamente, a constituicdo de
sectores (defensivo, médio e ofensivo) formados por varios jogadores. Assegurar a

racionalizagdo das potencialidades individuais dos jogadores através da atribuicdo de um
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conjunto de tarefas em funcdo dos objetivos tacitos da equipa e das particularidades da equipa
adversaria. Estabelecer normas orientadoras dos comportamentos técnico-taticos individuais
e coletivos tanto em processo ofensivo como defensivo.

A equipa esta estruturada num 5x3x2 (figura 20), a linha do setor mais recuado é composta
com trés centrais, saindo a jogar preferencialmente pelo central do meio. Dois laterais muito
abertos e subidos, fazendo o corredor lateral todo, no momento defensivo aproximam-se da
linha de trés.

Dois médios mais defensivos mais posicionais, movimentando-se conforme a bola, se a bola
esta de um lado o médio contrério fecha mais dentro e um médio mais ofensivo (10), um
criativo, que joga nas costas dos avangados e por onde a bola passa no processo ofensivo.
Dois avancados centro muito mdveis na frente, procurando por vezes as alas e a
profundidade, dando também se necessidade linha de passe interior com bola no pé. Sendo
que se um cai mais na linha o outro ajusta mais dentro.

Figura 20 Estrutura téatica
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5.4.2 Organizagdo da Equipa

A organizacdo defensiva é predominantemente ocupada por jogadores de elevada acéo
defensiva. Neste sector, os jogadores da equipa que defende movimentam-se em funcdo da
bola, dos adversarios, dos companheiros e da baliza, tendo em vista condicionar e/ou
interromper as a¢des ofensivas da equipa adversaria (Quina, 2001). Castelo (1996) refere que
nesta fase existem ac6es de oposi¢do, marcacdo, cobertura de adversarios e de espacos livres,
alcancando o objetivo que é a recuperacdo da bola.

Defensivamente, ¢ uma zona onde se desenvolvem as “primeiras verdadeiras agdes” no
sentido de recuperar a posse da bola ou retardar o mais possivel o desenvolvimento do
processo ofensivo da equipa adversaria de modo a ganhar-se o tempo necessario para se fazer
a recuperacédo defensiva e organizar a defesa. A persecucao deste duplo objetivo assenta na
realizacdo de marcacOes sistematicas e agressivas aos sucessivos portadores da bola e da
concentracdo de maior numero possivel de defensores entre a linha da bola e a propria baliza
(Quina, 2001).

A equipa em organizacdo defensiva defende num 5x3x2, em pressdo média/ alta. Bola nos
defesas laterais € uma referéncia de pressdo, bola no corredor lateral avancado do lado
contrario fecha dentro. Defesa lateral do lado da bola pode sair mais na presséo, a linha de
quatro fecha. Um dos médios mais solto na pressdo, o médio mais defensivo fica fixo.
Também o uso da arma do fora de jogo é utilizado de forma a controlar a profundidade e
conseguir fazer pressao o mais alto possivel.

O processo defensivo ocorre em trés etapas, equilibrio defensivo, recuperacdo defensiva e
defesa propriamente dita (figura 21), representando a fase do jogo durante a qual uma equipa
luta para recuperar a posse da bola tendo em vista a realizacdo das acbes ofensivas. O
processo defensivo, contrariamente ao processo ofensivo, encerra em si uma intencao
negativa uma vez que, enquanto dura, a equipa nao podera concretizar o objetivo do jogo —
0 golo. A equipa que defende ndo deve limitar-se a esperar que a equipa que ataca cometa
erros e perda a posse de bola em consequéncia, mas sim esforcar-se para a recuperar, sempre
e em qualquer zona do campo, de forma a obrigar a equipa que ataca a cometer erros
(Teodorescu, 1984).
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A equipa no processo defensivo comega a defender com os avangados obrigando os defesas
contrérios a bater bola longa, sendo mais facil 0s nossos centrais atacarem a bola de frente.
A equipa € muito compacta reagindo rapidamente a perda, fazendo com que a equipa
recupere a bola muito perto da baliza adversaria, ficando mais préximos do objetivo o golo.
Para que a recuperacdo seja efetuada o0 mais rapido possivel e com sucesso todos os jogadores
reagem no momento imediato a perda, em qualquer zona do terreno de jogo, ocupando 0s
lugares e posigdes anulando os espacos e atacantes com e sem bola.

Quando existe recuperacao da bola, retirar de imediato a bola da zona de presséo, procurando
os corredores através do médio criativo. No caso de houver espaco no momento da
recuperacgdo progredir com a bola em posse, utilizando o0 avangado em caso de necessidade e
acelerar os processos em caso de desequilibrio do adversario.

