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Resumo

O presente relatério de estagio insere-se no culminar de um percurso
académico e pessoal, que encontrou neste ano a sua aplicacao pratica no Unido
Sport Clube de Paredes, na equipa masculina de Sub-17 B, durante a época
2024/2025. Por se tratar de um contexto competitivo exigente, as
responsabilidades foram constantes e a necessidade de conciliar objetivos
formativos com resultados desportivos tornou-se evidente ao longo de toda a

época.

Enquanto treinador-estagiario, desempenhei um papel ativo em diversas
dimensdes do processo de treino, assumindo responsabilidades tanto ao nivel
da anadlise de jogo e planeamento, como na operacionalizagdo das sessdes e
gestdo do grupo. Esta experiéncia permitiu-me crescer enquanto treinador e
como pessoa, desenvolvendo competéncias de lideranga, comunicagdo e

reflexao critica, fundamentais para o futuro da minha carreira.

Neste relatério, para além de uma contextualizagdo concetual sobre o jogo
de futebol e os processos a ele associados, apresento a realidade concreta onde
decorreu o meu estagio, descrevendo os métodos de trabalho implementados,
as fungbes assumidas e os desafios encontrados. A reflexao sobre estes
elementos constitui o ponto central deste trabalho, funcionando como motor de

desenvolvimento da minha identidade profissional.

Ao longo da época, vivi um contexto marcado por aprendizagens
constantes, onde os objetivos inicialmente definidos foram progressivamente
ajustados a realidade encontrada. Ainda que os resultados obtidos n&o tenham
correspondido plenamente as expetativas, considero que este estagio
representou um periodo de elevada importdncia no meu crescimento
profissional, permitindo-me consolidar conhecimentos, enfrentar dificuldades
reais do contexto desportivo e preparar o caminho para responsabilidades

futuras enquanto treinador de futebol.

Palavras-Chave: RELATORIO DE ESTAGIO, FUTEBOL, TREINO,
TREINADOR.
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Abstract

The present internship report marks the culmination of an academic and
personal journey, which in this year found its practical application at Unido Sport
Clube de Paredes, with the male Under-17 B team, during the 2024/2025 season.
As this was a demanding competitive context, responsibilities were constant and
the need to reconcile formative objectives with sporting results became evident

throughout the season.

As an intern coach, | played an active role in several dimensions of the
training process, taking on responsibilities both in terms of game analysis and
planning, as well as in the operationalization of sessions and group management.
This experience allowed me to grow not only as a coach but also as a person,
developing leadership, communication, and critical reflection skills that are

fundamental for the future of my career.

In this report, in addition to a conceptual contextualization of football and its
associated processes, | present the concrete reality in which my internship took
place, describing the methods of work implemented, the functions assumed, and
the challenges encountered. Reflection on these elements constitutes the central
point of this work, serving as the driving force behind the development of my

professional identity.

Although the results obtained did not fully meet expectations, | consider this
internship to have been a period of great importance in my professional growth,
allowing me to consolidate knowledge, face real difficulties of the sporting

context, and prepare the way for future responsibilities as a football coach.

KEYWORDS: INTERNSHIP REPORT, FOOTBALL, TRAINING, COACH.
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1. Introducao

O presente relatério foi realizado no ambito da Unidade Curricular
Dissertacado/Estagio do Mestrado em Treino Desportivo com especializagdo em
Treino de Jovens da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
(FADEUP) no ano letivo de 2024/2025. O seu conteudo remete para o estagio
profissionalizante realizado durante esse periodo. A opg¢do estagio em
detrimento da dissertagdo tem em vista a obtengc&o da cédula de treinador de
futebol de grau Il/UEFA B. A aprovacéao do relatério de estagio, que culminara
com discussao publica do mesmo, permitir-me-a obter o grau de Mestre em
Treino Desportivo — Treino de Jovens. O estagio foi realizado na equipa de sub-
16 masculina do Unido Sport Clube de Paredes (USCP), que na época
2024/2025 competiu na 22 Divisao da A.F. Porto — Jun. B/Sub-17 e, na qual

desempenhei fungdes de treinador estagiario.

1.1 Estrutura do relatoério

O relatério de estagio apresenta a estrutura proposta pelo documento
“‘Normas e orientacbes para a redagao e apresentagdo de dissertacdes e
relatérios” da FADEUP.

Deste modo, este documento esta dividido em 6 capitulos: (1) Introdugéo;
(2) Contextualizagao da pratica; (3) Desenvolvimento da pratica profissional; (4)
Desenvolvimento pessoal e profissional; (5) Consideragdes finais; (6)

Referéncias bibliograficas.

1-Introducdo: Neste capitulo apresento um breve enquadramento do
relatério, onde descrevo o meu trajeto até a realizagdo do estagio, destaco a
relevancia pessoal do relatorio e explico as motivacbes que me levaram a
realizar este estagio, bem como as expectativas que nele depositei. E também
neste capitulo que exponho os meus objetivos, no d&mbito pessoal, académico e
profissional.

2-Contextualizacdo da Pratica: No segundo capitulo apresento um
enquadramento tedrico de alguns dos aspetos que considero essenciais para
qualquer pessoa que faca parte de uma equipa técnica de futebol. Este capitulo



também inclui um enquadramento institucional, que oferece uma visédo detalhada
do clube que nos permite conhecer a sua histéria, filosofias, principios
fundamentais, infraestruturas, recursos materiais, além dos 6rgaos diretivos e
dos departamentos existentes que prestam apoio ao clube. Por fim, realizo uma
caracterizagao institucional e funcional, sendo que nesta ultima descrevo a
composi¢ao da equipa técnica e as fungdes de cada um dos seus membros, com

um destaque especial para as responsabilidades atribuidas ao estagiario.

3-Desenvolvimento da Pratica Profissional: No terceiro capitulo apresento
uma descricdo dos objetivos estabelecidos pela equipa técnica para a época
desportiva. De seguida, realizo uma caracterizagao do plantel e detalho o modelo
de jogo adotado, abordando os diferentes momentos do jogo, os esquemas
taticos utilizados e o modelo de microciclo padrao implementado. Finalizo este
capitulo com informagdes sobre o formato da competicdo e um resumo dos
acontecimentos mais relevantes, incluindo os resultados obtidos e a

classificagdo da equipa.

