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RESUMO

O presente relatdrio de estagio foi desenvolvido no ambito do segundo ano do Mestrado
em Treino Desportivo, com especializacdo em futebol, tendo como principal objetivo
descrever e analisar criticamente a pratica profissional realizada durante o estagio. Este
decorreu em contexto de futebol sénior, permitindo o contacto com a realidade
competitiva e organizacional de uma equipa inserida num ambiente exigente. Ao longo
do estagio, as atividades desenvolvidas incluiram a participagdo no processo de treino
e na dindmica competitiva da equipa, bem como o envolvimento em tarefas de apoio a
equipa técnica. Numa fase inicial, foi possivel acompanhar o trabalho desenvolvido pela
equipa seénior, permitindo compreender a sua organizagdo, modelo de jogo e
metodologia de treino. Paralelamente, foi assumido um papel mais ativo no contexto
dos escaldes de formacédo, nomeadamente ao nivel dos juniores, onde foi possivel
intervir de forma mais direta no processo de treino e acompanhamento dos jogadores.
Neste sentido, o relatdrio integra uma analise focada na importancia do modelo de jogo
na transicdo de jogadores do escaldo de juniores para o futebol sénior. Para tal,
procedeu-se a observagao de jogos e dinamicas de treino de ambos os escalbes, com
o objetivo de identificar semelhancgas e diferencas ao nivel dos principios de jogo e da
organizacao coletiva. Os resultados evidenciam que a existéncia de coeréncia
metodoldgica entre escaldes pode facilitar o processo de adaptagao dos jogadores ao
contexto sénior, promovendo uma maior compreensao do jogo e uma integragdo mais
rapida nas dindmicas da equipa. Por outro lado, a auséncia dessa articulagao pode
constituir um fator limitador no desenvolvimento dos atletas. Em termos globais, o
estagio contribuiu para o desenvolvimento de competéncias ao nivel da observacgao,
analise e reflexdo critica, permitindo uma compreensido mais aprofundada das
exigéncias do treino e da importancia da articulagao entre diferentes niveis competitivos

no futebol.

Palavras-chave: Futebol; Modelo de Jogo; Metodologia do Treino; Formagao de

Jogadores; Transi¢ao para o Futebol Sénior
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ABSTRACT

This internship report was developed within the scope of the second year of the
Master's Degree in Sports Training, with a specialization in football, aiming to
describe and critically analyse the professional practice carried out during the
internship period. The internship took place in a senior football context, providing
contact with the competitive and organisational reality of a team operating in a
demanding environment.Throughout the internship, the activities developed
included participation in the training process and in the team’s competitive
dynamics, as well as involvement in support tasks for the coaching staff. In an initial
phase, it was possible to follow the work developed by the senior team, allowing an
understanding of its organisation, game model and training methodology.
Simultaneously, a more active role was assumed within the youth levels, particularly
with the junior team, where direct intervention in the training process and player
monitoring was carried out. In this context, the report includes an analysis focused
on the importance of the game model in the transition of players from the junior level
to senior football. To this end, observations of matches and training dynamics from
both levels were conducted, aiming to identify similarities and differences in terms
of game principles and team organisation. The findings suggest that methodological
coherence between levels can facilitate the adaptation process of players to senior
football, promoting a better understanding of the game and a faster integration into
team dynamics. On the other hand, the lack of such articulation may represent a
limiting factor in player development. Overall, the internship contributed to the
development of skills in observation, analysis and critical reflection, allowing a
deeper understanding of training demands and the importance of alignment

between different competitive levels in football.

Keywords: Football; Game Model; Training Methodology; Player Development;

Transition to Senior Football
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1. Introducgao

O presente documento corresponde ao relatério de estagio desenvolvido no
ambito do segundo ano do Mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior de
Desporto e Lazer (ESDL) do Instituto Politécnico de Viana do Castelo (IPVC). Este
tem como principal objetivo a descrigao e analise critica do contexto de estagio
realizado durante a época desportiva 2025/2026, permitindo uma reflexao
aprofundada sobre as experiéncias vivenciadas e as competéncias desenvolvidas
ao longo deste percurso.

O estagio decorreu em contexto de futebol, possibilitando o contacto com a
realidade competitiva e organizacional de uma equipa inserida num ambiente
exigente. Numa fase inicial, foi possivel acompanhar o trabalho desenvolvido ao
nivel sénior, permitindo compreender a estrutura de funcionamento da equipa, o
modelo de jogo adotado e a metodologia de treino aplicada. Paralelamente, foi
assumido um papel mais ativo no contexto dos escaldes de formacao,
nomeadamente ao nivel dos juniores, o que possibilitou uma intervengdo mais
direta no processo de treino e acompanhamento dos jogadores.

O futebol € uma das modalidades mais praticadas e populares a nivel mundial,
assumindo-se nao apenas como um fendmeno desportivo, mas também social e
cultural (Garganta, 2015).A sua natureza complexa e dindmica exige dos jogadores
uma elevada capacidade de adaptacado, tomada de decisao e interacdo constante
com os diferentes elementos do jogo. Trata-se de um desporto coletivo de caracter
intermitente, que combina exigéncias fisicas, técnicas e taticas, sendo necessario
um desenvolvimento equilibrado destas dimensdes para alcancar niveis elevados
de rendimento (Bangsbo et al., 2006).

Neste contexto, a organizacdo do processo de treino assume um papel
determinante, sendo fundamental que este esteja alinhado com um modelo de jogo
previamente definido. O modelo de jogo constitui a base orientadora de todo o
processo de preparagado da equipa, influenciando ndo sé a forma como se joga,
mas também a forma como se treina (Garganta, 1997;Machado et al., 2013). Assim,
a metodologia de treino deve refletir as exigéncias do jogo, promovendo a aquisi¢ao
de comportamentos e principios que permitam aos jogadores responder
eficazmente as diferentes situagdes competitivas.

Um dos aspetos centrais abordados neste relatério prende-se com a importancia
do modelo de jogo na transi¢ao de jogadores do escaldo de juniores para o futebol
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sénior. Esta transigcdo representa um momento critico no percurso dos atletas,
sendo frequentemente marcada por dificuldades de adaptacdo as exigéncias
fisicas, taticas e competitivas do nivel sénior. Neste sentido, a existéncia de
coeréncia metodoldgica entre escaldes, nomeadamente ao nivel dos principios de
jogo e da organizagédo do treino, pode facilitar este processo, permitindo uma
integragdo mais rapida e eficaz dos jogadores.

A escolha deste tema surge da necessidade de compreender de que forma a
articulacao entre diferentes niveis competitivos pode influenciar o desenvolvimento
dos jogadores, bem como da relevancia pratica desta problematica no contexto do
treino de futebol. A experiéncia vivenciada durante o estagio, aliada a observacao
direta de diferentes escalbes, permitiu identificar diferencas e semelhangas ao nivel
da organizagéao do jogo, reforgando o interesse na analise desta tematica.

A estrutura do presente relatério foi delineada de forma a apresentar, de maneira
clara e organizada, os principais aspetos do estagio. Inicialmente, procede-se a
caracterizagao da entidade de acolhimento, enquadrando o contexto institucional.
De seguida, é apresentada a revisdo da literatura, onde se abordam conceitos
fundamentais como o modelo de jogo, a metodologia do treino, a formagéo de
jogadores e a transicdo entre escalbes. Posteriormente, €& descrito o
desenvolvimento da pratica, incluindo as atividades realizadas, a observagao dos
contextos de treino e jogo e a andlise das dinamicas entre juniores e seniores. Por
fim, sdo apresentadas as conclusdes e a reflexdo critica sobre a experiéncia,
destacando o contributo do estagio para o desenvolvimento profissional e pessoal.

Deste modo, o presente relatério procura n&o s6 descrever o percurso realizado,
mas também evidenciar a importancia da articulagcdo entre teoria e pratica,
reforgando o papel do treinador enquanto elemento central no desenvolvimento dos

jogadores e na construcao de processos de treino coerentes e eficazes
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11.

Objetivos

O estagio curricular representa o culminar do processo de formacgéao
desenvolvido ao longo do percurso académico, constituindo uma oportunidade de
aplicar, em contexto real, os conhecimentos adquiridos, bem como de desenvolver
novas competéncias no ambito do treino desportivo. Para além da vertente pratica,
este periodo permite também uma reflexao critica sobre a realidade do treino em
futebol, contribuindo para a evolugao enquanto futura treinadora.

Neste sentido, o estagio surge como um espaco de aprendizagem ativa, onde
se pretende desenvolver a capacidade de observacdo, analise e intervencéo,
valorizando ndo s6 o acerto, mas também o erro como parte fundamental do
processo de crescimento. O contacto direto com o contexto competitivo possibilita
uma melhor compreensao das exigéncias reais do treino e da gestdo de uma
equipa, contribuindo para o desenvolvimento de um pensamento mais critico e
auténomo.

Tendo em conta que este estagio decorreu num contexto de futebol amador,
foram definidos objetivos especificos ajustados a realidade vivenciada, procurando
maximizar as oportunidades de aprendizagem existentes. Assim, um dos principais
objetivos passou por compreender a organizacao e funcionamento de uma equipa
de futebol sénior, nomeadamente ao nivel do modelo de jogo, da metodologia de
treino e da dinamica competitiva. A observagao do trabalho desenvolvido permitiu
adquirir uma perceg¢ao mais clara sobre a forma como sio estruturados os treinos
e como sao aplicados os principios de jogo em contexto real.

Paralelamente, foi também objetivo assumir um papel mais ativo no contexto dos
escaldes de formagao, em particular nos juniores, procurando intervir no processo
de treino e contribuir para o desenvolvimento dos jogadores. Esta experiéncia
permitiu desenvolver competéncias ao nivel do planeamento, conducido e
adaptacao de exercicios, bem como melhorar a capacidade de comunicacéo e
relacido com os atletas.

Um dos focos centrais do estagio, e que orienta o presente relatério, prende-se
com a compreensao da importancia do modelo de jogo na transicdo de jogadores
do escalao de juniores para o futebol sénior. Neste sentido, procurou-se observar
e analisar as semelhancas e diferencas entre os dois contextos, identificando de
que forma a existéncia (ou auséncia) de coeréncia metodoldgica pode influenciar o

processo de adaptacgao dos jogadores.
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Do ponto de vista técnico e pedagogico, pretendeu-se ainda desenvolver a
capacidade de planear e estruturar sessdes de treino ajustadas as caracteristicas
dos jogadores, tendo sempre como referéncia os principios do jogo. Para além
disso, procurou-se melhorar a capacidade de analise do jogo, identificando
comportamentos coletivos e individuais relevantes para o desempenho da equipa.

Por fim, este estagio foi também encarado como uma oportunidade para
desenvolver competéncias pessoais, nomeadamente ao nivel da autonomia,
capacidade de adaptacao e resolucdo de problemas. A vivéncia de diferentes
situagdes ao longo da época permitiu consolidar aprendizagens e contribuir para a
construcao de uma identidade mais solida enquanto treinadora.

O estagio constituiu uma etapa fundamental no processo de formacéao,
permitindo uma ligagao efetiva entre a teoria e a pratica, e contribuindo para o
desenvolvimento de competéncias essenciais para o exercicio da funcdo de

treinadora de futebol.
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Capitulo Il - Plano de Atividades
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2. Caracterizagao da Instituicao

2.1. Histéria e Conquistas do Clube

O Sport Clube Melgacense (Figura 2 € um clube desportivo, situado em Melgaco
(Figura 3) e fundado oficialmente a 25 de outubro em 1957, contando neste momento
com 65 anos de histéria. Trata-se de um “pequeno grande clube” que, para além do
futebol, se distingue mais recentemente, a patinagem. Destacando a equipa sénior
masculina que este ano compete na | Divisdo da Associagao de Futebol de Viana do
Castelo. Sendo o unico clube do concelho esta época, o clube conta com escaldes de
traquinas, benjamins, infantis, iniciados, juniores e feminino sub-19. Sdo cerca de x
jogadores inscritos praticando a modalidade federados na Associacao de Futebol de
Viana do Castelo. No SC Melgacense sao transmitidos valores, sendo a sua principal

miss&o, como descrito no regulamento do clube: “...promover e difundir a pratica
desportiva, cultural e recreativa junto da comunidade em que se insere,
proporcionando a todos os seus atletas uma educacdo civica e desportiva de
qualidade, promovendo ainda a solidificacdo dos lagos afetivos com o clube...” , tendo
como visao ser um clube de referéncia na formacao tentando alcangar a maxima
qualidade nos recursos humanos e suas infraestruturas. Desde a sua fundagao, como
simbolos fundamentais do clube minhoto sdo utilizadas, tanto nos uniformes como no
emblema, as cores vermelho, azul e branco, pontuados pela imagem emblematica de
um ledo, tal como figuram no brasdo do municipio de Melgaco.

O clube mais a norte do pais conta com alguns titulos ao logo da sua histéria, sendo
de principal destaque os seguintes:
« Taga de Honra da AF Viana do Castelo — Epoca 2003/04;
« Bicampedes da Taca de Honra — Epoca 2004/05;
« Taca de Honra da AF Viana do Castelo — Epoca 2007/08;
« Campedo da Divisdo de Honra da AF Viana de Castelo — Epoca 2009/10;
« Campeonato Interdistrital Braga e Viana do Castelo feminino sub15 2°lugarEpoca
2022/23;
« Campedo do Campeonato Distrital Seniores- Epoca 2023/2024;
» Campeas Campeonato Interdistrital Braga e Viana do Castelo feminino sub15 1°lugar
- Epoca 2023/24.
https://pt.wikipedia.org/wiki/Sport Clube Melgacense

20


https://pt.wikipedia.org/wiki/Sport_Clube_Melgacense

Figura 1- Emblema SC Melgacense Figura 2 Bras&o Vila Melgaco

2.2. Centro de Estagios

Para a realizagao das atividades, o Sport Clube Melgacense estabelece uma
parceria com o Municipio de Melgaco e o seu Centro de Estagios (Figura 3), este
tem ao seu dispor um campo relvado natural (Figura 4), um campo sintético (Figura
5) e uma vez que também tem a Figura 1 Emblema SC Melgacense, Figura 2
Brazdo Vila de Melgago, um polidesportivo, (Figura 6). Tem ainda uma sala de
imprensa, onde se realizam por norma as reunides dadas ao seu espacgo, uma sala
de tratamentos, duas salas de arrumos de materiais, sendo uma para os escaldes
de formacao (Figura 6) e outra para o plantel sénior (Figura 7), tem uma rouparia,

um ginasio (Figura 8), uma sede e um bar.

https://www.melsport.pt/complexo-desportivo/

2,
‘&/l Centro de Treinos
_MELGACO oficializado pela UEFA

Figura 3 Centro de Estagios
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Figura 5 Campo Relvado Natural Figura 4 Campo Relvado Sintético

Figura 8 Sala Material (Formag&o) Figura 6 Polidesportivo

Figura 7 Ginasio Figura 9 Sala Material Seniores
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2.2.1. Recursos Materiais

Ao nivel dos recursos materiais, a equipa técnica dispde de um conjunto essencial
de equipamento para os treinos, incluindo bolas de futebol, mini balizas, cones,
sinalizadores, estacas, barreiras, escadas de agilidade, coletes de treino, entre
outros. Estes recursos sdo indispensaveis para a execugao de exercicios técnicos,
taticos e fisicos, fundamentais para o desenvolvimento das atletas durante o decorrer

de toda a época. A tabela 1 apresenta uma descrigao detalhada destes recursos.