A organizacdo ofensiva desencadeia as “primeiras verdadeiras agdes” para desestabilizar e
ultrapassar a organizacio defensiva adversaria. E uma zona ocupada por jogadores que tém,
como misséo principal, procurarem, criar, ocupar e utilizar espagos atraves de deslocamentos
ofensivos. A perda da bola neste sector do terreno, ndo sO interrompe a constru¢do do
processo ofensivo e anula as possibilidades de marcar golo, como também pode proporcionar
a equipa adversaria a possibilidade de realizar um contra-ataque sempre perigoso devido
principalmente a diminuta atencéo por parte dos jogadores da equipa que acabou de perder a
bola, sendo que, neste sector do terreno, as acdes de cobertura ofensiva e apoio ao jogador
de posse da bola séo importantissimas. Sendo uma zona onde as aglomeracgdes de jogadores,
sobretudo de defesas, sdo frequentes ndo pode haver lugar a hesitaces na decisdo e execugédo
das acOes técnico-taticas, os atacantes ndo podem ter medo de arriscar, devem ser
sistematicamente incentivados a arriscar. O sector atacante & um espaco de alto risco onde a
concretizacdo eficaz da acdo ofensiva exige o recurso a agdes técnico-taticas individuais e
coletivas criativas, rapidas e imprevisiveis (quina, 2001).

A equipa na organizacdo ofensiva faz construcdo através dos trés centrais mais o guarda-
redes e médios nas costas dos avancados adversarios, avancados como referéncia, laterais
largos e em profundidade se possivel. Em caso de pressdo alto do adversario central do meio
sobe para o meio-campo a fazer de 6, laterais em zona de finalizacdo aparecem na area para

finalizar e em caso de bola na lateral fazer 2x1. Paciéncia na circulacdo da bola, procurando
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espacos para poder criar situacdes de finalizagdo, sendo que dois centrais e 0 médio defensivo
mais fixo garantem o equilibrio necessério.

O processo ofensivo comeca quando uma equipa ganha a posse da bola ou mesmo antes e
termina quando perde a posse da mesma, este processo ocorre em trés etapas, construcao das
acOes ofensivas, criacdo das situacdes de finalizacéo e finalizacdo (figura 21), determinado
pela posse da bola com o objetivo do golo. E para este objetivo, o golo, que todos os
jogadores, quando de posse da bola, devem direcionar as suas intencbes e acbes. Dois
objetivos fundamentais do processo ofensivo é a finalizagdo/ progressdo no terreno de jogo
e manutencdo da posse da bola.

A equipa no processo ofensivo comeca a construir, quando podendo sair a partir de tras,
através dos centrais, os laterias ja projetados, mas dando linha de passe, os médios mais por
dentro ja que os laterais ddo a largura, os médios procuram 0s espagos mais interiores
descaindo depois para o lado onde a bola se encontra. O médio ofensivo mais subido no
terreno de jogo, da linha de passe interior ou cai junto a lateral dando linha de passe ao lateral,
podendo fazer combinag6es. Os dois avangados muito moveis na frente, podendo um deles
recuar um pouco para receber jogo, enquanto o outro avancado esta mais projetado na frente
mais deslocado para o lado contrario a bola, no caso de a equipa variar o flanco de jogo. Em
caso de cruzamento aparecem os dois na area, 0 mesmo acontecendo ao médio ofensivo e ao

lateral do lado contrario ao cruzamento.

PROCESSOS
OFENSIVO - DEFENSIVO
Posse -4 BOLA > Nio posse
Fmalizagio/progressio Cobertura/defesa da bahiza
<d— OBIECTIVOS —b
Manutengio da posse da bola Recuperacio da posse da bola
Construgio das acgoes ofensivas Equilibrio defensivo
Criagio das situagies de finalizagio —— ETAPAS ——P  Recuperacio defensiva
Finalizacao Defesa propriamente dita

Figura 21 Objetivos e etapas das fases do jogo (Quina, 2001)
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5.4.3 Momentos de Jogo

Os momentos de jogo sdo organizagdo ofensiva, defensiva e as transicdes ofensivas,
defensivas. Oliveira (2003) estes momentos de jogo caracterizam a equipa, que lhe dao a sua
identidade. Tamarit (2007) identifica estes momentos de jogo, através do comportamento que
o treinador quer que a equipa assuma em termos coletivos e individuais. O processo defensivo
ocorre em trés etapas, equilibrio defensivo, recuperacao defensiva e defesa propriamente dita,
ja o processo ofensivo ocorre também em trés etapas, construcdo das acdes ofensivas, criagdo

das situacdes de finalizagéo e finalizagéo.

5.4.3.1 Processo Defensivo

O principal objetivo neste processo € a rapida recuperacdo da bola e o mais a frente possivel
no terreno de jogo, para que a distancia a percorrer até a baliza seja menor, ficando mais perto
do sucesso, o golo.

Neste processo a equipa defende a zona com pressdo média/alta. Os primeiros a condicionar
a saida/ a recuperar a bola sdo os atacantes, sendo a primeira linha de pressao/ defesa (figuras
22ae D).

TUSTARS | 7 custiliros |

Figura 22a 1° linha de presséo alta
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Figura 22b 1° linha de pressdo alta

Na fase de recuperacdo da bola os laterais juntam-se aos trés centrais fazendo uma linha de
cinco, os dois médios centros movimentam-se conforme o lado da bola, de modo a ocupar a

zona central apoiando o setor defensivo (figura 23).