4-Desenvolvimento Pessoal: Nesta parte do relatério serdo apresentadas
todas as reflexdes sobre os temas que considerei mais importantes e pertinentes

ao longo desta época.

5-Consideracgdes Finais: Neste capitulo realizo uma sintese sobre o ano de

estagio e apresento as minhas perspetivas para o futuro

6-Referéncias Bibliograficas: Neste ultimo capitulo sdo apresentadas as
referéncias bibliograficas das publicagbes consultadas que deram suporte a

construcao do relatério.

7-Anexos: Neste ultimo capitulo contém um exemplo de cada ficha que

utilizei ao longo da época desportiva.

1.2 O meu trajeto

O meu nome é Filipe Emanuel Bessa Nogueira. Nasci no dia 3 de setembro
de 2002, e resido em Paredes. Sempre fui um apaixonado pelo desporto € mais
especificamente pelo futebol. Desde os 15 anos que tenho vontade de ser

treinador e por isso decidi ingressar nesta area. Sou licenciado em Desporto pelo



ISCE Douro - Instituto Superior de Ciéncias Educativas do Douro.
Presentemente frequento o 2° ano do 2° Ciclo em Treino Desportivo da

Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

O meu trajeto diretamente ligado ao futebol comegou como atleta federado.
Fui dois anos jogador do USCP no escaldo de sub-19. Enquanto treinador de
futebol também realizei toda a minha trajetéria no USCP. Na época 2021/2022
desempenhei as fung¢des de treinador-adjunto nos Sub-16. Esta experiéncia foi
muito marcante e enriquecedora nao apenas porque foi a primeira, mas também
porque até ai ndo possuia muitos conhecimentos sobre como se
operacionalizava uma sessao de treino. Na época 2022/2023 exerci fungdes
enquanto treinador estagiario dos sub-11/10 e, como como treinador-adjunto dos
sub-12. Neste ano foi-me atribuida a fungcdo de treinador principal de uma
equipa, o que me obrigou a planear e operacionalizar as sessfes de treino e me
permitiu adquirir muitos conhecimentos sobre estes temas. Na época passada,
2023/2024, desempenhei a fungdo de treinador principal dos sub-9,
desempenhando também fung¢des como treinador-adjunto da equipa de sub-15.
Esta época foi bastante enriquecedora a nivel de planeamento de treino e de
observagao e analise de jogo, o que ficou também a dever-se a influéncia das
pessoas com quem trabalhei durante essa época, nomeadamente o treinador
principal dos sub-15. Na época atual, de 2024/2025 realizei o estagio curricular
na equipa de sub-16 do USCP, com a funcdo de treinador-estagiario.
Cumulativamente desempenhei as funcdes de treinador principal do escalao de
sub-10.

Desde que comecei a trabalhar como treinador de futebol, tenho vindo a
aprender bastante com os desafios que me colocam, mas também com as

pessoas que me rodeiam.

1.3 Motivagoes e Expectativas para o Estagio

Apés a concluséo do 1° ano do presente mestrado fui confrontado com a
escolha entre uma vertente mais académica de investigagdo ou uma vertente de
aplicagéo mais pratica de estagio profissional. Decidi optar pelo estagio porque

existe uma vertente mais interventiva com os jogadores e com outros



treinadores, onde podemos trocar ideias de jogo e experiéncias. Ou seja, 0
estagio dar-me-ia a possibilidade de continuar a trabalhar na area do treino, e
como tal, seria uma opg¢ado mais vantajosa para mim para poder continuar a

desenvolver-me como treinador.

No que diz respeito a escolha do local para realizar este estagio, uma das
grandes motivacdes para realizar o estagio no USCP foi o facto de ja estar
inserido no clube ha cinco anos, dois como jogador e trés como treinador.
Tratasse de um clube em que eu ja conhego a estrutura e a maior parte das
pessoas que nele trabalham, sendo também um clube onde passei muitos e bons
momentos, podendo dizer que foi uma escolha facil. Ter sido integrado na equipa
de Sub-16 foi um aspeto motivador, uma vez que na época passada estive
inserido na equipa técnica dos Sub-15, e dessa forma puderia continuar a
trabalhar com os mesmos atletas. Estou convicto de que este fator podera
constituir um elemento facilitador da progressado dos jogadores, contribuindo
igualmente para colmatar as lacunas identificadas na época anterior. Desta
maneira, pude também ser alocado ao escalao de Sub-10, e por isso, conciliar o

trabalho nas duas equipas durante a época.

A equipa técnica dos sub-16 era composta pelo treinador principal, que era
diferente da época passada, mas que ja trabalhava no clube, e por mim, que
desempenhei fungdes de treinador-estagiario. O grupo de jogadores era
composto por muitos dos membros da época passada (do escaldo de sub-15),
com entradas de alguns elementos novos. A integracédo desses novos elementos

constituiu também um desafio motivador.

Dadas estas condicdes, o natural foi que as minhas expetativas para o
estagio fossem positivas. Acreditei que teria a oportunidade de aplicar na pratica
conhecimentos tedricos relacionados com o treino. Estava confiante de que
conseguiria integrar-me facilmente no grupo e contribuir de forma positiva para

0 sucesso do trabalho das pessoas com quem tive a chance de interagir.

1.4 Objetivos para o estagio

O regulamento de estagios de futebol de Grau | e Il (2015), elaborado pela
Federacao Portuguesa de Futebol (FPF) em conjunto com o Instituto Portugués



do Desporto e da Juventude (IPDJ), estabelece um conjunto de objetivos gerais
relativamente a realizagao dos estagios. No entanto, acredito que, em qualquer
area da nossa vida, s6 conseguimos alcangar uma verdadeira sensagao de
realizagcdo quando cumprimos os objetivos que tragamos para nos préprios,

sejam eles de natureza pessoal ou profissional.

Considero que o primeiro passo fundamental para esse processo passa
pela definigdo clara desses objetivos, tendo sempre em conta o contexto em que
nos inserimos e as oportunidades que nos sao proporcionadas, de forma a evitar
a criagao de metas desajustadas ou inatingiveis, que possam afetar a nossa
percecdo de competéncia e motivagdo. Neste sentido, ao longo deste estagio
profissionalizante, proponho-me a alcangar os seguintes objetivos a nivel

pessoal, académico e profissional.