Tabela 1 - Recursos Matérias

Material Imagem Quantidade
Bola Oficial 15
Baliza de Futebol 11 2

Sl
Mini Baliza - Simples L 6
Baliza 7 4
Sendo 2 delas fixas

Sinalizadores 80
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Cones 20
\ 10
Estaca
. z .
Escada de Agilidade //// 4
20
Arco
Barreira 20
Colete 30

2.3. Filosofia do Sport Clube Melgacense

A missdo do Sport Clube Melgacense passa por desenvolver jogadores com
espirito, prontos para a luta diaria, com dedicacdo e forgca para que se sintam
preparados para singrar no futebol, assim como na sua vida pessoal nos desafios
que vao enfrentar ao longo da vida. O clube pretende também inspirar os jogadores a
desenvolver o0 seu mais alto potencial e fazer com que possam experimentar as
recompensas da exceléncia, trabalho em equipa e do espirito desportivo.

Tendo em conta os objetivos estruturais do SC Melgacense, o clube tem como
visdo uma formacédo humana, integrada nos jogadores, baseada nos principios e
valores que o clube defende, valores esses que sido: a competitividade, o espirito de

equipa, o fair play, o rigor, a competéncia, o empenho e determinagéo. Serdao sempre
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incutidos também a ética, o respeito, a integridade, honestidade, compromisso e

responsabilidade.

2.4. Organograma

O organograma do Futebol do Sport Clube Melgacense reflete a estrutura
organizacional e funcional do clube, evidenciando as relagdes hierarquicas e a
distribuicao de responsabilidades entre os diferentes elementos que compdem o seu
funcionamento diario. Esta organizagdo assume um papel essencial para garantir
uma gestao eficiente, coerente e alinhada com os objetivos definidos pelo clube.

Através desta estrutura, procura-se assegurar uma comunicagdo clara e
constante entre a dire¢cdo, a equipa técnica e o staff de apoio, promovendo a
coordenacgao entre todas as areas envolvidas no desenvolvimento das equipas. No
organograma do Sport Clube Melgacense estao representados os principais cargos
e fungbes ligados a direcdo, coordenacédo desportiva, equipa técnica e restantes
elementos de apoio. Esta organizacao (Figura 10) integra igualmente as equipas de
formacao, valorizando o seu papel no crescimento do clube e garantindo a sua
articulacdo com o contexto competitivo das equipas seniores, contribuindo assim

para uma estrutura desportiva mais sélida e sustentavel.

SPORT CLUB MELGACENSE
REGULAMENTO INTERNO:
ESCALOES DE FORMAGAQ

ORGANOGRAMA

SPORT CLUBE MELGACENSE

Grgaos Socias

Covselhe
l Fineal i
I Pres gere :
serbranes feoman

=

l-»«weml ln_,u-'r.. l [(.,,"- " l.‘ulﬁf:n\] lhnn..n:-]

Figura 10 Organograma de organiza¢do do Sport Clube Melgacense
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2.5. Caracterizacao da Equipa Técnica

A equipa técnica da equipa Sénior do SC Melgacense € composta por quatro
elementos , cada um com responsabilidades especificas no desenvolvimento dos
atletas. Esta equipa inclui o treinador principal, Eduardo Maciel, a treinadora-adjunta
Mafalda Ribeiro, o treinador de guarda-redes Berg Amaral e o fisioterapeuta, Ricardo

Gomes.

2.6. Caracterizacao do Plantel

O plantel da equipa Sénior (Tabela 3) é constituido por 30 atletas, distribuidas da
seguinte forma: 2 guarda-redes, 5 defesas centrais, 4 defesas laterais, 6 médias, 5
extremas e 6 avangadas. A média de idades dos jogadores em fevereiro de 2026 era
de 23,95.

Este grupo apresenta uma composicao heterogénea em termos de idades, com a

presenca de atletas mais jovens e alguns jogadores mais experientes.

Tabela 3 - Caracterizagdo do Plantel

Jogador 1 Guarda-Redes 21 anos
Jogador 2 Guarda-Redes 25 anos
Jogador 3 Defesa Central 30 anos
Jogador 5 Defesa Central 33 anos
Jogador 6 Defesa Central 25 anos
Jogador 7 Defesa Central 31 anos
Jogador 8 Defesa Lateral 27 anos
Jogador 9 Defesa Lateral 28 anos
Jogador 10 Defesa Lateral 20 anos
Jogador 11 Defesa Lateral 19 anos
Jogador 12 Defesa Lateral 26 anos
Jogador 13 Média 26 anos
Jogador 14 Média 26 anos
Jogador 15 Média 25 anos
Jogador 16 Média 26 anos
Jogador 17 Média 24 anos
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Jogador 18 Avancgado 21 anos
Jogador 19 Avancgado 22 anos

2.7. Caracterizagao da Competicao

A equipa sénior do Sport Clube Melgacense compete na 1.2 Divisdo Distrital da
Associagao de Futebol de Viana do Castelo (Figura 11), inserindo-se num contexto
competitivo de natureza semi-amadora. Esta competi¢cdo reune equipas da regiao
com diferentes niveis de organizagdo e qualidade, proporcionando um ambiente

competitivo exigente e equilibrado.

_rl r\nr
A
Figura 11 Logotipo Oficial

2.7.1. Formato da Competicao

Na época desportiva em anadlise, a 1.2 Divisdo Distrital da Associagdo de
Futebol de Viana do Castelo é disputada em regime de duas voltas, no qual todas
as equipas se defrontam entre si, realizando um jogo na condi¢ao de visitadas e
outro como visitantes. Este modelo competitivo promove uma avaliacdo equilibrada
do desempenho das equipas ao longo da época, exigindo consisténcia competitiva
em diferentes contextos, nomeadamente em jogos disputados fora de casa, onde
fatores como o ambiente, o tipo de campo e as caracteristicas do adversario
assumem maior relevancia.

A classificagao final resulta do desempenho global ao longo da competigéo,
sendo determinante para definir as equipas que asseguram a manutencgao, bem
como aquelas que descem de divisdo. Neste sentido, trata-se de uma prova que
valoriza ndo apenas a qualidade pontual das equipas, mas sobretudo a sua
capacidade de manter niveis de rendimento estaveis ao longo de toda a época

desportiva.
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2.7.2. Objetivos do Escalao e Classificagao

Na presente época, a equipa sénior do Sport Clube Melgacense definiu como
principal objetivo competitivo a manutenc¢ao na 1.2 Divis&o Distrital, tendo em conta
o nivel de exigéncia da prova e a competitividade entre equipas.

A primeira volta do campeonato (Figura 12) ficou marcada por algumas
dificuldades ao nivel dos resultados, com a equipa a perder pontos importantes, o
que condicionou a sua posi¢cado na tabela classificativa. No entanto, na segunda
volta, verificou-se uma melhoria no desempenho competitivo, com a equipa a
apresentar maior consisténcia, organizacao e capacidade de resposta face aos
adversarios. Apesar desta evolugao, no final da primeira volta, a equipa encontra-
se posicionada no 14.° lugar da classificagdo, mantendo-se envolvida na luta pela
permanéncia. Este contexto exigiu um elevado nivel de compromisso competitivo
até ao final da época, sendo fundamental a continuidade do trabalho desenvolvido,
bem como a capacidade de adaptagao as exigéncias dos jogos decisivos.

Para além da classificacdo, importa salientar que esta competicdo tem
desempenhado um papel importante no desenvolvimento dos jogadores,
proporcionando experiéncias competitivas relevantes e contribuindo para a

consolidacao de principios de jogo e identidade coletiva da equipa.

JORNADAS
14 16 17 18 19 20 21

PaS WS ¥ E D GM GS PTS

Figura 12 Classificacdo SC Melgacense- 1° Volta
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Ap6s uma primeira volta marcada por algumas dificuldades competitivas, a equipa
iniciou a segunda volta com o objetivo de conquistar o maximo de pontos possiveis
e demonstrar uma evolugao no desempenho coletivo, apesar da posi¢ao na tabela
continuar desafiante.

Nesta fase, o foco da equipa centrou-se na melhoria da consisténcia competitiva,
na aplicagao rigorosa dos principios taticos trabalhados nos treinos e na capacidade
de reacgao perante situagdes adversas em campo. O objetivo principal passou a ser
consolidar a performance em cada encontro, assegurando que o0s pontos
conquistados contribuissem para a manutencao da equipa na 1.2 Divisao Distrital.

Embora a classificagédo final se tenha mantido no 14.° lugar, a segunda volta
evidenciou um aumento significativo no niumero de pontos obtidos, refletindo a
resposta positiva da equipa a fase menos boa da primeira volta. Esta evolugao nao
apenas fortaleceu a confianga dos jogadores, como também permitiu reforcar a
coesao do grupo, consolidar a identidade de jogo e preparar a equipa para os
desafios finais da época.

Enquanto treinadora estagiaria, acompanhar e participar neste processo
competitivo foi uma experiéncia profundamente enriquecedora. Mais do que a
posicao na tabela, celebrei a oportunidade de trabalhar e evoluir diariamente com
um grupo de atletas e colegas que constantemente me desafiaram a melhorar. A
segunda volta da competicdo mostrou-me, de forma pratica, a importancia da
consisténcia, da resiliéncia e da capacidade de reagir perante momentos menos
positivos.

Ver a equipa conquistar mais pontos, mesmo mantendo a posi¢ao na tabela, foi
um claro reflexo do esforco coletivo, da dedicagao ao treino e da aplicagao dos
principios de jogo que foram sendo trabalhados ao longo da época. Esta experiéncia
reforgou-me a compreensao de que o0 progresso nem sempre se mede apenas por
resultados imediatos, mas também pelo desenvolvimento de competéncias, pela
coesao do grupo e pela confianga construida dentro e fora do campo.

Participar neste percurso deixou marcas profundas na minha trajetéria pessoal e
profissional, provando que, com empenho, aprendizagem continua e paixao pelo
futebol, é possivel transformar momentos desafiantes em oportunidades de
crescimento. Esta fase consolidou a minha motivagdo para continuar a evoluir

enquanto profissional e acrescentar valor ao trabalho das equipas com que colaboro.
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3. Revisao de Literatura

3.1. Futebol

O futebol assume-se como uma das modalidades desportivas com maior
expressao a nivel mundial, destacando-se n&o so pelo numero de praticantes, mas
também pelo impacto que exerce nas diferentes esferas da sociedade. A
simplicidade das suas regras e a facilidade de adaptagédo a diversos contextos
tornam-no acessivel a populacbes muito distintas, contribuindo para a sua
afirmacao enquanto fendmeno social, cultural e econémico (Sokoy et al., 2023).

Para além do espetaculo desportivo, o futebol desempenha um papel relevante
na promoc¢ao da saude e na construcao de identidades coletivas.

Do ponto de vista da sua natureza, o futebol caracteriza-se por ser uma
modalidade coletiva de elevada complexidade, que combina organizagao tatica,
cooperacgao entre jogadores e exigéncia fisica significativa. O jogo decorre de forma
intermitente, alternando momentos de alta intensidade com periodos de menor
exigéncia, o que implica uma preparagdo fisica abrangente, envolvendo
capacidades como resisténcia, velocidade e forga (Bangsbo et al., 2006; Stglen et
al., 2005).

Em termos fisioldgicos, o desempenho no futebol resulta da articulagdo entre
diferentes sistemas energéticos. As agbes explosivas, como aceleragdes e
mudancgas de dire¢cdo, estdo predominantemente associadas ao metabolismo
anaerobio, enquanto a componente aerdbia permite sustentar o esfor¢o ao longo
da duragao total do jogo. Esta interacao é essencial para responder as exigéncias
especificas da modalidade (Bangsbo et al., 2006; Krustrup et al., 2010).

Para além das exigéncias fisicas, o futebol envolve uma forte componente
cognitiva. Os jogadores sédo constantemente desafiados a interpretar o jogo, tomar
decisdes rapidas e ajustar o seu comportamento em fungéo das agdes dos colegas
e adversarios. A capacidade de decisdo sob pressdo e o controlo emocional
assumem, assim, um papel determinante no rendimento (Reilly et al., 2000).

Importa ainda referir que o futebol ndao se restringe ao contexto profissional,
estando presente em diferentes niveis de pratica, desde o recreativo ao
competitivo. A participacédo regular nesta modalidade contribui para melhorias na
aptidao fisica e no bem-estar geral. Em particular, os jogos reduzidos,

frequentemente utilizados no treino, tém demonstrado efeitos positivos ao nivel
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cardiovascular e metabdlico, para além de promoverem a interagdo social entre os
praticantes (Dellal et al., 2011; Helgerud et al., 2001; Krustrup et al., 2010).

Apesar da sua acessibilidade, o futebol apresenta um elevado grau de
imprevisibilidade e complexidade. A dindmica do jogo exige coordenagao coletiva,
adaptacdo constante e capacidade de antecipacdo, sendo estes fatores
determinantes para o sucesso. A literatura evidencia que jogadores mais
experientes apresentam maior eficacia na leitura do jogo e na tomada de deciséao,
fruto da sua vivéncia e treino acumulado (Rampinini et al., 2009; Reilly et al., 2000).

Neste contexto, atletas de elite tendem a destacar-se pela sua superior
capacidade percetiva e cognitiva, nomeadamente na antecipagao de jogadas e na
resposta a estimulos inesperados (Vaeyens et al., 2007). Para além disso,
competéncias como a atencgao seletiva e a memoéria de trabalho sdo fundamentais
para lidar com a multiplicidade de informagdes presentes durante o jogo (Furley &
Memmert, 2010).