Figura 23 Comportamentos defensivos

Nesta fase, defesa propriamente dita, a equipa organiza-se num 5x3x2. A linha de cinco
preocupada com o controlo da profundidade (linha de fora de jogo), médios muito compactos
e avancado a recuar para ajudar a defender e a procurar jogo. Enquanto o jogo esta descaido
para o lado direito da equipa, o lateral esquerdo esta projetado no seu flanco um bocado por
dentro, enquanto o segundo avancado estd preparado para uma bola em profundidade em
caso de recuperacdo da bola ou fazer apoio, para que a equipa possa progredir no terreno de

jogo (figura 24).

42



Figura 24 Posicionamento da organizacéo defensiva

5.4.3.2 Processo Ofensivo

Representa a fase de jogo onde a equipa se encontra em posse de bola, com 0 objetivo
primordial de criar situacfes de golo, mas também com o objetivo de controlar o ritmo de
jogo, criar acdes técnico-taticas e privar o adversario da posse da bola.

Neste processo a equipa comeca a construir a trés centrais mais o guarda-redes, laterais em
largura e subidos, mas dando linha de passe (figura 25).

Figura 25 Saida a trés

Construcdo com paciéncia circulando e fazendo combinac¢bes no centro de jogo. Laterais
subidos dando largura e profundidade, médios a carregar bola por dentro havendo espaco,

avancados em cunha dando linha de passe caso haja necessidade, havendo desequilibrio do
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adversario os processos aceleram, havendo rotura de um dos avancados e o lateral oposto a

bola em profundidade (figura 26).

Figura 26 Subida dos laterais fazendo uma linha de 5 e uma linha dos avangados

Na ultima fase do processo ofensivo, finalizacdo, esta fase é aquela que permite a equipa
realizar as acOes de finalizacdo para concretizar o objetivo do jogo, que é o golo.

A equipa incorpora varios elementos nesta etapa, fazendo com que a probabilidade de
sucesso seja maior. Os laterais opostos as bolas aparecem sempre subidos e se possivel em
zonas de finalizacdo, médios centro sempre perto da area adversaria, um mais perto da
finalizacdo outro mais em contencéo no caso de perda da bola. Avancados em caso de um
descair na faixa, o outro fecha dentro e aparece ao 1° poste, 0 medio ofensivo aparece ao 2°

poste e o lateral aparece um bocado mais fora (figura 27).

Figura 27 Processo de finalizacdo
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5.4.3.3 Esquemas Taticos

Os esquemas taticos, também designados de situacdes de bolas paradas, sdo uma forma de
através de combinacgdes previamente ensaiadas e treinadas obter o golo.

A coordenacdo das acGes individuais de cada jogador visa assegurar as melhores condigdes
para a concretizacdo do golo (Magés & Brito, 2000). Desta maneira, a equipa tinha preparada

um conjunto de agdes para as situacdes das bolas paradas ofensivas e defensivas.

5.4.3.3.1 Esquemas Taticos Defensivos

Nos livres, dependendo da distancia e do local da marcacdo o numero de elementos que
compdem a barreira é diferente. Toda a equipa defende em linha fora da grande area, ficando
um jogador mais fora para as segundas bolas, em caso de proximidade da baliza a linha é

acertada pela barreira (figura 28a e b).

[

Figura 28a Livres defensivos

45



Figura 28b Livres defensivos

Nos cantos, todos os jogadores defendem formando duas linhas de defesa. Uma alinha de
cinco que defende na imediacdo da pequena area e uma linha de trés que defende na zona do
penalti. Um jogador ao primeiro poste e um jogador fora da area para os ressaltos e bolas

colocadas para a entrada da area. Um jogador da linha de cinco é responsavel caso haja
marcacao de canto curto (figura 29a e b).
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Figura 29a Cantos defensivos
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Figura 29b Cantos defensivos

5.4.3.3.2 Esquemas Téticos Ofensivos

Nos livres, uma linha de cinco ou seis elementos para atacar a bola na grande area, o lateral
do lado da marcacdo do livre aberto e em profundidade e um jogador fora da area para as
segundas bolas. Dependendo de os jogadores na linha ofensiva e de quantos avancados a
equipa adversaria deixa no ataque, a equipa coloca jogadores no equilibrio, na zona do meio-
campo para controlar o contra-ataque em caso de perda de bola (figura 30a e b).

i3 Clube Desportivo Lousado
S owww dossierdotreinador. com

Figura 30a Livres ofensivos
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Figura 30b Livres ofensivos

Nos cantos, em norma atacam cinco jogadores na area e um a entrada, fazendo movimentos
de aproximacdo a baliza, movimentos ao 1° e 2° postes e ao centro da pequena area. Os cantos
podem variar entre curto e longo, ou mesmo s6 0 movimento para atrair defesas contrarios
para fora da area. Ficam dois jogadores em marcacédo direta aos adversarios contrarios e um

para fazer compensacdes, podendo esse subir a area se a equipa deixar s6 um jogador mais

avancado (figuras 31a e b).
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Figura 31 Cantos ofensivos
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Figura 31b Cantos ofensivos

5.5 Desenvolvimento Profissional

O meu objetivo principal no inicio do estagio era adquirir experiéncia no terreno de jogo,
desenvolver as minhas capacidades com treinador, a fim de melhorar os aspetos do treino,
tanto a nivel de exercicios para melhorar o desempenho da equipa como a nivel psicolégico,
de forma a obter os resultados desejados. Outro objetivo também importante era o poder
trabalhar numa equipa técnica, podendo aprender dentro e fora do relvado outras formas de
trabalho, também ndo menos importante o trabalho com o grupo de atletas, como gerir um
grupo de pessoas/atletas. Estes objetivos foram alcancados, durante este estagio adquiri
muito conhecimento e experiéncia sobre o treino. Com o adiantar da época tornei-me mais
autobnomo nas tarefes, mais capacitado para lidar com o plantel e capaz de elaborar um plano
de treino e executé-lo.