1.4.1 Objetivos Pessoais

A nivel pessoal os meus objetivos passam pelo desenvolvimento da minha
identidade como treinador, através de uma reflexao diaria, ndo apenas sobre as
minhas ag¢des, mas sobretudo através da autoanalise critica e autoavaliagao.
Procuro estar consciente das minhas principais dificuldades e virtudes, agindo
de forma apropriada para superar os desafios que irdo ser colocados. Para isso,
terei de estar aberto a aprender com aqueles que possuem uma vasto
conhecimento e experiéncia, valorizando essa oportunidade de crescimento.
Com isto, pretendo obter o maximo de informagao possivel, analisa-la e utiliza-
la para consolidar a minha visao sobre o0 jogo, o treino e a minha forma de atuar

e interagir.

Posto isto, um dos principais objetivos do meu estagio é aprender a lidar
com diferentes personalidades e contextos, algo essencial no ambito desportivo.
Cada jogador tem caracteristicas unicas, ndo apenas no ambito técnico e fisico,
mas também no emocional e no comportamental. Compreender essas
diferengcas exige empatia, paciéncia e a capacidade de adaptar a minha
abordagem de forma a entender as necessidades individuais, sem comprometer
os objetivos coletivos da equipa. Além disso, no trabalho em equipa, tanto com

0s jogadores quanto com os colegas de trabalho, é crucial criar um ambiente



baseado no respeito mutuo e na confianga. O objetivo € ndo apenas resolver
possiveis conflitos de maneira construtiva, mas também fomentar um clima de
cooperagao e aprendizagem mutua. Esta habilidade de gerir diferentes
personalidades e contextos contribuira para o meu crescimento pessoal,
permitindo-me atuar como um facilitador de relagdes positivas e produtivas
dentro da equipa. Ao promover um relacionamento saudavel e respeitoso,
espero contribuir para um ambiente onde todos possam alcangar 0 seu maximo

potencial, tanto individual como coletivamente.

1.4.2 Objetivos Académicos

Do ponto de vista académico o meu principal objetivo € aplicar na pratica
todos os meus conhecimentos que foram adquiridos durante a minha licenciatura
e 0 1° ano deste mestrado. Isto implica a aplicacdo de todos os conhecimentos
sobre o planeamento e gestdo de treino para poder desenvolver sessdes
estruturadas e adequadas a equipa. Conhecimentos que também foram
adquiridos por interagdes que tive com professores, colegas, treinadores e
jogadores, cujas experiéncias partilhadas enriqueceram e influenciaram

positivamente a minha perspetiva geral sobre o futebol.

Além disso, almejo obter o grau de mestre, que me levara a obter o nivel |l
de treinador de futebol e, consequentemente, o diploma UEFA B, os quais abrirao

portas para novas oportunidades e fungdes na area.

1.4.3 Objetivos Profissionais

No ambito profissional, o principal objetivo é preparar-me para, no futuro,
poder assumir uma fungcdo como treinador, de uma equipa de futebol de 11,
dentro da estrutura do clube. Este € um ambiente onde eu ja cresci, ndo s6 como
treinador, mas também como pessoa, e acredito que € o sitio certo para continuar
a aprender e a evoluir. Além disso, espero contribuir para que o clube alcance
niveis ainda mais elevados, especialmente no que diz respeito ao

desenvolvimento e formacgao de atletas.

Desde o inicio procurei desempenhar as minhas tarefas com o maximo de

empenho e profissionalismo, contribuindo de forma significativa para o sucesso



das fungdes coletivas. O meu foco esta em alcancar uma sensacgao de realizacéo
com o trabalho que desenvolvo e em conquistar a aprovagao e reconhecimento
dos membros do clube. Ao acontecer isto, considerarei o meu objetivo

alcangado.

2. Contextualizagao da Pratica
2.1 Macro Contexto Concetual

2.1.1 O Jogo de Futebol

O futebol € uma paixao que une milhdes de pessoas em Portugal e ao redor
do mundo, transcendendo a mera definicado de um desporto. Desde tenra idade,
muitos desenvolvem uma forte ligagdo com o jogo através do “futebol de rua” e
dos recreios nas escolas. Nesses cenarios, a auséncias de arbitros e regras
rigidas é compensada pela pura alegria de jogar e pela camaradagem entre os

participantes.

Mais do que um jogo, o futebol € um fendmeno social e cultural que
atravessa geracgoes e fronteiras, que influencia tanto os participantes quanto os
adeptos. O futebol caracteriza-se por uma natureza reversivel e emulativa, onde
as iteracbes dinamicas entre os jogadores criam um ambiente complexo e
imprevisivel (Chacoma et al., 2021). A constante busca pelo golo e a alternancia
entre momentos de ordem e caos tornam o futebol uma modalidade cativante e

amplamente seguida em todo o mundo.

Segundo a FIFA (2014), o futebol é disputado entre duas equipas de onze
jogadores cada, com o objetivo de introduzir a bola na baliza adversaria sem o
uso das maos ou bragos, exceto pelo guarda-redes dentro da sua area. Para
assegurar o cumprimento das regras, 0 jogo conta com uma equipa de
arbitragem. No entanto, limitar o futebol a esta definicdo técnica seria

negligenciar a riqueza tatica, técnica e emocional que o jogo oferece.

A esséncia do futebol reside na constante alternancia entre momentos de
estabilidade e instabilidade, exigindo dos jogadores elevada capacidade de
decisdo e adaptacdo. O jogo de futebol € um confronto dindmico entre dois



sistemas complexos, onde a previsibiidade e o caos se intercalam
continuamente. Dessa forma, os jogadores ndo apenas executam agdes
motoras, mas também interpretam o jogo e tomam decisbes baseadas nas

interagdes em campo (Chacoma et al., 2021).

Alem disso, o futebol transcende o ato de jogar, inserindo-se numa esfera
social e econdmica de grande impacto. Atualmente, a modalidade movimenta
milhbes em transferéncias, patrocinios, transmissdes televisivas e
infraestruturas. Mais do que um desporto, o futebol tornou-se uma industria
global, capaz de influenciar mercados e até mesmo dinamicas culturais e

politicas.