Para além da vertente competitiva, o futebol contribui também para o
desenvolvimento pessoal dos praticantes. A participagdo em equipas favorece a
aquisicdo de competéncias sociais, como a comunicagdo, a cooperacao e a
lideranga, sendo estas transferiveis para outros contextos da vida (Holt et al., 2011).
Adicionalmente, o ambiente competitivo expde os jogadores a situacdes
emocionalmente exigentes, promovendo o desenvolvimento da resiliéncia e da
capacidade de lidar com o sucesso e o insucesso (Jones & Wallace, 2005). A
coesao de grupo surge, neste contexto, como um fator essencial para o
desempenho coletivo, refletindo a importancia da interagao entre os elementos da
equipa (Carron et al., 2002).

Por fim, o futebol destaca-se pela sua capacidade de mobilizar massas e unir
culturas distintas, assumindo um papel de relevo no panorama global. Eventos
desportivos de grande escala reforcam esta dimensao, evidenciando o impacto
transversal da modalidade em diferentes sociedades (Stalen et al., 2005).

O futebol deve ser entendido como um fenémeno complexo e multidimensional,
que vai além da simples pratica desportiva. A sua relevancia estende-se as
dimensdes fisica, cognitiva, social e cultural, consolidando-o como uma das

atividades mais influentes a escala mundial.
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3.2. Modelo de jogo no futebol

O modelo de jogo assume-se como um dos pilares fundamentais na organizagao
e desenvolvimento das equipas de futebol. Este conceito refere-se ao conjunto de
principios, subprincipios e comportamentos que orientam a equipa nos diferentes
momentos do jogo, nomeadamente organizagao ofensiva, organizagao defensiva e
transi¢cdes (Garganta, 1997). Mais do que um simples sistema tatico, o modelo de
jogo traduz a identidade da equipa, refletindo a forma como o treinador pretende
que os jogadores interpretem o jogo e tomem decisdes em contexto competitivo.

Diferentes equipas podem apresentar o mesmo sistema, mas comportamentos
distintos, em funcao das ideias e filosofia do treinador (Besen, 2014; Teoldo et al.,
2009).

No contexto da formagédo, o modelo de jogo assume especial relevancia,
funcionando como base para o desenvolvimento progressivo dos jogadores. A
definicdo de principios claros desde cedo facilita a aquisicdo de competéncias
taticas, melhora a capacidade de leitura do jogo e promove maior consisténcia no
desempenho coletivo (Casarin et al., 2011). Além disso, a exposi¢ao de jogadores
juniores a modelos de jogo semelhantes aos das equipas séniores contribui para
uma transicdo mais eficiente, garantindo que os jovens atletas se habituem a
padrdes de comportamento, decisdes taticas e exigéncias fisicas compativeis com
o futebol profissional (Balyi & Hamilton, 2004). Este alinhamento entre formacéo e
performance sénior permite consolidar a identidade do clube, promove coesao
dentro da equipa e reduz o risco de dificuldades de adaptagdo na passagem para
niveis mais elevados.

A implementagéo consistente do modelo de jogo desde a formagao é também
uma ferramenta de gestao de talento, permitindo que os treinadores identifiquem
jogadores com maior aptiddo para posicoes especificas e desenvolvam
competéncias de forma estruturada, apoiando o progresso individual e coletivo
(Tomas et al., 2025).

3.3. Periodizacgao tatica

A periodizagédo tatica emerge como uma abordagem metodoldgica centrada na
especificidade do jogo de futebol, defendendo que todo o processo de treino deve
ser organizado em fungao do modelo de jogo da equipa, de modo que os estimulos

fisicos, técnicos, taticos e psicologicos estejam integrados e contextualizados em
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situagbes de jogo reais (Afonso et al., 2020). Esta concegdo contrasta com
abordagens tradicionais, que tendem a separar os componentes do treino (técnico,
fisico e tactico) em blocos isolados, desconsiderando a complexidade e a
interdependéncia dos diferentes elementos que caracterizam o desempenho no
futebol.

A periodizagao tatica foi proposta originalmente pelo professor portugués Vitor
Frade, no final da década de 1980, como resposta as limitagdbes de modelos de
periodizacdo herdados de outros desportos e que ndao atendiam totalmente as
exigéncias cognitivas e taticas do futebol moderno (Murillo Garcia, 2024). Segundo
esse foco, a tatica é considerada a supra-dimenséo no processo de treino: todas
as outras dimensdes (fisica, técnica e psicologica) emergem a partir de, e
contribuem para a performance tatica da equipa e devem ser integradas sob esta
perspetiva (Sarmento et al., 2018). Esta metodologia pressupde que o treino deve
reproduzir situagdes semelhantes as da competicdo, promovendo a aprendizagem
e a tomada de decisdao em contextos realistas, o que dificulta a dissociacdo das
componentes de treino e enriquece a sua transferéncia para o jogo (Sarmento et
al., 2018).

O treino estruturado em fungdo das tarefas de jogo estimula a capacidade
cognitiva dos jogadores, melhora a coordenacgao coletivo-individual e desenvolve
competéncias que sao essenciais para obter performance tatica em competicao.
Outro aspeto central da periodizagéo tatica € a organizagao do microciclo semanal.
Ao contrario de modelos tradicionais que focam blocos fisicos ou técnicos isolados,
a periodizacgao tatica organiza os treinos em torno de momentos do jogo e principios
do modelo de jogo, respeitando cargas e recuperagdes, e promovendo uma
evolucédo sustentada do rendimento até ao dia da competicdo. Isto implica que cada
sessao de treino tem uma ligagdo direta com o que se pretende alcangar no
encontro, tanto a nivel coletivo como individual.

A periodizagao tatica destaca-se por considerar o futebol como um fenémeno
complexo e sistémico que ndo pode ser fragmentado nas suas partes, mas sim
trabalhado como um todo integrado, no qual a tatica orienta a organizagao de todo
o processo de treino e aprendizagem (Afonso et al., 2020).

Esta abordagem tem ganho cada vez mais atengdo entre treinadores e
investigadores, embora ainda existam desafios metodolégicos na pesquisa

empirica que comprovem cientificamente a sua eficacia por meio de estudos
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experimentais controlados (Afonso et al., 2020).

3.4. Formacgao de jogadores no futebol

A formacgao de jogadores no futebol corresponde a um processo continuo,
sistematico e multidimensional, que visa o0 desenvolvimento integrado de
competéncias técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas. Este processo deve respeitar
as diferentes etapas de crescimento, maturagdo biologica e desenvolvimento
individual dos atletas, promovendo uma evolugdo progressiva e sustentada ao
longo do tempo (Cété, 1999; Ford et al., 2009).

Neste sentido, a formagao nao deve ser encarada apenas como a aquisicao de
habilidades isoladas, mas como um processo complexo de construgdo do jogador
enquanto elemento inserido num sistema coletivo.

Nos escaldes de formagao, a literatura destaca a importancia de privilegiar a
compreensao do jogo e a capacidade de tomada de decisdo, em detrimento de
abordagens centradas exclusivamente na execugao técnica. A aprendizagem tatica
assume, assim, um papel central no desenvolvimento dos jovens jogadores,
permitindo-lhes interpretar, antecipar e resolver situagdes de jogo de forma eficaz
e adaptada ao (Williams & Ford, 2008). Esta perspetiva refor¢a a ideia de que o
jogador deve ser capaz de pensar o0 jogo, € nao apenas executar acgdes
previamente treinadas.

Neste ambito, a utilizagdo de contextos de treino representativos do jogo revela-
se fundamental para o desenvolvimento da chamada inteligéncia tatica. De acordo
com a abordagem baseada em constrangimentos, os exercicios devem reproduzir
as dinamicas do jogo real, promovendo a interagdo constante entre jogadores, a
percecao do ambiente envolvente e a adaptagao a diferentes situagdes (Davids et
al., 2013). Esta metodologia permite desenvolver simultaneamente competéncias
técnicas e cognitivas, favorecendo a transferéncia do treino para a competicéo.

Adicionalmente, a formagao de jogadores deve estar alinhada com uma logica
de desenvolvimento a longo prazo, na qual os conteudos e métodos de treino
evoluem de forma progressiva e coerente com as exigéncias do jogo em niveis
mais elevados. A exposi¢cao gradual a contextos mais complexos e exigentes
contribui para preparar os jovens atletas para a transigdo para o futebol sénior,
reduzindo dificuldades de adaptagdo e promovendo uma integracdo mais eficaz
(Ford et al., 2009).
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A formagao de jogadores deve também considerar a dimensao psicologica e
social, nomeadamente o desenvolvimento de competéncias como a motivagao, a
resiliéncia, a autonomia e a capacidade de trabalhar em equipa. Estes fatores sao
determinantes para o sucesso a longo prazo e para a adaptagdo as exigéncias
competitivas do futebol moderno, reforcando a necessidade de uma abordagem

holistica no processo de formagao (Cété, 1999; Williams & Ford, 2008).

3.5. Metodologia do Treino no Futebol

O processo de treino no futebol tem como principal objetivo o desenvolvimento
e a consolidagao de comportamentos que permitam a equipa responder de forma
eficaz as exigéncias da competicao. O modelo de jogo assume-se como o elemento
orientador de todo o processo, definindo a identidade da equipa e os
comportamentos a adotar nos diferentes momentos do jogo (Garganta, 1997).

Neste sentido, o treino ndo deve ser entendido como a soma de componentes
isoladas, mas sim como um processo integrado, no qual as dimensdes fisica,
técnica, tatica e psicologica interagem constantemente. De acordo com Machado
et al., (2013), o treino deve promover alteragdes comportamentais que permitam os
jogadores compreender o jogo e agir de forma adequada em fungao das diferentes
situagcdes competitivas.

Como referenciado no capitulo anterior, a Periodizagao Tatica surge como uma
abordagem central neste contexto, ao considerar o futebol como um fendmeno
complexo e sistémico. Esta metodologia defende que o treino deve estar
permanentemente orientado pelo modelo de jogo, garantindo que os
comportamentos treinados se manifestam em competicdo (Junior, 2001). Os
principios fundamentais desta abordagem incluem a especificidade, a
complexidade e a progressividade. A especificidade assegura que os exercicios
refletem as exigéncias do jogo, a complexidade promove a integragdo das
diferentes dimensdes do rendimento e a progressividade garante uma evolugao
sustentada ao longo da época (Moura et al., 2024). Além disso, o modelo de jogo
influencia diretamente o modelo de treino, determinando os conteudos e a
organizacgao das tarefas. O treino deve respeitar os diferentes momentos do jogo
tais como a organizacado ofensiva, a organizagao defensiva e transi¢cdes, para
promover a adaptacdo dos jogadores aos diferentes contextos competitivos
(Clemente et al., 2015).
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A construcdo das tarefas deve garantir elevados niveis de representatividade,
aproximando-se das situagdes reais de jogo e estimulando a percegao, a tomada
de decisédo e a adaptacao (Vilar et al., 2014). A intervengao do treinador assume
um papel determinante, influenciando a aquisi¢do de conhecimento e a aplicacao
dos principios de jogo. A passagem do conhecimento declarativo para o processual

€ essencial para o desempenho em contexto competitivo (Williams & Ford, 2008).

3.5.1. Como treinar? O que treinar? Quando treinar?

A organizagéo do treino no futebol deve considerar ndo apenas os principios
metodoldgicos, mas também a sua aplicagdo pratica no contexto diario. Para
garantir uma evolucgao sustentada, é fundamental estruturar o treino com base em

trés questdes fundamentais: o que treinar, como treinar e quando treinar.

3.5.1.1. O que treinar?

A definicao dos conteudos de treino € determinante para o desenvolvimento das
jogadoras e deve contemplar de forma integrada as dimensdes fisica, técnica, tatica
e psicologica. Esta integracao é essencial para garantir uma adaptacgéao eficaz as
exigéncias do jogo e ao modelo de jogo da equipa.

A nivel fisico, o futebol caracteriza-se por ser uma modalidade intermitente,
exigindo o desenvolvimento da resisténcia aerdbia e anaerdbia, bem como da forga
e da velocidade. A evidéncia demonstra que a capacidade de repetir esforgos de
alta intensidade esta diretamente relacionada com o desempenho competitivo
(Stelen et al., 2005).

No plano técnico, o treino deve privilegiar a execucdo de gestos em contexto
dindmico e sob pressdo, promovendo a adaptagédo a situagdes reais de jogo. A
eficacia técnica esta diretamente associada a capacidade de tomada de deciséo,
sendo fundamental que o treino integre estas duas dimensées (Williams & Ford,
2008).

A componente tatica assume um papel central, estando relacionada com a
organizagao coletiva e a capacidade de adaptacédo aos diferentes momentos do
jogo. O treino deve promover a compreensao dos principios de jogo e a sua
aplicacao em contextos de variabilidade (Garganta, 1997).

Por fim, a dimenséo psicologica € essencial para o rendimento, incluindo

competéncias como a concentragdo, a resiliéncia e a gestdo emocional. Estas
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capacidades influenciam diretamente a consisténcia do desempenho ao longo da
época (Weinberg & Gould, 2019)

3.5.1.2. Como treinar?

O treino deve ser concebido como um processo integrado e representativo,
garantindo que as tarefas refletem a complexidade do jogo. A utilizacdo de
exercicios com elevada representatividade permite expor as jogadoras a situagdes
semelhantes as da competicdo, promovendo a percegcao e a tomada de decisio
(Davids et al., 2013).

A manipulagdo de constrangimentos, como espag¢o, tempo e numero de
jogadoras, constitui uma estratégia eficaz para potenciar a adaptagao ao jogo e o
desenvolvimento da inteligéncia tatica (Travassos et al., 2011). A gestédo da carga
de treino é igualmente fundamental, sendo necessario equilibrar volume,
intensidade e recuperagcdo. Uma ma gestdo da carga pode comprometer o
desempenho e aumentar o risco de lesdes (Gabbett, 2016). Para além disso, o
papel do treinador € determinante na conducédo do treino com a qualidade do
feedback e a forma como orienta as tarefas a influenciarem diretamente a

aprendizagem e a aplicacado dos conteudos em jogo (Williams & Ford, 2008)

3.5.1.3. Quando treinar?

A organizagao temporal do treino deve garantir uma gestao eficiente das cargas
ao longo da época, estruturando-se em diferentes niveis: macrociclo, mesociclo e
microciclo (Bompa, Tudor O., Buzzichelli, 2018).

O macrociclo corresponde a época desportiva, enquanto os mesociclos

representam blocos de treino com objetivos especificos. O microciclo, geralmente
semanal, organiza a distribuicdo das cargas em fungdo da competigéo.
Durante o periodo competitivo, o treino deve ser ajustado ao calendario de jogos,
garantindo recuperacao adequada e preparacdo especifica. Sessdes de alta
intensidade devem ocorrer com antecedéncia suficiente para evitar fadiga
acumulada (Ndlec et al., 2012).