Este estagio foi muito importante para 0 meu crescimento enquanto treinador, no decorrer de
uma época desportiva ocorre muitas situacées, o que faz com que ganhe experiéncias em
termos de treino e jogos.

Em termos de resultados também foi um estdgio muito positivo, conseguimos atingir todos
0s objetivos propostos no inicio da época. Ficamos em lugares de apuramento de campedo,
0s quatro primeiros lugares como proposto no inicio de temporada e chegamos a final da taca
da AF Braga, que o objetivo era ir o mais longe possivel. Chegar a final foi um feito Gnico
para o clube, uma vez que nenhuma equipa da formacdo e mesmo o0s seniores tinham
alcangado.

Como balango final do estagio, posso concluir que foi um estagio positivo em termo de
aprendizagem a nivel do treino e da competicdo. E terminado com uma sensagio de

crescimento como pessoa e como profissional.
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6. Estudo cientifico

Resumo

O estudo sobre revisao sistematica da literatura sobre os jogos reduzidos, mais concretamente
o efeito dos jogos reduzidos em jovens. Foram analisados quatro artigos, com foco nos
principios téticos, dimens@es diferentes dos campos, diferentes condi¢des de jogo reduzido,
regular e combinado, e diferentes idades. A analise permitiu verificar resultados diferentes
em cada parametro de cada estudo.

Verificou-se que no estudo dos principios taticos existiram poucas diferencas, no momento
ofensivo e defensivo, 0 3vs3 e 0 6vs6 tiveram valores muito proximos em praticamente todos
0s parametros estudados. No estudo das dimensdes, 0 3vs3 obteve os melhores resultados, s6
no parametro da velocidade média o 5vs5 obteve valores superiores. No estudo dos jogos
reduzidos regulares e jogos reduzidos combinados + corrida, 0s jogos combinados obterdo
melhores resultados na maioria dos parametros. Ja no estudo das idades os U15 obterdo os
melhores resultados, s6 nos parametros da corrida de alta intensidade e aceleracéo baixa onde
foram os U16 e na corrida de baixa intensidade onde foram os U18.

A presente revisdo revelou que a manipulacdo das dimensdes, nos nimeros de jogadores, as

idades, diferentes tipos de jogos, evidéncia diferencas nos resultados.

Palavras-chave: Futebol; Jogos reduzidos; Formacao; Processo de treino.
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Abstract

The study about systematic review of the literature about reduced games, more specifically
the effect of reduced games on youth. Four articles were analyzed, focusing on tactical
principles, different field dimensions, different conditions of reduced, regular, and combined
games, and different ages. The analysis allowed us to verify different results in each
parameter of each study.

It was verified that in the study of tactical principles there were few differences, in the
offensive and defensive moment, the 3vs3 and the 6vs6 had very close values in practically
all the parameters studied. In the study of dimensions, the 3vs3 obtained the best results; only
in the average speed parameter did the 5vs5 obtain superior values. In the study of regular
short games and combined short games + running, the combined games obtained better
results in most parameters. Whereas in the study of ages U15 will get the best results, only
in the parameters of high intensity running and low acceleration where they were U16 and in
low intensity running where they were U18.

The present review revealed that manipulation of the dimensions, in the numbers of players,

the ages, different types of games, evidence differences in the results.

Keywords: Soccer; Reduced games; Training; Training process.
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6.1 Estado da Arte

Ao longo dos ultimos anos o interesse e os estudos sobre os jogos reduzidos tém crescido,
sendo o futebol o desporto mais jogado do mundo, e muito complexo, onde os jogadores
precisam de habilidades técnicas, taticas e fisicas para alcangar o sucesso (Helgerud J et al.,
2001). Além dos componentes técnico e tatico, a aptiddo aerdbica desempenha um papel
fundamental no desempenho dos jogadores, sendo um dos principais componentes no aspeto
fisico do jogo (Njororai W.W.S., 2007).

Uma vez que os treinos precisam de representar variaveis especificas da competicdo, como
as acoes e as tomadas de deciséo, 0s jogos reduzidos sao frequentemente usados para simular
0 jogo, representando o instavel, dindmico e natureza imprevisivel de uma partida (Davids et
al., 2013).