Para além de ter um impacto econdémico e social, o futebol serve como meio
formativo e educativo, promove o desenvolvimento fisico e técnico dos
jogadores, e também desenvolve habilidades como o trabalho em equipa,
disciplina e resiliéncia. A exigéncia do jogo obriga os jogadores a superarem
constantemente os seus limites, enquanto aprendem a importancia da estratégia
coletiva e da tomada de decisdo sob pressdo. Como destacado por Garganta
(1997), uma das abordagens no treino € a modelagao tatica, que enfatiza a
importancia de compreender e intervir no jogo através de uma analise sistémica,

considerando as interagdes e comportamentos dos jogadores.

2.1.2 O Treino

Nos ultimos anos, a importancia atribuida ao treino no futebol tem
aumentado significativamente, com diversos autores destacando o seu papel
fundamental no desenvolvimento dos atletas e das equipas. Por exemplo,
Garganta et al. (2013) enfatizam que o treino é essencial para a evolugao e

sucesso no futebol.

Nas ultimas décadas, foram desenvolvidas varias metodologias de treino
que contribuiram para o sucesso desportivo (Dutra et al. 2014). Atualmente, cada
detalhe no processo de treino € valorizado, desde a estruturagdo e organizagéo
dos conteudos até ao auxilio prestado pelo treinador, controlo de cargas de treino

e qualidade dos exercicios.



A sessao de treino é dividida em trés fases: inicial, fundamental e final
(Cunha et al. 2021). A fase inicial prepara o atleta para pratica desportiva; a fase
fundamental foca-se nos objetivos principais do treino; e a fase final serve como

retorno a calma, auxiliando na recuperacao.

A organizagao dos conteudos influencia a qualidade do treino, sendo crucial
a forma e o0 momento da apresentacdo dos aspetos técnicos e taticos. Uma
distribuicdo bem planeada dos conteudos, tanto numa sessao individual como
ao longo de um microciclo, aumenta a eficacia na transmissao de informagoes e

na aprendizagem dos atletas.

O treinador desempenha um papel muito importante no apoio aos jogadores
(Dallegrave et al.,, 2018). A sua organizagdo, postura, capacidade de
comunicagao e coeréncia sao determinantes para a qualidade do processo de
treino. Saber quando e como intervir pode potenciar significativamente o

desempenho dos atletas.

A recuperagdo também ocupa um lugar de grande destaque no treino
(Colago, 2006). E fundamental que os jogadores cheguem "descansados" aos
jogos para maximizar o rendimento. Para isso, € necessario monitorizar as
cargas de treino para auxiliar o equilibrio entre recuperacao fisica e otimizacao
do desempenho (Gabbett, 2016).

O controlo qualitativo do treino € igualmente importante para a melhoria
continua. Ferramentas como a gravagao e analise de video permitem aos
treinadores avaliar a eficacia dos exercicios e outros aspetos relevantes,

contribuindo para um processo de treino de alta qualidade (Duque et al., 2016).

2.1.3 Alideranga do treinador no treino de criangas e jovens

A importancia do treinador no treino de criangas e jovens € amplamente
reconhecida, sendo este um agente fundamental no desenvolvimento desportivo
e pessoal dos atletas. O treinador transmite conhecimentos taticos e técnicos, e
também influencia valores, atitudes e comportamentos que moldam o carater

dos jovens desportistas.



O estilo de lideranga exercido pelo treinador exerce uma influéncia
relevante nos niveis de satisfacdo e motivacdo dos atletas. De acordo com
Nascimento-Junior et al. (2018), a satisfagdo dos praticantes esta
frequentemente correlacionada com um desempenho desportivo superior. Neste
contexto, a adogcao de uma lideranga de carater democratico e participativo
revela-se promotora de um ambiente mais positivo, favorecendo o

desenvolvimento integral dos jovens atletas.

A filosofia do treinador, que engloba valores, crengas e atitudes, influencia
diretamente as suas agdes e a eficacia da sua liderangca. Gomes et al. (2018)
referem que a clareza na comunicagcdo dos objetivos e expectativas contribui

para a criagao de um ambiente de confianga e respeito mutuo.

O Modelo de Comportamentos de Lideranga no Desporto de Smoll e Smith
(1989) propde que a eficacia da lideranga depende das percegdes e recordagdes
dos atletas. Gomes et al. (2022) sugerem que os comportamentos dos
treinadores sao percebidos e avaliados pelos atletas, influenciando a sua
motivacao e desempenho. Assim, é essencial que os treinadores adotem

comportamentos que promovam o desenvolvimento integral dos jovens atletas.

A comunicacao eficaz é essencial para os treinadores. Bussinger et al.
(2023) destacam que a utilizagao de uma linguagem acessivel, clara e objetiva
instiga a adesado dos atletas as ideias do treinador, potenciando o rendimento
desportivo da equipa e a conquista de bons resultados. Esta percec¢ao corrobora
estudos realizados com treinadores vencedores, que afirmam que a gestao de
um treinador de sucesso se baseia na transmissao da sua filosofia de liderancga
sustentada em visdo, ambiente e pessoas (Mallett & Lara-Bercial, 2016; Mallett
& Coulter, 2016).

Em suma, o treinador desempenha um papel crucial no treino de criancas
e jovens, influenciando ndo sé o desenvolvimento desportivo, mas também o
crescimento pessoal dos atletas. A adogédo de um estilo de lideranga adequado,
uma comunicacgao eficaz e uma filosofia bem definida sao fatores determinantes

para o sucesso deste processo.
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2.1.4 O modelo de jogo

O modelo de jogo é um conceito central que define a identidade e a forma
como uma equipa se comporta em campo. Segundo Frade (2013), o modelo de
jogo é aquilo que permite que uma equipa seja reconhecida pela sua maneira de
jogar, independentemente das circunstancias externas. Este modelo é o
construido com base na ideia de jogo do treinador e deve refletir as
caracteristicas dos jogadores, a cultura do clube e os objetivos estabelecidos

para a equipa.

Através do modelo de jogo, sao estabelecidos principios que conferem
intencionalidade as ag¢des dos jogadores e definem a organizagao e dindmica
nos diferentes momentos do jogo. Garganta (1997) complementa esta ideia,
afirmando que a observacdo das equipas permite identificar padroes de

organizacao que refletem o modelo de jogo adotado.

A estrutura do modelo de jogo pode ser analisada em duas dimensodes
principais: estrutural e funcional. A dimensao estrutural refere-se a disposicéo
tatica dos jogadores em campo, ou seja, ao sistema de jogo utilizado. Por outro
lado, a dimensao funcional diz respeito aos papéis desempenhados pelos
jogadores e as suas interagbes dentro da estrutura estabelecida. Ali (2011)
salienta que esta dimenséo funcional esta relacionada com a dindmica que os
jogadores imprimem ao jogo, baseada nos principios estabelecidos pelo

treinador.