A época divide-se geralmente em trés fases: periodo preparatoério, competitivo e
de transicdo. Cada uma apresenta objetivos especificos, desde o desenvolvimento
das capacidades fisicas até a recuperagcéo e manutencao do rendimento (Bompa,
Tudor O., Buzzichelli, 2018; Mujika et al., 2018).
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Uma adequada periodizacdo permite otimizar o desempenho e potenciar a
prontidao dos atletas, garantindo que os jogadores atingem o seu melhor nivel nos

momentos mais importantes da época.

3.6. Transicao entre os escaldes de juniores para seniores

A transi¢ao do escal&o junior para o nivel sénior representa um momento critico
no percurso de desenvolvimento dos jogadores de futebol, sendo frequentemente
apontada como uma das fases mais exigentes e determinantes para o sucesso
desportivo a longo prazo. Esta etapa implica uma adaptagao a maiores exigéncias
fisicas, taticas e competitivas, bem como a um ritmo de jogo mais elevado e a
contextos de maior pressao e responsabilidade (Morris et al., 2015; Stambulova et
al., 2009).

Durante este processo, muitos jogadores enfrentam dificuldades significativas,
nao apenas ao nivel do desempenho fisico, mas também na capacidade de
adaptacdo as novas exigéncias taticas e cognitivas do jogo sénior. Estas
dificuldades tendem a ser mais evidentes quando existem diferencas marcadas
entre os modelos de jogo e as metodologias de treino adotadas nos escalbes de
formagao e na equipa principal, obrigando os atletas a reajustes rapidos que podem
comprometer o rendimento inicial e atrasar a sua integragcdo (Morris et al.,
2015;Swainston et al., 2020).

Para além disso, fatores psicolégicos como a gestao da pressao, a confianca e
a adaptacao ao contexto competitivo assumem um papel determinante nesta fase,
podendo influenciar significativamente a capacidade dos jogadores em responder
as exigéncias do futebol sénior. A falta de preparagdo adequada nestas dimensdes
pode constituir uma barreira a progressdo, mesmo em atletas com elevado
potencial técnico e tatico (Stambulova et al., 2009).

Neste sentido, € importante considerar a existéncia de continuidade entre os
escaldes de formacao e o nivel sénior, nomeadamente ao nivel do modelo de jogo,
principios taticos e metodologia de treino. Esta continuidade permite aos jogadores
reconhecer padrbes de jogo, reduzir o tempo de adaptacgao e integrar-se de forma
mais eficaz nas dindmicas da equipa principal (Greg Wells, 2016; Swainston et al.,
2020). Assim, a articulagéo entre os diferentes niveis competitivos dentro do clube
assume um papel fundamental na promocdo de transicbes bem-sucedidas,

contribuindo para o desenvolvimento sustentado dos jogadores e para a
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maximizag&o do seu potencial no contexto do futebol profissional.

3.7. Coeréncia Metodolégica entre escaldes

A coeréncia metodoldgica entre os diferentes escaldes de formagao constitui um
fator determinante no desenvolvimento sustentado dos jogadores de futebol. A
existéncia de uma filosofia comum, sustentada num modelo de jogo transversal ao
clube, permite alinhar os processos de treino, garantindo continuidade na
aprendizagem e facilitando a progressao dos atletas ao longo das diferentes etapas
do seu percurso desportivo (Ford et al., 2009; Williams & Ford, 2008).

Quando os diferentes escalbes seguem principios semelhantes, os jogadores
desenvolvem competéncias técnicas, taticas e cognitivas ajustadas as exigéncias
futuras, o que facilita a sua integragcdo em niveis competitivos mais elevados. Esta
continuidade metodoldgica contribui para a criagcdo de uma identidade de jogo
consistente dentro do clube, promovendo nao so6 a evolugao individual dos atletas,
mas também a coeséo e a organizagao coletiva das equipas (David set al., 2013).
Por outro lado, a auséncia de alinhamento entre escaldes pode gerar dificuldades
significativas na adaptagcao dos jogadores, obrigando-os a constantes reajustes ao
nivel dos principios de jogo, das dinamicas coletivas e das exigéncias do treino.
Estas mudancas frequentes podem comprometer a consolidacdo de
comportamentos taticos e atrasar o desenvolvimento global dos atletas (Lorri set
al., 2015).

Assim, torna-se fundamental que os clubes adotem uma visdo integrada do
processo de formagdo, assegurando a articulagdo entre todos o0s niveis
competitivos e promovendo uma logica de desenvolvimento a longo prazo. A
implementagdo de uma metodologia comum, baseada em principios claros e
partilhados, permite otimizar o processo de formagao e potenciar a transicao eficaz

dos jogadores para o futebol sénior (Stambulova et al., 2009).
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Capitulo IV — Desenvolvimento da

Pratica
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4. Desenvolvimento da Pratica

A redacao deste capitulo tem como principal objetivo a descri¢do das atividades
realizadas ao longo do estagio, permitindo apresentar uma visao clara do processo
de aprendizagem e evolugdo enquanto treinadora estagiaria. Serdo abordados
diferentes aspetos, desde as motivagdes iniciais e o processo de adaptacdo ao
contexto, até as funcbes desempenhadas, as experiéncias vivenciadas e as
competéncias desenvolvidas ao longo da época. Para além disso, sera também
analisada a metodologia de treino observada, a forma como o processo de treino é
organizado e a relagdo entre os diferentes escaldes, com especial atengdo na
articulagdo entre juniores e seniores. Este capitulo procura, assim, refletir ndo
apenas o que foi realizado, mas sobretudo aquilo que foi aprendido através da

pratica.

4.1. Motivagoes para a Realizagao do Estagio e Expectativas Iniciais

Tratando-se da segunda experiéncia de estagio curricular no percurso
académico, havia a consciéncia da importancia deste momento para o
desenvolvimento enquanto treinadora. Apesar de ambos os estagios terem
contribuido para a formacdo académica e profissional, os contextos em que
decorreram foram distintos.

No estagio realizado durante a licenciatura, foi mais centrado na oportunidade
de assumir um papel mais interventivo, num contexto de futebol feminino, onde se
desempenhavam varias fungbes, com um elevado grau de autonomia. Nesse
contexto, houve um envolvimento mais direto na conducéao de treinos, organizagao
de tarefas e aplicagéo de diferentes métodos de trabalho, o que me permitiu ganhar
experiéncia pratica e desenvolver uma compreensdo mais aprofundada do papel
de treinadora. Por outro lado, no presente estagio, pelo grau de exigéncia
necessaria ao nivel UEFA B, integrou-se um contexto mais exigente, com uma
estrutura mais organizada e uma equipa ja definida. Ao contrario da experiéncia
anterior, onde a intervencdo era mais direta, este estagio permitiu observar e
compreender melhor o funcionamento de uma equipa sénior, nomeadamente ao
nivel da organizagao do treino, do modelo de jogo e da gestdo do grupo.

Inicialmente, a decisdo de mudar de contexto ndo foi imediata, uma vez que
implicava sair de uma realidade mais confortavel, para um ambiente desconhecido.

Ainda assim, esta mudanca foi encarada como uma oportunidade de crescimento,
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procurando o desafio constante e o adquirir de novas competéncias num contexto
diferente daquele a que se estava habituada.

As expectativas para este estagio passavam, sobretudo, por aprender através
da observacdo e da integracdo no contexto de treino, procurando compreender
como funciona o dia a dia de uma equipa sénior. Para além disso, pretendia
também desenvolver a minha capacidade de analise do jogo e do treino, assim
como melhorar a forma de comunicar e intervir enquanto treinadora.

Paralelamente, surgiu a oportunidade de ter um papel mais ativo no contexto dos
juniores, o que acabou por ser fundamental para o desenvolvimento. Esta
experiéncia permitiu voltar a intervir diretamente no treino, aplicar conhecimentos e
ganhar maior confianga na condugao de exercicios e na relagdo com os jogadores.

Neste sentido, o estagio acabou por combinar duas vertentes importantes. Por
um lado, a observacao do contexto sénior e, por outro, a intervengao pratica nos
escaldes de formacao. Esta dualidade revelou-se particularmente relevante, uma
vez que permitiu estabelecer uma ligagao entre os dois niveis, contribuindo para
uma melhor compreensdo das diferengcas e semelhancas existentes e um
entendimento da problematica de transi¢do entre o escal&o junior para o escaléo
sénior.

De forma geral, o principal objetivo ao iniciar este estagio passou por evoluir
enquanto treinadora, ndo apenas ao nivel técnico, mas também na capacidade de
adaptacao, observacado e reflexdo. Procurava-se desenvolver uma visdo mais
completa do processo de treino e perceber, na pratica, quais os fatores que
influenciam o desempenho e a evolugdo dos jogadores. Assim, este estagio foi
encarado como uma oportunidade de aprendizagem continua, onde cada
experiéncia, positiva ou negativa, contribuiu para o crescimento pessoal e
profissional, para de forma mais consistente se encararem desafios futuros no

contexto do treino de futebol.

4.2. Planeamento e Implementacao do Treino
4.2.1. Integragao e Organizacao do Treino

A integracdo num novo contexto técnico representa sempre um momento de
adaptacdo, marcado por alguma incerteza inicial e pela necessidade de
compreender rapidamente as dinamicas existentes. No presente caso, este

processo foi ainda mais desafiante pelo facto de nao se ter acompanhado a equipa
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desde o inicio da época, nomeadamente ao nivel do contexto sénior. Devido a
questdes operacionais, a entrada no estagio nao coincidiu com o periodo de preé-
época, o que fez com que o primeiro contacto com a equipa ocorresse ja com a
competicdo a decorrer. Esta situagéo limitou, numa fase inicial, a compreensao
global do processo de preparagao da equipa, uma vez que ndo se obteve acesso
direto a construcéo inicial do modelo de jogo nem a definigdo das dindmicas de
trabalho desde a base.

Ainda assim, esta barreiras iniciais foram ultrapassadas, com um acolhimento
além das expectativas, por parte de todos os elementos envolvidos, o que facilitou
0 processo de adaptacéo. Desde o inicio, houve um clima relacional de proximidade
por parte da equipa técnica e dos jogadores, permitindo observar, questionar e
compreender progressivamente o funcionamento da equipa. Esta fase inicial foi
essencial para perceber ndo so os conteudos de treino, mas também a forma de
comunicar, a organizagcao das sessdes e a logica subjacente a metodologia
utilizada.

Numa primeira fase, o papel centrou-se sobretudo na observagao ativa,
procurando recolher o maximo de informacao possivel sobre o funcionamento da
equipa sénior. Este periodo permitiu desenvolver a capacidade de analise e
interpretar diferentes momentos do treino e do jogo, mesmo nao se estando
diretamente envolvida na sua condugao.

Surgiu a oportunidade de integrar de forma mais ativa o contexto da equipa
junior, onde foi possivel assumir um papel mais interventivo. Esta experiéncia
revelou-se fundamental, pois permitiu nao s6 aplicar conhecimentos, mas também
ganhar confianga na condugao do treino e na interagdo com os jogadores.

Com o passar do tempo, a integragédo no contexto foi cada vez mais eficaz, tanto
a nivel profissional como pessoal. Apesar de um inicio marcado por alguma
incerteza, a adaptacao foi ocorrendo de forma progressiva, permitindo o encontrar
de um espaco dentro da estrutura e contribuir dentro das possibilidades existentes.
Mais do que um simples processo de integragéo, esta experiéncia constituiu uma
oportunidade de crescimento, obrigando a adaptar a diferentes realidades e a
desenvolver uma postura mais observadora, critica e reflexiva. Este percurso
acabou por ser particularmente relevante para o desenvolvimento do presente
relatério, uma vez que permitiu estabelecer uma ligagdo entre o contexto dos

juniores e dos seniores, mesmo que com niveis de intervengao distintos.
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4.2.2. A Equipa Técnica e as suas Fungoes

As estruturas das equipas técnicas revelaram-se organizadas e ajustadas ao
contexto em que se inseria. Apesar de se tratar de um ambiente de futebol
amador, existia uma clara definicao de funcdes entre os diferentes elementos, o
que permitia um funcionamento equilibrado e uma boa articulacdo no processo
de treino.

A equipa técnica era composta por 4 elementos, cada um com
responsabilidades especificas, contribuindo de forma complementar para o
desenvolvimento da equipa. A Tabela 4 apresenta-se a constituicdo da equipa
técnica, bem como uma breve descricdo das funcbes e do perfil de cada

elemento.

Tabela 4 - A Equipa Técnica e as suas Fungoes

Nome Funcao Perfil Qualificaco

uma carreira consolidada, € o lider da equipa técnica.

m Portugal e e ja conquistou diversos titulos. £ responsavel + UEFAB

+ Treinador Principal

Eddie mMaciel

+ Treinadora Adjunta Estagiaria

- UEFAC
(Estagio UEFAB)

Mafalda Ribeiro

o responsavel pela componente fisica das atletas. Planeia e conduz os

+ Preparador Fisico .
E 20 minutos de cada sessao de treino, comecando pela
o

Lucas

+ Treinador de Guarda Redes

Berg alhar & parte do resto da equipa,
com exercicios para trabalhar

ipalmente a psicologica

D &

O treinador principal assume a lideranga da equipa técnica, sendo
responsavel pela definicdo do modelo de jogo, pela organizagao do processo de
treino e pela gestao global da equipa. Para além da componente técnica e tatica,
€ também a principal referéncia na lideranga do grupo, na comunicagao com 0s
atletas e na tomada de decisao durante o treino e a competi¢do. A equipa técnica
€ composta ainda por uma treinadora estagiaria, um preparador fisico € um
treinador de guarda-redes. Esta estrutura, embora simples, permite dar resposta
as principais areas do treino, assegurando a organizagao e o acompanhamento
das diferentes componentes do rendimento.

Enquanto treinadora estagiaria, iniciei com fungbes de observacéo e apoio,
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evoluindo gradualmente para a participagdo na preparagdo e conducdo de
exercicios, bem como no apoio a analise do treino e do jogo. Este processo de
integracdo progressiva permitiu adquirir experiéncia pratica e compreender
melhor a dinamica do treino em contexto real.

O facto de se fazer parte de uma equipa multidisciplinar permitiu também uma
compreensao e interagao do papel do preparador fisico, como responsavel pelo
planeamento e controlo da componente fisica, incluindo a gestdo das cargas de
treino, o desenvolvimento das capacidades fisicas e o acompanhamento da
recuperacao das atletas. Esta interacdo permitiu uma mais clara compreensao
do seu trabalho em articulagdo com o restante equipa técnica, de forma a garantir
coeréncia entre os objetivos fisicos e os objetivos técnico-taticos da equipa. A
mesma interagao foi estabelecida com o treinador de guarda-redes, percebendo-
se de forma mais aprofundada o trabalho especifico desta posicéo,
desenvolvendo sessbes adaptadas as exigéncias do jogo. Apesar da sua
especializagao, encontra-se integrado no processo global de treino, contribuindo
para a organizagao e planeamento da equipa.