Os jogos reduzidos sdo habitualmente utilizados pelos treinadores durante as sessdes de
treino, pois estes requerem simultaneamente aspetos técnicos, taticos e fisicos,
nomeadamente ao nivel da capacidade aerobia (Hill-Haas et al., 2008a; Dellal et al., 2008).
Estes exercicios tornam-se muito semelhantes ao proprio jogo de futebol, expondo o0s
jogadores a situacOes que irdo encontrar durante a competicdo (Dellal et al., 2008; Owen,
2004). Os jogos reduzidos permitem a simulacdo de movimentos padrdo das modalidades
desportivas coletivas, enquanto mantém uma atmosfera competitiva na qual os atletas devem
agir sob pressao e fadiga (Gabbett & Mulvey, 2008).

A realizacdo dos jogos reduzidos tem sido sugerida para facilitar o desenvolvimento das
habilidades técnicas e conhecimento tatico dentro do contexto apropriado de um jogo
(Allison & Thorpe, 1997; Little, 2009). Comparado com regras de futebol normal, as
mudancas de regras resultam num aumento da distancia percorrida a alta velocidade e menor
tempo gasto a menor velocidade (Aroso, et al, 2004, Mallo e Navarro, 2008).

Ao manipular regras especificas durante os jogos reduzidos, é possivel enfatizar informacdes
especificas que irdo orientar as decisdes dos jogadores, bem como afetar o seu desempenho
tatico, técnico e fisico (Barnabe et al., 2016 ; Olthof et al., 2018 ; Travassos et al., 2014).

A manipulacdo das dimensdes da area de jogo afeta a intensidade do jogo, as acGes dos
jogadores e as fontes de energia utilizadas (Sangnier et al., 2019): grandes areas de jogo estéo

associadas a uma maior distancia percorrida (Silva et al., 2014) e um aumento na intensidade
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do exercicio (Halouani et al., 2014 ; Sarmento et al., 2018) em compara¢do com oS
pequenos. Pequenas areas de jogo aumentam o desenvolvimento técnico (Clemente et al.,
2019 ; Sgro et al., 2018). Na mesma linha de raciocinio, a idade e o nivel de especializa¢do
dos jogadores influenciam a sua tomada de decisdo individual e acdes taticas individuais, o
que, consequentemente, afeta 0 comportamento coletivo da equipa (Menuchi et al., 2018).
Um verdadeiro desafio para os treinadores ndo é apenas manipular as restricbes, mas
identificar a relacdo entre a manipulacao das restri¢Ges, as capacidades de acéo dos jogadores
e 0s objetivos taticos coletivos desejados para a equipa, de acordo com o desenvolvimento
individual de cada jogador (Owen et al., 2020).

Existem varios estudos que investigaram os efeitos de diferentes variaveis, tais como: nimero
de jogadores (Castellano J et al., 2013); dimens@es (Olthof SBH et al., 2019); feedback do
treinador (Brandes M & Elvers S, 2017); regras do jogo (Castellano J et al., 2013); jogadores
como joker (Rabano-Mufioz A et al., 2019); ou o tempo (Sanchez-Sanchez J et al., 2017), na
intensidade do exercicio.

Muitos estudos investigaram os efeitos dos jogos reduzidos na carga de treino, carga externa,
definida como o trabalho realizado pelo atleta (por exemplo, distancia ou velocidade) e na
carga interna que é a resposta fisiolégica ou de percecdo associada (frequéncia cardiaca,
percecdo de esforco), concluindo que em varios aspetos os efeitos sdo positivos.

A presente revisdo de literatura teve como objetivo avaliar os efeitos associados aos jogos
reduzidos em jovens atletas. Existem variados artigos de pesquisa sobre o tema jogos
reduzidos e muita informacdo acerca das alteragdes ocorridas como 0s aspetos técnicos,
taticos e fisicos nos atletas. Portanto, o objetivo principal da presente revisao de literatura foi
contribuir para um maior conhecimento, sintetizando dados de estudos selecionados e
fornecendo uma analise critica dos seus resultados e determinar os efeitos positivos, bem

como as alteracBes ocorridas nos atletas.

6.2 Métodos

A base de dados utilizada na pesquisa foi de small sided games soccer. Primeiro exclui os
artigos duplicados e, em seguida, removi descricdes de estudos que ndo eram experimentais,
que ndo foram escritos em inglés ou espanhol, ou foram publicados antes de 2012. Isso
significa que todos os estudos revisados publicados durante o periodo de 1° de janeiro de
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2012 a 31 de maio de 2022, foram usados. Em seguida, apliquei um conjunto de critérios de

exclusdo para garantir a selecdo de estudos relativos ao tema em estudo: artigos de lingua

ndo inglesa ou espanhola, sexo feminino, idades inferiores a 11 e superiores a 24 anos,

reviews e meta-analysis, estudos conduzidos in vitro ou em animais. Depois de aplicados os

critérios de inclusdo e exclusdo os numeros de estudos incluidos foram de 6 estudos (Figura

32).
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6.3 Resultados

Informacdes detalhadas extraidas dos quatro estudos que atenderam aos critérios de inclusdo
para esta revisdo. Os estudos incluidos foram revisados através dos efeitos de diferentes
variaveis, como os principios taticos (principios ofensivos; penetracdo, cobertura ofensiva,
mobilidade, espaco, unidade ofensiva e os principios defensivos: contencdo, cobertura
defensiva, equilibrio, concentracdo, unidade defensiva), dimensGes do campo (3vs3: 30x20
metros, 4vs4: 32x25 metros, 5vs5: 37x27 metros, 6vs6: 40x30 metros), diferentes condicOes
(com sprint de 15 segundos antes e ap0s, so jogo) e idade (U15, U16, U18)(tabela 1).