Estes principios de jogo podem ser categorizados em diferentes niveis de
complexidade. Guilherme (2003) propde uma divisdo em planos macro, meso e
micro, onde os principios macro definem os padrdes gerais da equipa, 0s mesos
dao vida aos macro através de dinamicas especificas, e os micro referem-se aos

detalhes individuais que conferem imprevisibilidade ao jogo.

A implementacao eficaz de um modelo de jogo exige que o treinador
desenvolva metodologias de treino que permitam aos jogadores potenciar as
suas qualidades e capacidades, alinhando-as com a ideia de jogo pretendida. O
modelo de jogo adotado deve evidenciar e potenciar o melhor das caracteristicas
e capacidades dos jogadores, minimizando as suas deficiéncias.
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2.1.5 A analise de jogo

A analise de jogo é um processo fundamental que visa recolher e examinar
comportamentos individuais e coletivos das equipas e jogadores durante os
jogos, com o objetivo de identificar padrdes, avaliar a eficacia das acdes e
informar decisdes estratégicas. Este processo engloba diversas fases, incluindo
a observacao dos acontecimentos, a notagao dos dados e a sua interpretacao
(Garganta, 2001).

De acordo com Garanta (1997), a analise de jogo permite configurar
modelos de atividade dos jogadores e das equipas, identificar tracos cuja
presencga ou auséncia se correlaciona com a eficacia dos processos e obtencao
de resultados positivos, promover o desenvolvimento de métodos de treino mais
especificos e transferiveis, e indicar tendéncias evolutivas das diferentes

modalidades desportivas.

Existem diferentes formas de analise de jogo, cada uma com

caracteristicas e limitagoes especificas:

o Analise visual: Forma mais antiga e basica, baseia-se na habilidade e
experiéncia observacional do analista, sendo subjetiva e influenciada
pelas perceg¢des pessoais do observador. A fiabilidade é reduzida devido
a auséncia de métodos especificos para o registo dos acontecimentos do

jogo.

« Analise notacional: Evolucio da analise visual, consiste na anotagdo em
tempo real dos acontecimentos basicos que ocorrem durante os jogos
para posterior revisdo e analise mais detalhada. Embora menos
dependente da memodria do observador, a analise em tempo real pode

comprometer a precisdo da informagao registada.

o Analise de video: Baseia-se na analise do jogo a partir de uma gravagao
prévia, permitindo uma avaliagdo mais objetiva e precisa. A possibilidade
de rever varias vezes 0s principais eventos do jogo facilita a identificagao
de padrdes e fornece recursos valiosos de feedback para os jogadores.
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Contudo, se o video nao estiver previamente editado e estruturado, pode

tornar-se um meio pouco flexivel e linear.

« Analise baseada em tecnologia informatica: Forma mais avangada e
precisa de analise, permite obter informacgao qualitativa e quantitativa do
jogo. Facilita o armazenamento de grandes quantidades de informacéo e
uma organizagdo agil da mesma. No entanto, requer um processo de
aprendizagem e familiarizagdo com o software por parte do analista, e a
qualidade da analise depende do conhecimento e capacidade do analista

para interpretar corretamente os dados.

As métricas de avaliacdo coletiva sdo ferramentas importantes para os
treinadores, auxiliando na tomada de decisdo ao longo e apds o jogo. Estas
métricas permitem identificar relagbes espacio-temporais entre jogadores e
equipas, contribuindo para a avaliagdo do comportamento coletivo (Clemente et
al., 2014).

E crucial que os analistas de jogo possuam um profundo conhecimento do
jogo para interpretar corretamente a informagédo recolhida. A sofisticacéo
tecnologica deve ser acompanhada por uma compreensao sélida dos aspetos
taticos e estratégicos do futebol, evitando que os analistas se tornem meros
especialistas em informatica, desvinculados da esséncia do jogo (Garganta,
2001).

2.2 Contextualizagao Legal

O presente relatério tem como finalidade a conclusdo do estagio
profissionalizante, inerente ao processo de avaliagdo do 2° ciclo em Treino
Desportivo — Treino de Alto Rendimento e Treino de Jovens, da FADEUP. Este,
decorre da diretiva legal prevista no artigo 2.° do Decreto-Lei n.° 74/2006, de 24
de margo, alterado pelo Decreto-Lein.° 107/2008, de 25 de junho e pelo Decreto-
Lei n.° 230/2009, de 14 de setembro, e que esta sujeita a aprovagdao num ato

publico de defesa.

O estagio, realizado na modalidade de futebol, ndo s6 permite a obtencao
do grau de Mestre, relativo a conclusdo do 2° ciclo de estudos, como também
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possibilita a obtengao do Titulo Profissional de Treinador de Desporto e do grau
Il de Treinador de Futebol, pela via formativa académica, sendo a sua

homologacéo realizada em conformidade com os regulamentos existentes.

O presente estagio foi realizado na equipa masculina Sub-17 B. do USCP,
que disputou a 22 Divisao Sub-17, da Associagao de Futebol do Porto, tendo este
estagio decorrido entre o dia 17 de agosto de 2024 e o dia 11 maio de 2025. Este
estagio tinha uma carga horaria de 14 horas semanais (jogos e treinos incluidos),
sendo que nestas 14 horas nao estdo contempladas as tarefas extracampo, que

eram realizadas fora do horario laboral.
2.3 Caracterizacao Institucional

2.3.1 Historia do Clube

O clube onde irei realizar o meu estagio é o Unido Sport Clube de Paredes.
A origem do nome tem duas grandes explicagdes, sendo que, por um lado Uniédo
remete para a unido dos esforgos, e por outro, Paredes diz respeito ao nome da
cidade. Criado no dia 13 de dezembro de 1924, no distrito do Porto, no concelho
de Paredes, a sua génese deve-se a juncao de 3 clubes locais: o Alianga, o
Comércio e o Paredense. Para que tal fusdo acontecesse, foram fundamentais
as iniciativas do padre Marcelino da Concei¢do, de Evaristo Soares Leal e de
Delfim da Costa, que conseguiram fundir os 3 clubes e juntar cerca de 400

associados em torno do novo projeto.