Esta organizacéo da equipa técnica, ainda que reduzida, revela-se funcional
pela proximidade entre todos os elementos e pela comunicagdo constante,

permitindo uma intervenc&o mais direta e alinhada no processo de treino.

4.2.3. Organizagao e Estrutura de um Dia de Treino

A organizacéao diaria do processo de treino era caracterizada por uma estrutura
previamente definida e por uma coordenacao constante entre os diferentes
elementos da equipa técnica. Todos os intervenientes chegavam ao local de treino
com antecedéncia suficiente, permitindo uma breve reunido inicial com o objetivo
de alinhar o plano da sessao, clarificar os conteudos a abordar e ajustar eventuais
detalhes operacionais. Esta fase era também utilizada para a preparagdo do
material necessario, garantindo que a sessao decorria de forma fluida e sem
interrupgdes.

Durante a sessao de treino, a intervengao da equipa técnica era distribuida de
forma organizada. O preparador fisico assumia a fase inicial da sessao, através de
uma ativagao fisica, seguida do desenvolvimento de capacidades especificas como
forga, velocidade, resisténcia ou recuperagao, sempre articuladas com os objetivos

técnico-taticos definidos para o microciclo.
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Nos exercicios seguintes, a treinadora estagiaria assumia simultaneamente
fungdes de condugcdo de tarefas e de apoio direto ao treino, garantindo a
organizacgao dos exercicios, a corregao de comportamentos e 0 acompanhamento
préximo dos jogadores em diferentes momentos da sessdo. A intervengéo era
ajustada em funcdo das necessidades do treino, assegurando suporte continuo ao
treinador principal e contribuindo para a fluidez do processo.

O treino era maioritariamente conduzido em contexto de grupo, no qual a equipa
técnica atuava de forma coordenada, privilegiando a comunicagéo, o reforgo de
comportamentos e a clarificacdo das dindmicas pretendidas. Esta articulagcao
permitia uma intervencao coerente e alinhada com os objetivos definidos para a
sessao.

A gestdo do treino incluia ainda um conjunto de tarefas complementares que
asseguravam a qualidade do processo, nomeadamente a observagéao e registo do
comportamento dos jogadores, a recolha de informacgao relevante para analise
posterior, a articulagdo com o treinador principal relativamente ao estado da equipa,
bem como a participacdo em sessbes de video e andlise de jogo quando
necessario. No final da sessdo, sempre que pertinente, era realizada uma breve
reflexdo conjunta sobre o treino, permitindo ajustar e melhorar processos futuros,
assim como a verificacao e recolha de todo o material utilizado.

Esta organizagdo diaria revelou-se fundamental para garantir a eficacia do
processo de treino, promovendo uma atuacdo coordenada entre todos os
elementos da equipa técnica e assegurando a coeréncia na aplicagdo dos

conteudos definidos.

4.2.4. Fungdes e Intervengao como Treinadora-Adjunta — Estagiaria

Ao longo do periodo de estagio, desempenhei um conjunto diversificado de
fungdes no contexto de duas equipas distintas do clube, iniciando a intervencao na
equipa sénior e, posteriormente, assumindo fungdes no escalao de juniores. Esta
transicdo permitiu contactar com diferentes realidades competitivas, exigéncias
organizacionais e niveis de maturidade desportiva, contribuindo de forma
significativa para a evolugdo enquanto treinadora.
A intervencgao foi sempre pautada por uma postura de disponibilidade,
responsabilidade e adaptacao as necessidades de cada contexto, procurando

responder as exigéncias do treinador principal e contribuir de forma ativa para
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0 processo de treino e competigcao.
De forma a estruturar a intervencao, as fungdes podem ser organizadas em trés
grandes dominios: 1. contexto de treino; 2. contexto de jogo e 3. tarefas

organizativas e logisticas.

a) Fungoes em contexto de treino:

No contexto de treino, a intervengdo passou pela colaboragdo direta com a

equipa técnica na preparacao e operacionalizacao das unidades de treino, tanto na
equipa sénior como posteriormente nos juniores. Entre as principais func¢des
destacaram-se 0 apoio na organizagado da sessao de treino, nomeadamente no
alinhamento dos objetivos definidos pelo treinador principal, bem como na
preparacdo dos exercicios e do material necessario para a realizagdo da unidade
de treino.
Assumiu-se também fung¢des de conducgéo de exercicios em campo, sobretudo no
acompanhamento de subgrupos ou tarefas especificas, garantindo a organizagao
das tarefas, a manutengao da intensidade e o cumprimento dos objetivos definidos.
Esta intervencdo variava consoante o escaldao, sendo na equipa sénior mais
orientada para suporte e observagao, e nos juniores com maior participacao ativa
na conducao direta de exercicios.

Durante o treino, destaca-se ainda um papel relevante na observacao dos
comportamentos dos jogadores, procurando identificar aspetos taticos e técnicos
relevantes, bem como na emissao de feedback pontual, ajustado ao contexto e as
necessidades individuais e coletivas.

A intervencao incluia também o esclarecimento de duvidas relacionadas com
posicionamento, tomada de decisao e execucgao das tarefas, bem como o reforco

da concentragao e exigéncia competitiva ao longo das sessdes.

b) Fungdes em contexto de jogo:

Em contexto competitivo, a intervencao foi ajustada ao escaldao em que me
encontrava, mantendo sempre uma funcéo de apoio direto a equipa técnica.

No periodo pré-jogo, colaborou-se na preparagao do material necessario para o
aquecimento e na organizagao das tarefas de ativacao, garantindo que o processo
decorria de forma estruturada e eficiente. Sempre que necessario, foi também

realizada a explicagao de alguns conteudos taticos previamente definidos.
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Durante o jogo, as fun¢des centraram-se na observagéo das dindmicas coletivas
e individuais, com especial atencdo aos comportamentos taticos da equipa. Esta
observacgao permitia posteriormente contribuir para a analise e reflexao do jogo com
o treinador principal. No banco de suplentes, assumia-se um papel de apoio aos
jogadores, através de comunicagdo constante, reforgo positivo e transmissao de
informagdes relevantes para o desenrolar do jogo. Sempre que solicitado, foram
também desenvolvidas tarefas relacionadas com substituicées ou ajustes pontuais

ao longo da competigéo.

c) Tarefas funcionais e logisticas

Para além das funcdes diretamente ligadas ao treino e ao jogo, desempenharam-
se diversas tarefas de natureza organizativa, essenciais para o bom funcionamento
do processo de treino e competicdo. Entre estas tarefas destacaram-se a
preparagao de material para sessdes de video e analise de jogo, bem como o apoio
na sua execugao, garantindo a sua realizacao de forma fluida e estruturada. Foram
também realizadas tarefas de organizagcdo e analise semanal da equipa e dos
adversarios, através da observacdo de jogos e da preparagédo de informagao de
suporte para a equipa técnica.

No contexto dos juniores, tive igualmente um papel mais ativo na preparagao de
conteudos taticos e na organizagao de exercicios, contribuindo para a estruturagao
do processo de treino de forma mais direta.

A intervencdo enquanto treinadora estagiaria, em dois contextos competitivos
distintos, permitiu desenvolver competéncias técnicas, organizativas e de
observacao, bem como compreender a importancia da adaptagcao do papel do
treinador as exigéncias especificas de cada escaldo. Esta experiéncia reforgou a
capacidade de analise do jogo, de comunicagao com os jogadores e de integragao
no processo de treino, consolidando a evolugdo enquanto futura treinadora no

contexto do futebol de formagao e rendimento.

4.2.5. Planeamento: Mesociclo e Microciclo

O planeamento da época desportiva da equipa acompanhada ao longo do
estagio assentou numa logica estruturada, ainda que ajustada a realidade do
contexto amador em que se inseria. Apesar de ndo existir um modelo rigido de

periodizagao formal, foi possivel identificar uma organizagéo coerente do processo
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de treino, com base em principios fundamentais como a progresséo, a adaptagao
a competicao e a gestdo da carga ao longo da semana.

Ao longo da época, os mesociclos foram organizados tendo em conta os
objetivos competitivos e o calendario de jogos, procurando articular o trabalho
desenvolvido nos treinos com as exigéncias do jogo. A duragao e estrutura de cada
mesociclo variavam em fungao de fatores como a frequéncia competitiva, o numero
de jogos realizados e as necessidades especificas da equipa, sendo ajustados de
forma continua pela equipa técnica.

De forma geral, verificou-se uma preocupagdo em equilibrar diferentes
componentes do treino, nomeadamente ao nivel fisico, técnico e tatico, garantindo
uma evolugao progressiva dos jogadores. Ainda que nao formalmente assumido,
existia uma légica proxima da periodizagdo semanal, com momentos diferenciados
em funcdo da proximidade ao jogo.

Para ilustrar este processo, apresenta-se um exemplo de mesociclo (Figura 14),
correspondente a um periodo competitivo da época. Este periodo reflete a
organizagao semanal do treino, evidenciando a forma como s&o distribuidas as
cargas, os conteudos e os objetivos ao longo da semana, tendo sempre como
referéncia o jogo ao fim de semana.

Este exemplo permite ainda compreender a légica de funcionamento adotada
pela equipa técnica, bem como a forma como o treino é ajustado as exigéncias da
competigdo, constituindo uma base importante para a analise da metodologia de

treino e da relagao entre os diferentes momentos do processo.
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Figura 13 Mesociclo de Novembro

Para ilustrar a organizacdo semanal do treino, apresenta-se de seguida um
exemplo de microciclo correspondente a um periodo competitivo do més de
novembro (Figura 36). Este microciclo reflete a estrutura adotada pela equipa,

tendo como referéncia o jogo realizado ao domingo.

Novembro
Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
(Recuperagéo
(Folga) ativa (Intermédia (Grande fracao (Pequena (Abordagem (Jogo)
Sut(:»jgrjglqc(l);)nos fragdo de jogo) de jogo) fragéo de jogo) Estratégica)
24 25 26 27 28 29 30
Treino 19:45 Treino 19:45 Treino 19:45 e
(Centro de estagios) {Centro de estagios) (Centro de estigios) '."“" Vs ‘@

Figura 14 Microciclo n°36

A semana iniciava-se com um dia de folga, permitindo a recuperagédo apos o
esforgco competitivo. A primeira unidade de treino decorria a terga-feira, sendo
orientada para a recuperagao ativa, com incidéncia em principios gerais do jogo,
promovendo uma reintrodugao progressiva a carga de treino. Na quarta-feira, a
sessdo assumia um carater intermédio, aumentando gradualmente a intensidade e
a complexidade dos exercicios. Esta unidade focava-se no desenvolvimento de
dindmicas de jogo mais especificas, procurando trabalhar diferentes momentos do
jogo de forma integrada.
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A Ultima unidade de treino realizava-se a sexta-feira, correspondendo ao
momento de maior proximidade ao jogo. Nesta sessdo, a carga era ajustada,
privilegiando a consolidagao de conteudos, a organizagao coletiva e a preparagao
estratégica para o adversario, permitindo que os jogadores chegassem ao jogo em
condicdes ideais.

O sabado era destinado ao descanso, nao existindo sessao de treino, o que
permitia uma recuperacgao adicional antes do momento competitivo.

Por fim, ao domingo realizava-se o jogo, momento central de todo o processo de
treino, onde eram colocados em pratica os conteudos trabalhados ao longo da
semana.

Este microciclo evidencia uma organizacdo simples e funcional, ajustada a
realidade do contexto, com uma gestédo equilibrada da carga ao longo da semana
e foco na preparagao para o jogo.

De forma a ilustrar de forma concreta a operacionalizagdo do nosso microciclo
tipo em contexto competitivo, apresento o planeamento da semana que antecedeu
a jornada 11 da temporada, realizado a 30 de novembro de 2025, no qual a equipa
conquistou uma vitéria muito importante sobre o primeiro classificado, numa altura
em que a equipa estava a passar por uma fase menos boa.

Este microciclo (M36) foi delineado com um elevado nivel de exigéncia e rigor
metodoldgico, numa logica de consolidagdo de processos, onde 0s principais
objetivos passaram por reforcar as dindmicas ofensivas e defensivas do nosso
modelo de jogo, ajustar comportamentos taticos de acordo com a analise do
adversario e otimizar a preparacao fisica especifica para 0 momento competitivo.

Nesta fase da época, o foco estava claramente na estabilizacdo dos
comportamentos coletivos, maximizando a clareza dos principios de jogo e o
rendimento imediato das atletas.

As trés Unidades de Treino (UT48, UT49 e UT50), realizadas no Campo de
Futebol do Centro de Estagios, Melgaco, foram estruturadas da seguinte forma:

e UT48 (25/11) — Reforgo das dinamicas ofensivas em espacgo reduzido e

estimulo de resisténcia anaerobia;

e UT49 (26/11)— Trabalho de organizagao ofensiva a partir do bloco médio e

dinamicas de transicao ofensiva;

e UTS50 (28/11) — Consolidagdo de comportamentos defensivos em bloco

médio e transicao defensiva;
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UT48 — 25 de Novembro de 2025

A semana de treinos comegou com uma sessao planeada para reforgar as

dinamicas ofensivas da equipa em espacgos reduzidos, potenciando a rapidez na

circulacdo de bola e a tomada de decisao sob pressao. Abaixo poderemos ver o

conteudo geral da unidade de treino bem como a explicagédo do mesmo.

Fase Inicial — Ativagao e Estimulo Fisico

A sesséo teve inicio com a habitual componente de preparacao fisica (Figura

16), orientada pelo preparador fisico. Realizou-se um circuito de quatro estacdes

rotativas, com exercicios de mobilidade, controlo de bola e coordenagé&o motora,

trabalhando de forma integrada as dimensdées fisica e técnica:

Estacao 1 (escada de coordenacgao): realizacdo de exercicios de
skipping e coordenacgao na escada, focando a rapidez de pés, coordenacgao
motora e ativagao geral.

Estacao 2 (barreiras): execucdao de saltos sobre barreiras baixas,
promovendo a capacidade reativa, coordenagao e controlo corporal.
Estacao 3 (aros no solo): realizacdo de exercicios de agilidade com
deslocamentos rapidos dentro e fora dos aros, estimulando a coordenacgao,
ritmo e precisdo dos apoios.