Os participantes consistem em atletas juvenil, de idades entre os quinze e dezoito anos. De
acordo com os critérios de inclusdo, todos os estudos relataram os resultados de suas

intervencdes nos jogos reduzidos.

Tabela 1. Caracteristicas dos estudos

ESTUDOS  PARTICIPANTES IDADE NIVEL EFEITOS
COMPETITIVO

Silva, B et 18 16 Juvenil Jogos reduzidos 3vs3 e 6vs6, durante 8
al., 2014 minutos. Avaliando os dez principios

taticos do futebol.

Lépez- 21 16 Juvenil Jogos reduzidos 3vs3, 4vs4, 5vsb, 6vs6.
Fernandez, Cada jogo tinha dimensoes diferentes dos
Jetal., 2020 campos.

Jogos reduzidos 3vs3, em diferentes
condigdes. Jogo reduzido regular durante

Kokla, Y et 18 18 Juvenil 4 minutos e jogo reduzido combinado de
al., 2020

55



3 minutos e 30 segundos e mais 15
segundos de corrida antes e apds o jogo.

Hauer, Ret 48 (3 equipas, Ul5,  15; 16; 18 Juvenil Jogos reduzidos de 4+Grvsd+Gr em
al., 2021 Ule, U18) diferentes idades, 4 jogos de 2 minutos,

com 2 minutos de descanso.

Os resultados sobre os efeitos dos jogos reduzidos apresentam-se na tabela 2. Entre os estudos
incluidos, observou-se que o0s resultados variam conforme os parametros e 0s propdsitos dos
jogos reduzidos.

No estudo dos principios taticos verifica-se pequenas diferencas. Para trabalhar o momento
ofensivo, o 3vs3 obteve melhores resultados na penetracéo e na mobilidade enquanto no 6vs6
obteve melhores resultados na cobertura ofensiva, espaco e na unidade ofensiva. No
momento defensivo, o 3vs3 obteve melhores resultados na contencdo, concentracdo e na
unidade defensiva, ja o 6vs6 obteve melhores resultados na cobertura defensiva e no
equilibrio.

No estudo das dimensdes, o 3vs3 em campo mais reduzido obteve os melhores resultados, sé
no parametro da velocidade média o 5vs5 obteve valores superiores, nada significativos.

No estudo dos jogos reduzidos regulares e jogos reduzidos combinados + corrida, 0s jogos
combinados obterdo melhores resultados na frequéncia cardiaca, lactato no sangue,
velocidade méxima e na distancia total na velocidade de 14,4 — 19,7 Km/h. J& os jogos
reduzidos regulares obterdo melhores resultados na distancia total nas velocidades dos 0 —
7,1 Km/he 7,2 — 14,3 Km/h, total de passes e nos passes bem-sucedidos.

No estudo das idades os U15 obterdo os melhores resultados, sé nos parametros da corrida
de alta intensidade e aceleracdo baixa onde foram os U16 e na corrida de baixa intensidade

onde foram os U18.
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Tabela 2. Resultados dos estudos

ESTUDOS PROPOSITO RESULTADOS
Silva, Betal,  Comparar os efeitos ~ PRINCIPIO TATICO OFENSIVO 3vs3 6vs6
2014 dos jogos reduzidos
3vs3 e 6Vs6,
avaliando os dez Penetragéo 80 acBes 53 agdes
principios taticos. (4,48%) (3,13%)
Cobertura ofensiva 190 agoes 208 acoes
(10,63%) (12,27%)
Espago 369 ac0es 389 acoes
(20,65%) (22,95%)
Mobilidade 93 acdes 41 acles
(5,20%) (2,42%)
Unidade ofensiva 115 agoes 172 agdes
(6,44%) (10,15%)
PRINCIPIO TATICO DEFENSIVO 3vs3 6vs6
Contencéo 164 aces 110 a¢des
(9,18%) (6,49%)
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Cobertura defensiva 38 acoes 87 acbes

(2,13%) (5,13%)
Equilibrio 81 acdes 132 acbes
(4,53%) (7,79%)
Concentragdo 168 acdes 156 acbes
(9,40%) (9,20%)
Unidade defensiva 489 acdes 347 acles
(27,36%) (20,47%)
Lopez-Fernandez, Comparar os efeitos PARAMETRO 3vs3 4vsd 5vs5 6Vvs6
Jetal., 2020 dos jogos reduzidos
em diferentes (30x20m) (32x25m)  (37x27m) (40x30m)
dimensdes.
Distancia total (m) 510,7 485,0 4755 4759
Média m/min 1277 121,3 118,9 118,9
(m/min)
Velocidade média 4,83 3,69 4,95 4,78
(Km/h)
Distancias de alta 84,76 68,9 80,3 74,7
intensidade (m)
Sprint Vmax (Km/h) 9,02 6,53 11,95 10,04
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Aceleracdes 16,93 14,27 12,76 12,27
(1,5 m/s2 - 2 m/s?)
Desaceleracdes 14,56 12,90 11,10 10,71

(1,5 m/s2 - 2 m/s?)