Desde a sua fundacao, o USC Paredes promove a pratica desportiva e a
unido entre os membros do clube. Este € conhecido pelo desenvolvimento da

formacgao e pela sua forte ligagdo com a comunidade local.

2.3.2 Trajetéria Desportiva

No que concerne a equipa principal, esta comecou a competir nos
campeonatos distritais desde o dia da sua criagdo, permanecendo la até o ano
de 1974. Entre 1974 e 2013 disputou campeonatos nacionais chegando a
disputar a 22 e 3?2 divisdo nacional. No ano de 2013 viu novamente a sua descida

aos campeonatos distritais, permanecendo |a até ao ano de 2018. Desde 2018
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que se manteve sempre nos campeonatos nacionais disputando o Campeonato

de Portugal e a Liga 3.

Durante os seus anos de existéncia o USC Paredes conquistou alguns

titulos que irei enumerar de seguida:

e 1926 — Campeonato do Concelho Paredes — Valongo

1941 — 32 Divisdo Distrital da A.F. Porto

e 1958 — 22 Divisédo Distrital da A.F. Porto

e 1974 — 12 Divisédo Distrital da A.F. Porto 2000/2008- Ill Divisdo Nacional
e 2018 — Divisao de Elite da A.F. Porto

e 2022 — Campeonato de Portugal

Ja no que diz respeito a equipa Sub-16 (denominada Sub-17 B. pela
Associacao de Futebol do Porto- A. F. Porto), realizei uma pesquisa acerca das
suas classificagdes e resultados desde a época de 2009/2010. Assim, conclui
que este escalao disputou sempre na 22 Divisao Jun.B S17 — A. F. Porto. De

seguida irei apresentar uma tabela com as classificagdes relativas a cada época.

Quadro 1 - Histoérico de Classificagcées dos Sub-17 B do USCP

Epoca ‘ Competicao Classificagao
2009/2010 22 Divisao Jun.B S17 — A. F. Porto 3° Lugar
2010/2011 22 Divisao Jun.B S17 — A. F. Porto 8° Lugar
2011/2012 22 Divisdo Jun.B S17 — A. F. Porto 5° Lugar
2012/2013 22 Divisdo Jun.B S17 — A. F. Porto 6° Lugar
2013/2014 22 Divisdo Jun.B S17 — A. F. Porto 3° Lugar (22 Fase)
2014/2015 22 Divisdo Jun.B S17 — A. F. Porto 6° Lugar
2015/2016 22 Divisao Jun.B S17 — A. F. Porto 9° Lugar
2016/2017 22 Divisao Jun.B S17 —A. F. Porto 6° Lugar

2017/2018 - SEM COMPETIGCAO

2018/2019 — SEM COMPETICAO

2019/2020 22 Divisao Jun.B S17 —A. F. Porto 4° Lugar

2020/2021 22 Divisao Jun.B S17 — A. F. Porto 6° Lugar

15



2021/2022 22 Divisao Jun.B S17 —A. F. Porto 5° Lugar (22 Fase)

2022/2023 22 Divisao Jun.B S17 —A. F. Porto 3° Lugar

2023/2024 22 Divisdo Jun.B S17 —A. F. Porto 4° Lugar

2.3.3 Principios do Clube
2.3.3.1 Missao

O Uniao Sport Clube de Paredes, tem como missao formar atletas com
competéncias para a equipa senior, tendo sempre em atencéo o
desenvolvimento de um conjunto alargado de competéncias: desportivas,
académicas, sociais e pessoais, contribuindo assim para a formagéo integral
dos atletas e também de cidadaos responsaveis, ativos e empenhados no

desenvolvimento de uma sociedade justa e equilibrada

2.3.3.2 Visao

e O Uniao sport Clube de Paredes, pretende ser um clube de referéncia
na qualidade do ensino/treino do futebol, constituida por uma equipa de
técnicos qualificados, cujo principal centro interesse assenta nos
atletas/alunos, no seu bem-estar e na motivagao para a pratica do
futebol.

e Acreditar nos valores da pratica desportiva, nomeadamente, do futebol
como meio de formagao dos jovens, de desenvolvimento de
competéncias sociais.

e Procurar a vitéria sem nunca menosprezar, desprezar ou desrespeitar
adversarios, arbitros, dirigentes e publico.

e Agregar todos os socios, atletas, pais de atletas e ex-atletas que aceitem

a cultura e os estatutos do Unido Sport Club de Paredes.

2.3.3.3 Valores

A atividade desportiva, nomeadamente, o futebol poe em jogo
potencialidades fisicas e psicolégicas, que contribuem para o desenvolvimento

global dos jovens, sendo um espaco privilegiado para fomentar habitos
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saudaveis, competéncias sociais e valores morais, de entre os quais se

destacam:

Esforgo: “Desafiar sempre os limites.”

Dedicacao: “Entregar-se com alma e coragao.”

Persisténcia: “Nunca desistir sem lutar.”

Energia Positiva: “Acreditar sempre que € possivel.”

Competitividade: “Querer ser o melhor de uma forma justa e honesta.”
Disciplina: “Rigor de valores e atitudes.”

Compromisso: “Estar sempre disponivel para ajudar colegas e equipa.”
Responsabilidade: “Cumprir com as minhas responsabilidades para néo

prejudicar colegas e equipa.”

2.3.3.4 Objetivos Gerais

Proporcionar a todos os jovens futebolistas a melhor qualidade no seu
processo de formacéo;

Desenvolver o ensino e pratica do futebol, através de técnicos
qualificados;

Implementar um modelo de formagao integrado, abrangendo as
vertentes educacionais, desportiva e social, visando alcangar elevados
padroes de formacao dos seus intervenientes;

Através da pratica do futebol, incutir nos nossos atletas valores, sociais,
eticos e comportamentais, que vao muito para além do desporto
propriamente dito e que queremos que perdurem ao longo da vida futura

dos nossos jovens.

2.3.4 Infraestruturas

O departamento de formacao do USCP utiliza a Cidade Desportiva de

Paredes como o centro de treinos e o local dos jogos oficiais de todas as

equipas da formacéao. A equipa principal utiliza a Cidade Desportiva de Paredes

como centro de treinos, porém os jogos oficiais da equipa principal sao no

Estadio Municipal das Laranjeiras.
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2.3.41 Cidade Desportiva de Paredes

E composta por 4 campos:

e 1 Campo de Relva Natural (105m x 68m);
e 2 Campos de Relvado Artificial/Sintético (105m x 68m);

e 1 Campo de Terra Batida (dimensdes ndo marcadas).