Estacao 4 (sprints/suicidas): realizacdo de deslocamentos rapidos com
mudancas de direcdo (suicidas), desenvolvendo a aceleracéo,

desaceleragao e resisténcia anaerobia.

Seguiu-se um bloco de resisténcia anaerdbia, com quatro séries de sprints de

60 metros, com tempos de execugdo alvo de 10 segundos e recuperacgdes de 20

segundos. Este trabalho visou estimular a capacidade de recuperagao rapida

entre esforgos de elevada intensidade
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Objetivo(s) especifico(s) 15 Descricdo e Organizagdao Metodoldgica

Ativar para a exigéncia do treino 4 estacdes sempre a rodar, durante 5 min.
1° Estagdo- Skipping na escada
20 Estagdo- Barreiras
30 Estacdo- Suicidas

22 40 Estacdo- Saltos alternados

No fim de cada exercicio saem velocidade ao cone do meio e
depois fazem mudanca direcdo ate ao cone de tras

Figura 15 Parte Inicial (UT48)

Fase Principal — Refor¢o das Dinamicas Ofensivas

Na fase principal da sessao (Figura 17), a equipa foi dividida em trés grupos,
que se mantiveram ao longo do exercicio, promovendo um ambiente competitivo
e incentivando o envolvimento constante das atletas. O exercicio foi organizado
em regime de posse de bola, com uma equipa em superioridade numérica
responsavel por manter a circulagéo, enquanto um grupo reduzido de jogadores
exercia pressao com o objetivo de recuperar a bola.

A equipa em posse de bola tinha como objetivo atingir um numero definido de
passes consecutivos, promovendo a circulagdo, a mobilidade e a criagdo de
linhas de passe. Apds esse momento, os atletas podiam optar entre finalizar nas
mini-balizas ou realizar uma variagao do centro de jogo, passando a bola para a
equipa posicionada no lado oposto do campo, garantindo assim continuidade e
exploracéo do espaco.

Por outro lado, a equipa defensora procurava recuperar a bola de forma
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rapida e organizada. ApoOs recuperagao, existia uma transigdo imediata para
ataque, podendo igualmente optar pela finalizagdo ou pela circulagéo para o lado
contrario.

Esta organizagao permitiu trabalhar de forma integrada os comportamentos
ofensivos, a variagao do centro de jogo, a reacgao a perda e a transigéo ofensiva,
garantindo um elevado envolvimento dos atletas e possibilitando corregcbes

constantes por parte da equipa técnica.

(eorax | mrorTar )
Objetivo(s) especifico(s) 25 Descricdo e Organizagdo Metodoldgica
Promover a circulacdo de bola e a manutengdo da posse em A equipa que tiver em posse de bola tem como objetivo fazer
espago reduzido. 10 passes, a equipa que esta a defender faz pressdo com 3
jogadores e os restantes ficam no meio campo para conseguir
Decisdes rapidas; intercetar a bola. Para realizarem pontos tem duas maneiras,

se fizerem golo nas balizas da equipa que estava em posse de

22 bola ganham 2pt se virarem o jogo ganham 1pt. Se realizarem

Desenvolver a ocupacdo dinamica do espago e a criacdo de

linhas de passe, sem recurso a zonas fixas; golo ou virarem o jogo a equipa que perdeu a posse de bola vai
em velocidade defender a outra equipa, e assim
Estimular a reacdo a perda da bola, com pressdo imediata e sucessivamente.

reorganizagado defensiva.

Figura 16 Fase Principal (UT48)

O exercicio centrou-se na manutencdo da posse de bola em superioridade
numérica, incentivando a circulagdo rapida, a criacdo de linhas de passe e a
mobilidade ofensiva constante. Os jogadores tinham como objetivo atingir um
numero definido de passes, podendo posteriormente optar entre a finalizagado nas
mini-balizas ou a variagdo do centro de jogo para o lado oposto, promovendo a
exploracao do espaco e a tomada de decisao.

Os jogadores que se encontravam fora do espago principal mantinham-se em
atividade, garantindo continuidade no exercicio e evitando quebras de ritmo.
Sempre que eram acionados, tinham de dar seguimento a circulagdo de bola,

55



contribuindo para a organizagao ofensiva. Esta dinamica permitiu reforgar aspetos
técnicos como o passe e a recegao orientada, bem como a capacidade de decisao
em contexto de jogo, mantendo elevados niveis de concentragéo e intensidade ao

longo da tarefa.

Fase Final — Jogo Reduzido (GR + 9 X 9 + GR C/ Apoios)

A sesséao terminou com um jogo reduzido (Figura 18), de maneira a potenciar a
aplicacado pratica das dindmicas ofensivas trabalhadas. Nesta fase, todos os
treinadores participaram ativamente no campo, assegurando o feedback constante
e o reforco dos comportamentos desejados. O foco manteve-se na organizagao
geral do jogo, com circulagao rapida da bola, nas desmarcagdes curtas e na eficacia

na ocupacao dos espacgos ofensivos.

Ibjetivo(s) especifico(s) 35 Descricdo e Organizacdo Metodoldgica
rganizacdo de jogo GR+9X9+GR (Apoios)

Jogo de 2 equipas em que 4 jogadores estdo como apoios.
Apoios jogam a dois togques.
Equipa que iniciar com posse de bola s6 pode finalizar depois

22 da bola vascular pelos dois lados.

Figura 17 Fase Final (UT48)
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UT49 - 26 de Novembro de 2025

Para esta segunda sessdo da semana (Figura 19), o principal foco foi a
organizacao ofensiva da equipa, especificamente o trabalho de construgéo a partir
do bloco médio, potenciando uma ocupacao racional dos espacgos e a exploragcao
tanto da profundidade como dos corredores laterais, em fungdo do contexto de jogo.
Procurou-se ainda valorizar as dinamicas de cobertura ofensiva por parte das
médias, garantindo equilibrio e continuidade nas agdes. Foi uma sessao com forte
componente tatica, onde se pretendeu aproximar as jogadoras dos

comportamentos definidos no modelo de jogo da equipa.

Fase Inicial — Ativagao e Estimulo Fisico

Orientada pelo preparador fisico, o inicio da sesséo iniciou-se com uma ativagao
geral (Figura 19) de mobilidade articular (8 minutos), seguindo-se um exercicio com
bola em formato de “meinhos” durante 12 minutos, promovendo o aquecimento
técnico, a agilidade na tomada de decisdao em espacos reduzidos e o controlo de

bola sob presséo.

Objetivo(s) especifico(s) 20
Ativar para a exigéncia do treino

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 28

(oo [ weorran)
Figura 18 Parte Inicial (UT49)

Fase Principal — Organizag¢ao Ofensiva a partir do Bloco Médio

A sessao prosseguiu com o exercicio principal: um jogo de GR + 10 x10 + GR (Figura
20), realizado em % de campo, com foco na saida de bola a partir de zonas intermédias. A
equipa vermelha iniciava a posse em bloco médio, procurando explorar tanto a
profundidade como os corredores laterais, variando as suas solugbes ofensivas conforme
o espagco disponivel, e mobilizando as médias para assegurar coberturas ofensivas e dar
continuidade as agdes.

Durante o exercicio, foram introduzidos estimulos adicionais, como a introdugdo de uma
segunda bola em momentos aleatdrios, provocando reagdes rapidas e transigdes ofensivas
imediatas, tal como previsto no nosso modelo de jogo (Figura 21). Dividimos o grupo, e,

enquanto duas equipas estavam ativamente envolvidas no exercicio principal, os jogadores
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que aguardavam a sua vez mantinham-se em atividade com um exercicio continuo de

passe em profundidade.

( EDITAR | IMPORTAR )

Objetivo(s) especifico(s) 30 Descri¢do e Organizagdo Metodoldgica
Organizagdo ofensiva GR+10X10+GR
Profundidade Jogo entre duas equipas. Equipa com posse de bola, procurar

corredores laterais e profundidade. Durante o jogo pode surgir
uma 2 bola para provocar uma transigdo e uma reagdo a este

11 momento.

Figura 19 Ex 1 Fase Principal (UT49)

Objetivo(s) especifico(s)
Profundidade

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica 6

O jogador a beira da baliza vem procurar apoio frontir a bola entra
nele, devolve a bola. O atleta que estd a beira dos cones entra em
profundidade logo que ¢é feito o passe por entre os cones. Evitar estar
em fora de jogo.

Figura 20 Ex 2 Fase Principal (UT49)
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Fase Final — Jogo Reduzido de Consolidagao

Na parte final da sesséo, realizou-se mais um jogo GR + 10x10 + GR (Figura
22), agora com foco na aplicagao dos principios ofensivos trabalhados ao longo
da sessao, reforcando os comportamentos de exploracao da profundidade e dos
corredores laterais, de acordo com o contexto de jogo, bem como a dinamica
das coberturas ofensivas e a circulagdo da bola com critério e velocidade.

Os treinadores-adjuntos assumiram um papel ativo na orientagdo do
posicionamento e na corregao dos timings das agdes, garantindo que todas as
jogadoras compreendiam o porqué das decisdes taticas tomadas. Neste
exercicio final, devido ao numero de atletas presentes, ndo foi possivel que
todos os jogadores o iniciassem de imediato, tendo sido feita uma gestdo de
carga adequada, permitindo que todas os jogadores passassem pelo exercicio

ao longo do tempo.

D

T pe———
| EDITAR | IMPORTAR )

Objetivo(s) especifico(s) 30 Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Organizagdo de jogo GR+10X10+GR
Dar importdncia na saida pelos corredores e procurar
profundidade

28

Figura 21 Fase Final (UT49)
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UT50 — 28 de Novembro de 2025

Na reta final da semana competitiva, esta sessdo assumiu um papel importante
na preparagcao da equipa para o jogo, incidindo sobretudo na consolidagcéo de
comportamentos coletivos e na manutencéo de niveis de intensidade ajustados a
proximidade da competigdo. O foco passou pela organizacdo da equipa e pela
preparagao para diferentes momentos do jogo, procurando garantir maior confianga

e consisténcia nos comportamentos dos jogadores.

Fase Inicial — Ativacao e Estimulo Fisico (Responsavel: Preparador Fisico)

O treino iniciou-se com um momento de ativagao geral (Figr), composto por
exercicios de mobilidade, coordenacéo e reagéo, com o objetivo de preparar os
jogadores para as exigéncias da sessdao. Foram realizados exercicios com
estimulos visuais e auditivos, promovendo a ativagcdo neuromuscular, a velocidade
de reacao e a concentragcdo. Seguidamente, realizou-se um exercicio competitivo
de velocidade e coordenacéao, no qual os jogadores foram divididos em diferentes
grupos. A tarefa incluia deslocamentos rapidos, mudangas de diregéo e agbes com
bola, promovendo a competitividade entre os participantes e estimulando

capacidades como a aceleragao, agilidade e velocidade de execucéo.

Exercicio 1: Sprints de 15 metros ida e volta, sem bola, com partidas a partir do
toque de maos entre colegas.

Exercicio 2: Repeticdo do mesmo estimulo, mas agora com bola, recebida
obrigatoriamente por tras da fila. Este exercicio promovia a capacidade de

executar sprints mantendo o controlo da bola, explorando a velocidade técnica.
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Objetivo(s) especifico(s) 20 Descrigdo e Organizacdo Metodolégica
Ativar para a exigéncia do treino Exercicio 1: Sprints de 15 metros ida e volta, sem bola, com
Estimulo de velocidade partidas a partir do toque de maos entre colegas.

Exercicio 2: Repeticdo do mesmo estimulo, mas agora com
bola, recebida obrigatoriamente por tras da fila. Este exercicio
promovia a capacidade de executar sprints mantendo o
controlo da bola, explorando a velocidade técnica.

18

30m

Figura 22 Fase Inicial (UT 50)

Fase Principal — Consolidagcao de Comportamentos Taticos

Exercicio 1 — Finalizagao em Situagoes Simples

A sessao prosseguiu com um exercicio de finalizagéo (Figura 24), com foco em
combinagdes de passe e remate frontal. As jogadoras foram incentivadas a finalizar
a primeira, na zona previamente definida, promovendo a eficacia do gesto técnico

sob pressado e em espaco reduzido.



( EDITAR | MPORTAR )

Objetivo(s) especifico(s)

12 Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Finalizacdo

Duas equipas promovem finalizagdo com combinacoes de passe
e remate frontal. A finalizagdo tem de ser feita no espago
limitado para a finalizagdo de primeira

18

Meio
Campo

Figura 23 Fase Principal EX1 (UT50
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Exercicio 2 — Finalizagao Apos Cruzamento

Mantendo a dinamica ofensiva, trabalhou-se a finalizacdo apds cruzamento
(Figura 25). Este exercicio teve como objetivo melhorar a capacidade de finalizagao
em movimento e a ocupacgao dos espacos de finalizagdo na area adversaria, com

especial foco no posicionamento ajustado e nos timings de ataque a bola.

, o

r N
| EDITAR | IMPORTAR )

Objetivo(s) especifico(s) 12 Descricdo e Organizacao Metodoldgica

Finalizacdo Ambas as equipas de forma alternada fazem o passe para o
atleta perto da zona da drea e esse mesmo coloca a bola da
profundidade. O primeiro atleta que fez o passe vai
rapidamente realizar uma "rotura” para receber a bola colocada
na profundidade e terd de fazer um cruzamento para o atleta
que se encontra na drea

Meio
Campo

Figura 24 Fase Principal EX 2 (UT50)
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Fase Final — Organizacao Ofensiva e Defensiva

O treino terminou com um exercicio coletivo de maior dimenséo e complexidade

(Figura 26), centrado sobretudo na organizagao ofensiva e na circulagdo de bola

em contexto de jogo. O foco incidiu na capacidade da equipa em manter a posse

sob pressao, criando linhas de passe e procurando variar o centro de jogo de forma

eficaz.

Ao longo do exercicio, foram também trabalhados comportamentos defensivos,

principalmente na reacao a perda da bola e na organizagédo da equipa em momento

defensivo, incentivando uma pressao rapida e coordenada apds perda da posse.

Esta dindmica permitiu aproximar o treino das exigéncias competitivas,

promovendo tomadas de decisdo constantes e maior entendimento coletivo do

jogo.