Kokla Y etal, ~ Comparar os jogos PARAMETRO

JOGO REDUZIDO

JOGO REDUZIDO

2020 reduzidos regulares REGULAR COMBINADO
e jogos reduzidos
combinados +
corrida. Frequéncia cardiaca 176,3+6,8 177,2+6,0
Lactato no sangue 7,0+28 96+19
Distancia total (m) 0-7,1 7,2- 14,4- 0-71 7,2- 14,4-
Km/h 14,3 19,7 Km/h 14,3 19,7
Km/h  Km/ Km/h  Km/h
h

656,6 = 1071 229+
64,6 +143 86,5

634,0 1000  346,0
+865 +161 *+56,6

Velocidade maxima 21,0+23 265+1,1
(Km/h)
Total de passes 47,6 £10,3 41,3+12,8
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Passes bem-

38,3+ 10,2 33,4+£135
sucedidos
Hauer, Retal., Comparar jogos PARAMETRO Ui15 uU16 uis
2021 reduzidos com
diferentes idades.
Sprints (n/min) 2,70+£0,81 2,51+£0,62 2,55+0,58
Distancia total 143,36 v 14,11 135,63 £ 10,90 140,91+ 12,42
(m/min)
Corrida de alta 42,60 + 8,38 45,91 + 8,68 44,74 £10,14
intensidade
(m/min)
(= 13km/h)
Corrida de baixa 83,32+ 11,30 89,78 £ 5,13 92,34+ 3,84
intensidade
(m/min)
(<13 Km/h)
Aceleracao baixa 0,87+0,34 0,95+0,39 0,92 £ 0,32
(n/min)
(< £3m/s ?)
Aceleracéo alta 2,27+0,60 1,83+0,48 1,93+0,64

(n/min)
E+3 m/s?)
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Desaceleragéo 1,00 £ 0,37 0,79+0,38 0,85+ 0,25
baixa (n/min)

(< £3m/s?)

Desaceleracéo 2,90+0,94 1,76 £ 0,50 2,12+0,64
alta (n/min)

(=3 m/s?)

6.4 Discussdo

Esta revisdo sistematica da literatura resume e avalia estudos sobre 0s jogos reduzidos em
diferentes pardmetros. Para tanto, foram identificados quatro estudos. Consistente com
pesquisas anteriores, 0s jogos reduzidos sdo utilizados pelos treinadores durante as sessoes
de treino, pois estes requerem simultaneamente aspetos técnicos, taticos e fisicos,
nomeadamente ao nivel da capacidade aerobia (Hill-Haas et al., 2008a; Dellal et al., 2008).

Os resultados que diz respeito ao desempenho dos principios taticos ofensivos, as acoes de
penetracdo e mobilidade foram significativamente mais frequentes no 3vs3. Estes resultados
permitem perceber que quantos menos jogadores em jogo, mais a¢les de rutura das linhas
defensivas e duelos 1x1 vao acontecer (Dellal et al., 2012). Por outro lado, no 6vs6
apresentam mais acfes de unidade ofensiva, isso sugere que durante a fase ofensiva, 0s
jogadores apresentam maior tendéncia a se posicionar longe do centro de jogo devido ao
aumento do tamanho do campo e do nimero de jogadores disponiveis para receber a bola
mais perto do centro de jogo. Na fase defensiva, as acdes de contencdo e unidade defensiva
foram mais frequentes nos 3vs3 do que nos 6vs6, enquanto nos 6vs6 apresentam maior
ocorréncia de cobertura defensiva e equilibrio em comparacdo com o 3vs3. Estes dados
sugerem que no 3vs3, os jogadores optaram por um duelo direto com posse, tentando uma
recuperacdo mais rapida ou por manter uma abordagem defensiva mais segura, posicionando-
se longe do centro do jogo, reduzindo assim o ritmo de jogo e proporcionando mais tempo
para a equipa se reagrupar. Pelo contrario, no 6vs6 0s jogadores optaram por um

comportamento mais seguro na defesa, principalmente considerando as acoes de equilibrio
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(Little & Williams, 2007 ). Do ponto de vista fisico/fisiologico os jogos reduzidos com
menos jogadores (3vs3) e areas menores tem uma predominancia do metabolismo anaerdbio
durante o treino. Em contrapartida, 0 jogo reduzido com maior nimero de jogadores
proporciona uma atividade mais aerdbica (Dellal et al., 2012). Em termos técnico/taticos, o
3vs3 permite mais a¢des de 1vsl devido a uma area de jogo limitada e reduzido tempo para
a tomada de decisdes (Dellal et al., 2011b).