Conta também com 6 balnearios, 2 auditérios, 2 balnearios para os
arbitros, 2 escritorios, 1 ginasio, 1 sala do departamento médico, 1 sala de

armazenamento de material e de equipamento.

Figura 1 - Fotografia Satélite da Cidade Desportiva de Paredes

2.3.4.2 Estadio Municipal das Laranjeiras

Foi inaugurado na época de criacao do clube, em 1924/1925, porém foi
abandonado no ano de 2006, sendo, posteriormente, reconstruido e inaugurado
no dia 16 de dezembro de 2022. Dispde de uma capacidade para 3000 pessoas,

e as dimensodes do relvado sdo de 100m x 68m.
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N SN
Figura 2 - Estadio Municipal das Laranjeiras

2.3.5 Recursos Humanos

Existem os seguintes cargos ocupados no clube (por uma questao de
autorizacao e salvaguarda de informagdes pessoais nao irei nomear as

pessoas que ocupam cada um dos cargos):
Orgaos Sociais:

e Presidente
e Vice-Presidente

e Secretaria
Direcao:

e Presidente

e Vice-Presidente

e Vice-Presidente

e Vice-Presidente

e Primeiro - Tesoureiro
e Segundo -Tesoureiro
e Secretaria

e \ogais
Conselho Fiscal:

e Presidente
e Vice-Presidente
e Secretario Relator

e Secretaria Administrativa
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e Técnico de Equipamentos
Area técnica:

e Coordenador Técnico

e Diretor Seguranca

e Diretores de Campo

e Treinadores- Principais
e Treinadores — Adjuntos
e Treinadores Estagiarios

e Motoristas
Area Médica:

e Diretor Clinico

¢ Medico Medicina Desportiva
e Psicologo

¢ Nutricionista

e Enfermeiros

o Fisioterapeutas

e Técnicos DAE

e Massagistas
2.4 Contexto Funcional

2.41 Constituicao da equipa técnica e fungdes atribuidas a cada elemento

A equipa técnica dos Sub-17 B. do USCP é composta por dois elementos:
um treinador principal e um treinador estagiario (eu). A estes dois juntam-se um
grupo de trés pessoas que foram igualmente essenciais para 0 sucesso
desportivo do escaldo: um fisioterapeuta, um team manager/diretor, um treinador

de guarda-redes.

e Treinador Principal — E um profissional que cumpre a segunda época
consecutiva no clube, tendo sido treinador principal dos Sub-11 e dos Sub-
17 B na época anterior. E licenciado em Educacéo Fisica e Desporto e

desempenha a fungao de professor ha cerca de 20 anos, sendo um
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educador por natureza. Isso € algo que se reflete diariamente nos treinos,
pois a sua abordagem pedagdgica é evidente na forma como comunica
com os atletas. Ensinou-me a olhar para o lado pessoal do jogador e a
preocupar-me com o desenvolvimento integral dos atletas, dentro e fora
de campo. Foi a pessoa que mais me ajudou neste ano, acima de tudo no
meu crescimento pessoal.

A sua personalidade é forte e vincada. No entanto, € também um treinador
proximo dos jogadores, atento as necessidades individuais e ao
crescimento de cada um. A sua lideranga é equilibrada entre exigéncia e
empatia, o que permite conquistar o respeito do grupo sem perder o lado
humano que define os melhores educadores.

Como treinador principal, € o responsavel pela definicho do modelo de
jogo, pelo planeamento semanal e diario das sessdes de treino, e também
pela gestao do plantel.

Treinador Estagiario — Eu (Filipe Nogueira)

Treinador de Guarda-Redes — E um profissional que também ja trabalhou
no clube na época passada. Considero-o um elemento de apoio a equipa,
porque nao € exclusivo da nossa equipa, sendo responsavel pelos
guarda-redes dos Sub-17 B até aos Sub-19. E responsavel pela
planificacdo e execucgao dos treinos especificos para esta posicao. A sua
funcdo é preparar os guarda-redes nao so6 ao nivel técnico e fisico, mas
também mental.

Team Manager/Diretor — E uma profissional que esta no clube desde
2017. A gestao logistica e administrativa da equipa esta a seu cargo,
sendo a sua presenga essencial na organizagdo das deslocacoes,
marcagao de jogos, comunicagdo com encarregados de educagao e
interagcdo com a direcao do clube. A sua atuacao contribui decisivamente
para que a equipa técnica se possa concentrar no aspeto desportivo com
tranquilidade.

Fisioterapeuta — E uma profissional que ja esta no clube desde a época
passada. Assegura o acompanhamento fisico dos atletas, e é responsavel

pelo tratamento e prevencgao de lesdes, bem como pelo apoio nas fases
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de reabilitagdo. A sua colaboracdo com o treinador principal e restante
equipa técnica permite tomar decisdes mais informadas relativamente a

carga de treino e disponibilidade dos jogadores para competigao.

2.4.2 Funcgoes do Estagiario

Durante este estagio, tal como apresentado anteriormente, exerci a fungao
de treinador-estagiario na equipa técnica, desempenhando, paralelamente a
esta fungdo, a de treinador-adjunto. Foi uma gestdo de tarefas complicada,
porque fomos apenas dois elementos durante toda a época. Eu era o elemento
que colaborava diretamente com o treinador principal e tinha responsabilidades
dentro e fora de campo. Tendo em conta os papéis que me foram atribuidos,
considero que as experiéncias vivenciadas tiveram uma relevancia significativa
quer para dinamica quotidiana da equipa, quer para 0 meu processo de

desenvolvimento pessoal e profissional.

Comecando pelas fungdes que me foram atribuidas fora de campo, uma
das areas de maior destaque foi a analise de jogo em video, que se revelou uma
ferramenta fundamental, ndo sé na preparacdo dos jogos, mas também na
avaliagao da performance da equipa e dos atletas em contexto competitivo. Tive
como responsabilidade observar, registar e editar sequéncias de video relativas
a jogos anteriores e/ou de adversarios, com o objetivo de identificar
comportamentos, padrdes de jogo e aspetos taticos relevantes. Posteriormente,
estes excertos eram organizados e apresentados aos atletas em contexto de
balneario, onde procurava criar momentos de reflexdo e envolvimento ativo por
parte dos jogadores. Esta componente exigiu de mim um esfor¢o continuo de
interpretacédo do jogo, capacidade de sintese e clareza comunicacional, sendo
um espacgo privilegiado para desenvolver a minha capacidade de lideranga,

expressao oral e pensamento estratégico.