Exercicios 4 e 5

@® Nome do exercicio

\ EDITAR | IMPORTAR )

20 18

Objetivo(s) especifico(s)
Organizagao ofensiva com fase de construgdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

GR+10 X 10+ GR
Jogo com organizagao defensiva e saida de pressao

Figura 25 Fase Final (UT50)

Meio campo
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@® Nome do exercicio
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20 18 Meio Campop

Objetivo(s) especifico(s)
Organizagdo Defensiva

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica

GR+10 X 10+GR
Posicionamento e zonas de pressao



Neste momento de treino, todos os treinadores participaram ativamente,
garantindo feedback constante e ajustando os comportamentos taticos das atletas
em tempo real. Foram trabalhados os principios de basculagéo defensiva, definigdo
das zonas de pressao e a capacidade de transitar de forma rapida entre os
momentos defensivo e ofensivo, sempre em funcdo da analise do adversario e

seguindo o nosso modelo de jogo.

4.3. Modelo de Jogo

Ao longo do estagio, foi possivel acompanhar diferentes contextos competitivos
dentro do clube, nomeadamente a equipa sénior e a equipa junior. Esta experiéncia
permitiu observar os principios de jogo adotados em ambos os escaldes, bem como
refletir sobre a importancia da existéncia de uma identidade comum que facilite a
transicdo dos jogadores entre etapas de formagao. Mais do que analisar sistemas
taticos especificos, procurou-se compreender os comportamentos coletivos
evidenciados pelas equipas nos diferentes momentos do jogo, identificando
semelhancas e diferencas entre os escaldes.

Esta observagao permitiu perceber de que forma determinados principios sao
introduzidos e desenvolvidos nos jogadores mais jovens, preparando-os para
responder as exigéncias do contexto sénior. A existéncia de uma metodologia de
treino e de principios de jogo comuns entre escaldes pode constituir uma vantagem
significativa no processo de formag¢ao. Quando os jogadores contactam desde cedo
com comportamentos, conceitos e dinamicas semelhantes aos utilizados na equipa
sénior, a adaptacdo a niveis competitivos superiores tende a ser mais rapida e
eficaz.(Reynesdal et al., 2018)

Neste sentido, a presente analise procura identificar os principais
comportamentos observados em ambas as equipas, considerando os diferentes
momentos do jogo, organizagcdo ofensiva, transicdo defensiva, organizacao
defensiva e transicdo ofensiva e refletir sobre a sua relevancia no processo de
desenvolvimento dos jogadores. Para facilitar a compreensao da analise realizada,
a observacao sera apresentada de acordo com os seguintes topicos:

1. Sistema de jogo

2. Organizagao Ofensiva;
3. Transicao Ofensiva;

4. Organizagéo Defensiva;
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5. Transicao Defensiva;
6. Comparagao entre os contextos junior e sénior;

7. Importancia da continuidade metodolégica na transigdo entre escaldes.

4.3.1. Sistema de Jogo (seniores e juniores)

Durante o periodo de observacgao realizado no ambito do estagio, foi possivel
identificar diferencas estruturais entre a equipa sénior e a equipa junior, ainda que
ambas procurassem respeitar principios de jogo semelhantes e uma identidade
coletiva comum.

A equipa sénior apresentava maioritariamente uma estrutura base em 5:4:1,
privilegiando uma organizacado defensiva sdlida, com grande compactacéao entre
setores e uma ocupacao equilibrada dos espacgos (Figura 27). A utilizagdo de trés
defesas centrais permitia oferecer maior seguranga defensiva, enquanto os
extremos assumiam um papel determinante nos momentos ofensivos, garantindo

largura e profundidade ao jogo. Esta estrutura favorecia também a protecao do

corredor central e a rapida reorganizagao defensiva apos perda da posse de bola.

Figura 26 Sistema Jogo Seniores 5:4:1
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Ja a equipa junior recorria preferencialmente ao sistema 4:4:2, procurando

garantir equilibrio entre os diferentes momentos do jogo e potenciar o

Figura 27 Sistema de Jogo Juniores 4:4:2

desenvolvimento dos jogadores em fungdes e dinamicas semelhantes as
exigéncias em contextos competitivos superiores. A presenca de dois avancados
permitia maior ocupacgao das zonas de finalizagao e facilitava os comportamentos
de presséao na primeira fase defensiva, enquanto a linha média procurava assegurar

equilibrio e apoio constante aos diferentes setores da equipa.

Apesar das suas diferengas estruturais observadas, verificou-se a existéncia de
principios comuns entre os dois escalbes, homeadamente a procura de uma
organizagao coletiva consistente, a valorizagdo da posse de bola em momentos
especificos do jogo, a rapida reagéo a perda e a preocupagao em manter a equipa
compacta nos momentos defensivos.

A analise destas estruturas permitiu compreender que a transigao entre escaldes
nao depende exclusivamente da utilizagdo do mesmo sistema tatico, mas
sobretudo da transmissao de principios e comportamentos coletivos semelhantes.

Desta forma, mesmo utilizando estruturas distintas, torna-se possivel preparar
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0s jogadores para uma futura integragcdo no contexto sénior, desde que exista
coeréncia metodolégica e uma identidade de jogo transversal aos diferentes

escalodes.

4.3.2. Organizagao Ofensiva
Equipa Sénior

Em organizagao ofensiva, a equipa sénior procurava iniciar a construgéo através
dos defesas centrais, privilegiando uma saida apoiada e estruturada. Um dos
comportamentos mais caracteristicos observados consistia na aproximagao de um
dos extremos a zonas interiores, ocupando temporariamente espagos normalmente
associados aos médios. Este movimento permitia criar uma linha de passe interior
para os centrais e atrair a atencédo do lateral adversario. Apds receber a bola em
zonas centrais, o extremo procurava utilizar um apoio frontal para dar continuidade
a circulagdo, direcionando o jogo para o lateral do seu corredor. Como
consequéncia da movimentacao anterior do extremo para zonas interiores, o lateral
encontrava-se frequentemente livre e em condigbes favoraveis para progredir no
terreno, aproveitando o espago deixado pelo adversario.

Nos momentos de ataque organizado Figura (29), verificou-se uma constante
procura de superioridade numérica no ultimo terco do terreno. A dindmica entre
lateral e extremo permitia criar situagdes vantajosas junto da linha lateral,
originando frequentemente cenarios de 4 para 3 perante a linha defensiva
adversaria. Esta superioridade facilitava a progressao ofensiva e aumentava as
probabilidades de criagcao de oportunidades de finalizagao.

A chegada a baliza adversaria ocorria essencialmente através de cruzamentos
provenientes dos corredores laterais ou através da exploragao de situacdes de
duelo individual em zonas proximas da area. Desta forma, a equipa procurava tirar
partido da ocupagdo da area e da capacidade dos seus jogadores para criar
desequilibrios em espacos reduzidos.

O comportamento que mais se destacou durante a observacao foi a constante
troca posicional entre extremo e lateral. Enquanto o extremo abandonava
momentaneamente o corredor para procurar jogo em zonas interiores, o lateral
projetava-se em profundidade, criando uma dinamica ofensiva dificil de controlar e

que permitia a equipa progredir de forma consistente pelos corredores laterais.
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Figura 28 Organizagéo ofensiva Seniores

Equipa de Juniores

Em organizacgéo ofensiva, a equipa de juniores iniciava a constru¢ao de jogo de
forma apoiada, recorrendo com frequéncia ao envolvimento dos defesas e médios
na primeira fase. A bola era geralmente trabalhada desde o corredor central, com
o lateral do lado da bola a conduzir ligeiramente para dentro, aproximando-se da
zona central para ajudar na criagdo de superioridade e facilitar a progressao.

Um dos comportamentos mais marcantes era a dindmica entre o médio do lado
da bola e o médio contrario. O médio do lado da bola subia no terreno com o
objetivo de atrair adversarios e libertar espagos entre linhas, enquanto o médio do
lado contrario aproximava-se de zonas mais centrais para dar apoio a circulagao e
permitir a mudanga de corredor com maior qualidade.

Nos corredores laterais, os extremos apresentavam comportamentos
complementares. O extremo do lado da bola mantinha a amplitude, oferecendo uma
linha de passe constante e garantindo largura ao processo ofensivo. O extremo
contrario permanecia mais alto e posicionado para explorar situagbes de rotura,
ataques a profundidade ou finalizagbes em cruzamentos.

Os dois avangcados apresentavam um comportamento fixo na ultima linha
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defensiva adversaria, posicionando-se em situagdo de fora de jogo controlado,
preparados para atacar a profundidade, disputar duelos fisicos ou responder a
cruzamentos vindos dos corredores laterais. Também surgiam ocasionalmente em
apoio curto, facilitando ligagdes no ultimo tercgo.

A criacéo de oportunidades estava muito associada a capacidade da equipa em
atrair o adversario para um dos corredores e, de seguida, variar rapidamente o jogo
para o lado contrario. Este momento de mudanga de corredor permitia explorar
zonas com menos pressao e criar superioridade numérica no corredor oposto,
potenciando progressdes mais rapidas e situagdes de finalizagao.

O comportamento mais caracteristico da equipa (Figura 30) passava
precisamente pela atracédo do médio do lado da bola e pela compensag¢ao do medio
contrario em zonas centrais, permitindo uma circulagdo mais fluida e eficaz. Esta
dindmica, associada a largura constante de um extremo e a profundidade do outro,
dava a equipa uma estrutura ofensiva equilibrada e dificil de pressionar de forma

continua.

Figura 29 Organizagdo Ofensiva juniores
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4.3.3. Transigao Ofensiva
Equipa Sénior

Na equipa sénior, as transigbes ofensivas (Figura 31) iniciavam-se
maioritariamente apds recuperagcbes de bola em zonas intermédias do terreno.
ApOs a recuperagao, a prioridade passava por acelerar o jogo e explorar
rapidamente os espacos disponiveis, procurando transferir a bola para o corredor
contrario ao local onde a posse tinha sido recuperada.

Embora o primeiro momento da transicdo passasse frequentemente por
combinagdes em zonas interiores, o objetivo final era encontrar os extremos em
situagdes favoraveis para progredir no terreno. Estes jogadores constituiam uma
das principais referéncias ofensivas da equipa durante este momento do jogo,
sendo frequentemente procurados para explorar situacbes de desequilibrio e
superioridade numerica.

A equipa privilegiava uma transigao rapida, procurando chegar ao ultimo tergo
com poucos passes e aproveitando a momentanea desorganizagao adversaria. Tal
como observado na equipa junior, as situagdes de finalizagao surgiam sobretudo
através de cruzamentos provenientes dos corredores laterais ou através de

remates em zonas proximas da area adversaria.

Figura 30 Transi¢cdo Ofensiva Séniores
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Equipa Junior

Nos momentos de transigdo ofensiva, a equipa junior procurava explorar
rapidamente os espagos criados pela desorganizacdo adversaria apds a
recuperacao da posse de bola. As recuperagdes aconteciam frequentemente em
zonas laterais do terreno, o que permitia a equipa iniciar de imediato uma mudancga
do centro de jogo para o corredor oposto, afastando a bola da zona de maior
pressao.

Apoés a recuperagao, os médios assumiam um papel importante na circulagao
inicial da bola, oferecendo apoios frontais e facilitando a rapida variagéo do jogo.
Simultaneamente, os extremos procuravam dar largura a equipa, ocupando
corredores exteriores e criando espago para a progressao ofensiva.

Os avangados tinham como principal fungcdo fixar os defesas centrais
adversarios nos momentos iniciais da transigao, permitindo posteriormente atacar
zonas de finalizacao através de movimentos de rutura ou de ocupacao da area. A
progressdo ofensiva culminava frequentemente em situagdes de cruzamento

proveniente dos corredores laterais ou em oportunidades de remate a baliza.

Figura 31 Transi¢do Ofensiva Juniores

72



4.3.4. Organizagao Defensiva
Equipa Sénior

A equipa sénior apresentava uma organizagédo defensiva assente num bloco
médio (Figura 33), procurando controlar os espagos centrais e orientar a
construcéo adversaria para zonas previamente definidas. Ao contrario da equipa
junior, a pressédo nao era iniciada de imediato, existindo uma intengao clara de
permitir que a bola chegasse aos corredores laterais antes de intensificar a agao
defensiva.

Quando a bola era direcionada para o lateral adversario, a equipa aumentava
significativamente a intensidade da pressdo. O extremo do lado da bola
avangava para pressionar diretamente o portador, enquanto o extremo do lado
contrario fechava por dentro, reforcando a densidade de jogadores no corredor
central.

O avangado desempenhava igualmente um papel importante neste momento,
pressionando o defesa central mais proximo da zona da bola e impedindo a
circulagao para o lado contrario. Desta forma, a equipa procurava limitar as
opcdes de passe e conduzir o adversario para zonas onde existia maior
probabilidade de recuperacio da posse.

Na linha defensiva, os alas da estrutura de cinco defesas mantinham especial
atencao aos extremos adversarios, enquanto os trés defesas centrais garantiam
controlo sobre os jogadores mais adiantados da equipa adversaria. Esta
organizagao permitia assegurar equilibrio defensivo e protegdo dos espagos
interiores.

As recuperacgdes de bola aconteciam maioritariamente em zonas centrais do
meio-campo, fruto da concentracdo de jogadores nesse espago e da pressao
coordenada exercida apdés a orientagcdo da construgdo adversaria para os

corredores laterais.
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D
Figura 32 Organiza¢do Defensiva Séniores

Equipa Junior

Em organizagéo defensiva (Figura 44), a equipa junior procurava defender num
bloco alto, adotando uma postura agressiva e pressionante desde os primeiros
momentos da construgao adversaria. O principal objetivo passava por condicionar
a saida de bola e recuperar a posse 0 mais proximo possivel da baliza adversaria.

Os extremos assumiam um papel fundamental neste momento do jogo, sendo
responsaveis por pressionar os laterais adversarios sempre que a bola entrava nos
corredores laterais. Em simultdneo, um dos avangados procurava pressionar o
médio defensivo adversario, enquanto o outro tinha a fungéo de bloquear as linhas
de passe para os defesas centrais e para o guarda-redes, dificultando a circulagéo
e a mudancga do centro de jogo.

No corredor central, os médios procuravam acompanhar e pressionar os médios
adversarios, reduzindo o seu tempo e espaco de decisdo. Por sua vez, a linha
defensiva mantinha-se constantemente atenta aos movimentos de profundidade
dos avancgados adversarios, garantindo equilibrio e controlo do espago nas costas.

A equipa procurava recuperar a posse de bola preferencialmente nas zonas
laterais do terreno, aproveitando a pressao coordenada dos jogadores mais

avancgados para encurtar espacos e condicionar as opg¢oes de passe do adversario.
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Figura 33 Organizagdo Defensiva Juniores

4.3.5. Transigao Defensiva
Equipa Sénior

Na equipa sénior, a transi¢cao defensiva caracterizava-se por uma reac¢ao rapida
a perda da posse de bola, procurando condicionar imediatamente a primeira acao
do adversario. Os jogadores mais proximos da zona da perda tentavam reduzir o
tempo e o espago disponiveis para o portador da bola, dificultando a progressao
ofensiva.