No estudo das dimensdes do terreno de jogo, o 3vs3 obteve os melhores resultados em
praticamente todos os parametros, nas respostas fisicas verifica-se que o 3vs3 provocou
maior distancia total do que nos outros jogos, isso se deve porque 0s jogadores correm mais
do que no 4vs4, 5vs5 e 6vs6. Hill-Haas et al. (2009) e Brandes et al. (2012), ndo encontraram
diferencas na distancia total ao alterar o nimero de jogadores, concluindo que a distancia
total € um indicador inadequado, pois ndo é sensivel a mudancas no nimero de jogadores. O
numero de aceleracGes aumenta nos jogos com menos jogadores, isso provavelmente se deve
ao fato de que a participacdo no jogo aumenta quando o namero de jogadores diminui
(Abrantes CI et al., 2012). O maior numero de desaceleracbes nos jogos com menos
jogadores, sugere que esses jogos tém uma componente excéntrica maior do que aqueles com
maior numero de jogadores (Greig M et al., 2009) (Young WB et al., 2012), portanto, 0s
treinadores devem evitar usar esses jogos para recuperacao.

No estudo dos jogos reduzidos regular e combinado, os resultados mais significativos foram
0s jogos combinados obter melhores resultados na frequéncia cardiaca, lactato no sangue,
velocidade maxima e na distancia total na velocidade de 14,4 — 19,7 Km/h e nos jogos
reduzidos regulares obter melhores resultados na distancia total nas velocidades dos 0 — 7,1
Km/h e 7,2 — 14,3 Km/h, total de passes e nos passes bem-sucedidos. Os jogos reduzidos
regulares e combinados podem ser usados para melhorar a resisténcia aerobica no futebol em
jovens jogadores. Os resultados do estudo ndo revelaram diferencas significativas entre os
dois jogos reduzidos. Por outro lado, o combinado induziu respostas de lactato e frequéncia
cardiaca significativamente maiores em comparacdo com o regular, a razdo para este
resultado pode ser devido a corrida antes e apds o jogo reduzido. Estes resultados mostram
que os treinos de corrida adicionais durante os jogos reduzidos levaram a maiores cargas
internas. Lupo et al. (2019) e (Arslan et al., 2020) relatam que a abordagem ao treino,

incluindo o programa de treino baseado em corrida, pode ser mais eficaz em melhorar o
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desempenho de sprints de jogadores de futebol e o condicionamento baseado em velocidade
do que os exercicios especificos de futebol.

No estudo dos jogos reduzidos de diferentes idades, os resultados dos U15 apresentam um
namero total de desaceleracdo alta significativamente maior em comparagdo com U16 e

U18. Esses valores indicam que, ao contrario de (Rabano-Mufioz et al., 2019), que
identificam que os maiores valores de distancia total com o aumento da idade. Quando

comparados aos jogadores mais jovens e devido ao maior nivel de experiéncia, 0s jogadores
mais velhos jogam um jogo mais taticamente exigente e, portanto, tendem a preservar
algumas de suas capacidades fisicas como distancia total e de alta intensidade, aceleracdes e
desaceleracdes (Buchheit M et al., 2010). Ratel et al. (2006) estipularam que jogadores mais
jovens sdo capazes de resistir a fadiga ao realizar varias séries repetidas de exercicios de alta
intensidade. Os U15 obterdo melhores resultados em particamente todos 0s parametros

observados nesta revisao.

6.5 Aplicacdes Praticas

Esta revisdo da literatura sobre os jogos reduzidos, pode ajudar os treinadores a selecionar o
melhor jogo reduzido conforme as caracteristicas a treinar. Conforme o objetivo do treino, a
escolha pelas melhores caracteristicas do jogo reduzido é essencial para que se trabalhe o
pretendido. A adequada selecdo do jogo reduzido para treino de formacdo permitira uma
melhor adaptacdo do treino as exigéncias do jogo, reduzindo assim o risco de lesdes e
melhorando a condicdo fisica dos jogadores, elemento essencial para o seu correto

desenvolvimento e aprendizagem.

6.6 Conclusdo

A presente revisdo revelou que a manipulacdo das dimensdes, nos nimeros de jogadores, as
idades, diferentes tipos de jogos, evidéncia diferencas nos resultados. Concluiu-se que para
trabalhar os principios taticos ofensivos e defensivos, devemos variar o tamanho e 0 niUmero
de jogadores para trabalhar diferentes principios. Relativamente as diferencas de dimensdes

do terreno de jogo, o 3vs3 obteve os melhores resultados. Nos que diz respeito aos diferentes
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tipos de jogos reduzidos, o jogo regular obteve bons resultados na distancia total e nas
velocidades entre os 0 — 14,3 Km/h, nos jogos combinados com sprints houve resultados
melhores na frequéncia cardiaca, lactato no sangue, velocidade maxima e na velocidade de
14,4 — 19,7 Km/h. No estudo das idades os U15 obterdo os melhores resultados, s6 nos
parametros da corrida de alta intensidade e aceleragdo baixa onde foram os U16 e na corrida
de baixa intensidade onde foram os U18.

Por fim, com base neste estudo, proponho que sejam realizados outros estudos ou trabalhos,
como futebol feminino, outros graus etéarios, diferentes estratégias de avaliacdo e diferentes
momentos e ambientes de trabalho.
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