Os extremos assumiam um papel importante neste momento, procurando fechar
linhas de passe interiores e orientar o adversario para zonas menos favoraveis.
Simultaneamente, a restante equipa reorganizava-se de forma rapida, permitindo a
reconstrugao do bloco defensivo em zonas intermédias do terreno.

A linha defensiva mantinha uma postura coordenada, procurando reduzir os
espacgos entre setores e impedir movimentos de rutura dos adversarios. Quando a
recuperacao imediata ndo era possivel, a prioridade passava pela reorganizagao
coletiva, assegurando a compactacédo da equipa e a protegdo das zonas centrais

do terreno.
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Figura 34 Transi¢gdo Defensiva Séniores

Equipa Junior

Apos a perda da posse de bola, a equipa junior procurava reagir de forma
imediata, tentando impedir a progressdo adversaria e recuperar rapidamente o
controlo do jogo. O jogador mais proximo da bola assumia a primeira agao de
pressao, enquanto os restantes elementos procuravam encurtar espacgos e reduzir
as opgdes de passe do adversario.

Esta reacgao coletiva (Figura 36) tinha como principal objetivo evitar que a equipa
adversaria conseguisse explorar os espagos criados pela perda da posse,
obrigando-a a jogar sob pressdo. Sempre que possivel, a equipa procurava
recuperar a bola ainda em zonas adiantadas do terreno, aproveitando a
proximidade entre setores e a agressividade demonstrada nos momentos
defensivos.

Quando a recuperacédo imediata ndo era possivel, os jogadores reorganizavam-
se rapidamente de acordo com a estrutura defensiva da equipa, procurando

restabelecer o equilibrio coletivo e garantir controlo dos espagos mais perigosos.
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Figura 35 Transigdo Defensiva Juniores

4.3.6. Comparacao entre os contextos junior e sénior

A analise dos comportamentos observados nas equipas junior e sénior permitiu
identificar diferengas estruturais ao nivel do sistema de jogo utilizado, mas também
um conjunto significativo de principios comuns que parecem orientar a identidade
coletiva do clube. Apesar de a equipa sénior recorrer predominantemente a uma
estrutura base em 5:4:1 e a equipa junior utilizar preferencialmente o sistema 4:4:2,
verificou-se que a organizagdo coletiva de ambas a equipa assenta em
comportamentos semelhantes nos diferentes momentos do jogo.

Ao nivel da organizagdo ofensiva, ambas as equipas privilegiavam uma
construgdo apoiada, procurando criar condicbes favoraveis para a progressao
através da circulagcao da bola e da manipulagao da estrutura defensiva adversaria.
Embora os mecanismos utilizados fossem distintos, existia uma clara preocupagao
em explorar a largura do campo, promover a mobilidade dos jogadores dos
corredores laterais e criar situagdes de superioridade numérica nos momentos de
ataque.

Nas transi¢des ofensivas observaram-se igualmente semelhangas relevantes.
Tanto a equipa sénior como a equipa junior procuravam explorar rapidamente os
espacos disponiveis apdés a recuperagdao da posse de bola, recorrendo
frequentemente a variagdo do centro de jogo para o corredor oposto ao local da

recuperacao. Esta intengcédo permitia afastar a bola das zonas de maior pressao e
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potenciar situagdes de progressao rapida em diregao a baliza adversaria.

Em organizagéo defensiva, apesar das diferengas na altura do bloco defensivo,
verificou-se uma preocupag¢ao comum em condicionar a construcdo adversaria e
orientar o jogo para zonas previamente definidas. Enquanto a equipa junior
procurava recuperar a posse através de uma pressao alta e agressiva, a equipa
sénior demonstrava uma abordagem mais paciente, organizando-se num bloco
meédio antes de intensificar a presséo.

Contudo, em ambos os casos, a recuperagdo da posse resultava de acgdes
coletivas coordenadas e da ocupacgao racional dos espagos. Também na transigao
defensiva foram identificados comportamentos semelhantes, nomeadamente a
reacao imediata a perda da posse de bola, a tentativa de reduzir o tempo e o espaco
disponiveis para o adversario e a preocupagao constante em reorganizar
rapidamente a estrutura coletiva quando a recuperacao imediata nao era possivel.

Estes aspetos assumem particular relevancia quando analisados a luz do
processo de transicdo entre os escalbes de formagdo e o contexto sénior. A
adaptacao dos jovens atletas ao futebol sénior ndo depende exclusivamente da
qualidade individual ou do sistema tatico utilizado, mas também da familiaridade
com os principios de jogo, os comportamentos coletivos e as exigéncias
metodoldgicas do contexto competitivo (Morris et al., 2017)

Neste sentido, a existéncia de principios transversais entre os dois escaldes
observados podera constituir um fator facilitador da transicéo para o futebol sénior.
Apesar das diferengas estruturais entre 0 4:4:2 e 0 5:4:1, os jogadores encontram
nos dois contextos referéncias comportamentais semelhantes, nomeadamente ao
nivel da ocupagao dos espacos, da pressao defensiva, da reacio a perda da posse
de bola, da exploragdo dos corredores laterais e da procura constante de
superioridade numérica.

Desta forma, a preparagdo dos jogadores para o escaldo sénior parece nao
depender exclusivamente da replicagao dos sistemas taticos utilizados pela equipa
principal, mas sobretudo da criacdo de uma identidade metodolégica comum que
permita desenvolver comportamentos transferiveis entre contextos competitivos
distintos. Esta continuidade favorece a adaptacéo dos atletas as exigéncias do nivel
seguinte, reduzindo o impacto da mudanga de contexto e potenciando uma

integracdo mais eficaz no futebol sénior.(Garganta, 2009)
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4.3.7. Importancia da continuidade metodolégica na transicao entre escaldes

A continuidade metodolégica entre escaldes assume um papel central no
processo de formagdo, na medida em que permite dar coeréncia ao percurso do
jogador ao longo das diferentes etapas. Mais do que a reprodugédo de modelos de
jogo, o essencial passa pela existéncia de uma linha orientadora comum que
sustente a evolucdo individual e coletiva.

Quando essa coeréncia existe, o atleta encontra referéncias estaveis no seu
desenvolvimento, o que facilita a adaptacéao as exigéncias crescentes do contexto
competitivo. A transicédo entre escaldes deixa, assim, de representar uma rutura e
passa a ser encarada como uma continuidade progressiva (Larsen et al., 2013).

Neste sentido, a existéncia de uma identidade de trabalho partilhada contribui
para reduzir o impacto da mudanga de contexto, promovendo uma integragao mais
natural no escaldo sénior. Ao mesmo tempo, permite que o foco do processo de
formacgao esteja mais centrado no desenvolvimento de competéncias transferiveis
do que na adaptagcdo a modelos completamente distintos. Desta forma, a
continuidade metodologica surge como um elemento estruturante na construgao de

percursos desportivos mais consistentes e sustentaveis.

4.4. Relatorio Individual da Atleta

Ao longo da época desportiva foi utilizado um relatério individual com o objetivo
de acompanhar e monitorizar o desenvolvimento das atletas, permitindo uma
analise global do seu desempenho e evolugdo. Este instrumento constituiu um
importante suporte ao trabalho da equipa técnica, possibilitando uma observagao
mais sistematica das caracteristicas individuais de cada jogadora e das suas
necessidades de desenvolvimento.

O relatdrio encontrava-se dividido em diferentes areas de analise. Numa primeira
fase eram registados os dados de identificacdo da atleta, nomeadamente a posigao
habitual em campo, pé dominante, idade e restantes informagdes de caracterizagao
consideradas relevantes para o processo de acompanhamento.

Posteriormente era realizada uma avaliagdo qualitativa das jogadoras através
de uma escala de 1 a 10, contemplando diferentes dimensdées do rendimento
desportivo. Entre os critérios observados encontravam-se competéncias técnicas,
como o passe, recegao, finalizagdo, cruzamento e jogo de cabega; competéncias
taticas, como o posicionamento, tomada de decisdo, velocidade de execugao e

inteligéncia de jogo; capacidades defensivas, incluindo marcagado e desempenho
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em situagcbes de marcacao individual; bem como caracteristicas fisicas e
psicoldgicas, tais como capacidade de trabalho, agressividade, autoconfianga,
autocontrolo, resisténcia fisica e capacidade de lidar com situacdes adversas.

Para além da avaliagdo qualitativa, o relatério integrava também indicadores
estatisticos relacionados com a participagdo competitiva da atleta ao longo da
época. Entre estes destacavam-se o numero de convocatorias, presengas, minutos
jogados, golos marcados, registo disciplinar e assiduidade aos treinos, permitindo
contextualizar a evolugdo observada em funcdo da participacdo efetiva na
competicdo e no processo de treino.

A utilizac&o deste instrumento revelou-se particularmente importante para apoiar
a observacgao continua das atletas, identificar pontos fortes e aspetos a melhorar,
bem como auxiliar a equipa técnica na definicdo de objetivos individuais de
desenvolvimento. Simultaneamente, permitiu reunir informacéao relevante sobre o
percurso de cada jogadora ao longo da época, contribuindo para uma analise mais
completa do seu rendimento desportivo.

Nas Figuras 37 e 38 apresenta-se um exemplo do modelo de relatério individual
utilizado durante a época desportiva, onde se encontram representadas as
diferentes areas de avaliacao e os indicadores de acompanhamento considerados

pela equipa técnica.
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Ficha Individual

Nimero 8
Nome Lucas
Nacionalidade Brasileira

Data de
Nascimento

Pé dominante Esquerdo
Posicio habitual Médic Ofensivo, Extremo Esquerdo

08-03-1999, 27 anos de idade

Perfil do Jogador (1-10)

FRANCA passe 6 marcacao de livres 6 cap. de trabalho 6
POSICAD rececdo 6 1x1 defensive 5 agressividade 8
finalizagdo 5 1x1 ofensiva 1 autoconfianga 8
C) [ jogo de cabeca 4 posicionamento 6 carﬁ.cter.-’ B8
personalidade
t. de cruzamento 6 tomada de decisdo 7 inteligéncia em jogo 8
marcagdo 5 vel. de execucdo 7 autocontrolo 8
PE DOMINANTE cond. fisica geral 7
L resisténcia as lesdes 5

PERFIL DO JOGADOR (1-10}

6.1

média

Figura 37 Relatério individual do atleta

Classificagbes (?)

0 0

total média

Convocatérias (@) Tempo Jogado (total) (2

5 1 0 0%

percentagem de

convocatdrias presencas minutos jogados minutos jogados

Golos (0 jogos) () Cartoes (7

Do 0 0 0 0

média de golos por
jogo

golos marcados cartbes amarelos cartbes vermelhos

PE DOMINANTE

o000 Assiduidade (6 treinos) (O

| 0 0 0
6.1 0% 0% 0%

di presencas faltas injustificadas treinos lesionado
média

Figura 36 Relatério individual do atleta (continuag&o)
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5. Conclusodes

A conclusao deste relatorio representa o culminar de um percurso de
aprendizagem que marcou de forma significativa o desenvolvimento académico,
profissional e pessoal. O estagio curricular constituiu uma oportunidade privilegiada
para aprofundar conhecimentos, observar diferentes realidades competitivas e
consolidar competéncias fundamentais para o exercicio da funcéo de treinadora de
futebol.

Ao longo da época, houve a oportunidade de acompanhar de perto dois
contextos distintos: uma equipa sénior e uma equipa junior. Embora inseridos em
momentos diferentes do processo de desenvolvimento desportivo, ambos os
escaldes apresentavam uma identidade de jogo bem definida e uma preocupacéao
evidente com a formacdo dos jogadores. Esta experiéncia permitiu-me
compreender de forma mais aprofundada a complexidade do processo de treino e
a importancia da articulagcéo entre os diferentes escaldes de um clube.

A analise realizada ao longo do relatério permitiu identificar diferengas estruturais
entre os dois contextos observados, nomeadamente ao nivel dos sistemas de jogo
utilizados e de algumas dinamicas especificas dos diferentes momentos do jogo.
Contudo, foi igualmente possivel verificar a existéncia de principios comuns que
atravessavam ambos os escaldes, especialmente no que diz respeito a
organizacao coletiva, a ocupacao racional dos espacos, a reagao a perda da posse
de bola e a procura de solugdes que privilegiassem a compreensao do jogo por
parte dos atletas.

Um dos aspetos que mais marcou este percurso, foi precisamente a percecao
de que a transicéo entre os escaldes ndo depende apenas da adogao dos mesmos
sistemas taticos, mas sobretudo da transmissdo consistente de principios e
comportamentos coletivos.

A existéncia desta coeréncia metodologica facilita a adaptacao dos jogadores a
contextos competitivos mais exigentes e contribui para um processo de
desenvolvimento mais sustentavel e eficaz.

Paralelamente, este estagio permitiu desenvolver competéncias de observacgao,
analise e reflexdo critica sobre o jogo. A analise sistematica dos diferentes
momentos do jogo, a identificacdo de padrbées comportamentais e a comparagao
entre contextos competitivos distintos contribuiram significativamente para uma

compreensao mais aprofundada da modalidade e das exigéncias associadas a
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funcao de treinadora.

Ao nivel pessoal, considera-se ter evoluido na capacidade de observagao, na
interpretacdo dos fendmenos do jogo e na forma como se relaciona a teoria
adquirida ao longo da formagédo académica com a realidade pratica do treino e da
competigdo. A realizagao deste trabalho obrigou a desenvolver uma postura mais
critica, reflexiva e fundamentada, competéncias essenciais para o futuro
profissional.

Por fim, termina-se este percurso com a convic¢ao de que o estagio constituiu
uma etapa fundamental da formacao. Mais do que a aquisi¢ao de conhecimentos
técnicos e taticos, esta experiéncia permitiu compreender melhor a importancia do
treinador enquanto agente de desenvolvimento, capaz de influenciar ndo apenas o
rendimento desportivo, mas também o crescimento humano dos atletas. Saindo-se
deste processo com mais preparacgao para enfrentar novos desafios, consciente de
que a aprendizagem no contexto do treino desportivo € um processo continuo e
permanente.

Conclui-se assim mais uma etapa do percurso académico na Escola Superior de
Desporto e Lazer. Foram anos de crescimento, aprendizagem e superagéo, durante
houve a oportunidade de adquirir conhecimentos, criar relagbes e viver
experiéncias que certamente marcardao o futuro. Leva-se nao apenas as
competéncias desenvolvidas ao longo da formagao, mas também a certeza de que
cada desafio enfrentado contribuiu para o desenvolvimento profissional e para a

pessoa que hoje se €.
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