Adicionalmente, tive autonomia e abertura por parte do treinador principal
para participar na tomada de decisdes, tanto no que diz respeito a elaboragao
da convocatéria e definicdo do onze inicial, como também no que concerne ao

planeamento diario e semanal dos treinos. Esta partilha de responsabilidades
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promoveu um ambiente de trabalho colaborativo, onde me senti efetivamente
incluido na estrutura técnica e encorajado a contribuir com ideias, sugestdes e
observacgoes. As reunides de planeamento decorriam frequentemente antes das
sessdes de treino, onde discutiamos os objetivos do treino, os conteudos a
abordar e a organizagdo dos exercicios, sempre com espago para debate e

reajustamento.

Outra vertente de elevada importancia que assumi foi a ponte de
comunicagao entre o treinador principal e o grupo de jogadores. Ao longo do
estagio, mantive conversas constantes com os atletas, tanto em momentos
informais como em situacdes mais estruturadas, com o intuito de perceber o
estado emocional deles, as suas expectativas, eventuais frustracbes ou
insatisfacoes, e também para valorizar e reconhecer os seus progressos. Esta
dinamica de escuta ativa e dialogo aberto permitiu-me recolher informagdes
essenciais que ajudavam a orientar decisdes do ponto de vista técnico e
pedagogico, contribuindo para um ambiente mais saudavel, motivador e coeso.
Senti que esta fungdo assumiu um carater especial na gestdo de grupo e no
alinhamento entre os objetivos da equipa técnica e as vivéncias individuais dos

jogadores.

No que diz respeito as funcbes exercidas dentro de campo, fui o
responsavel pelo aquecimento da equipa em todos os jogos, tarefa que me foi
atribuida diretamente pelo treinador principal e que executei sempre de acordo
com a estrutura previamente definida. Esta fungédo exigiu de mim preparacéo,
organizacao e capacidade de lideranga, de forma a garantir que todos os
jogadores estivessem fisicamente e mentalmente preparados para iniciar a

competigéo.

Durante as sessbes de treino, tive uma intervencéao ativa e frequente,
assumindo frequentemente a responsabilidade por grupos especificos de
trabalho dentro dos exercicios, com liberdade para intervir, orientar e ajustar
comportamentos. Este envolvimento direto no processo de treino permitiu-me
aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo da formagao académica, mas
também identificar areas onde ainda posso evoluir. Nomeadamente, percebi que,
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por vezes, me envolvia na transmissdo de feedbacks de forma um pouco
excessiva ou excessivamente detalhada, dificultando a compreenséao por parte
dos jogadores. Em outras situagdes, adotava uma abordagem mais passiva,
oferecendo poucos feedbacks, o que reduzia a eficacia da minha intervencgao.
Esta autorreflexdo levou-me a compreender melhor a importancia da clareza,
objetividade e oportunidade no feedback, bem como da adaptagao da linguagem
ao perfil do atleta. A minha atuacdo em campo nao se limitou a orientagao de
tarefas; esteve igualmente associada a observacéo e recolha de dados, a leitura
tatica das dinamicas geradas nos exercicios e a partilha constante com o
treinador principal sobre percegcbes que pudessem enriquecer o processo de

tomada de deciséao.

A pluralidade de funcgbes e a autonomia que me foi concedida permitiram-
me vivenciar de forma intensa os diferentes dominios que integram o treino
desportivo, com destaque para a analise de jogo, o planeamento de treinos, a
comunicacao interpessoal com os atletas e a operacionalizagdo pratica em

contexto de treino e competicao.

3. Desenvolvimento da Pratica Profissional

3.1 Objetivos

Tendo em conta o enquadramento competitivo da equipa de Sub-16 do
USCP e os desafios proprios desta etapa de formacdo, foram delineados
objetivos orientadores para a presente época. Estes objetivos sdo realistas e
adequados ao nivel de desenvolvimentos dos jogadores, procurando sempre o

crescimento continuo.

Os objetivos estabelecidos dividem-se em trés grandes areas: formativos,
de preparacdo e de performance. A articulagcdo entre areas permite uma
evolugdo sustentada tanto ao nivel individual como coletivo, potenciando o

rendimento da equipa em treino e em competicéo.
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3.1.1 Objetivos de Formacgao

Na definicdo dos objetivos de formagao, a vertente mais pedagdgica do
treinador principal continua a assumir um papel central, mesmo tratando-se ja de
atletas em transigao para o futebol de rendimento. Assim, pretende-se trabalhar
diariamente no sentido de formar jovens ndo sé enquanto jogadores, mas
também enquanto pessoas, incutindo-lhes valores que consideramos
essenciais: paixao, lealdade, espirito de sacrificio, superagdo, ambicéo,

humildade, respeito e solidariedade.

Desta forma, ambicionamos criar um grupo unido, com espirito de equipa,

confianga mutua e total empenho, alinhado com os principios e ideais do clube.

3.1.2 Objetivos de Preparacao

A nivel de preparacgao, os objetivos passam essencialmente por criar todas
as condi¢des para que os jogadores estejam 0 mais preparados possivel para
corresponder as exigéncias do jogo e do modelo de jogo que pretendemos

implementar.

Neste sentido, sera desenvolvido trabalho ao nivel técnico, tatico, fisico e
mental, procurando dotar os jogadores de ferramentas que lhes permitam
adaptar-se a diferentes contextos de jogo, interpretar os principios e
subprincipios do nosso modelo e manter niveis de concentragdo e exigéncias
elevados, independentemente das adversidades que possam surgir durante a

época.

Pretende-se também que os jogadores adquiram uma maior capacidade de
tomada de decisdo, desenvolvendo a sua leitura de jogo e capacidade de
adaptacao, bem como uma preparacéo fisica que lhes permita manter elevados

niveis de intensidade e competitividade ao longo dos 90 minutos.

Outro objetivo era preparar os jogadores para competirem nos escaldes
acima, durante esta época ou ja a pensar na época seguinte.
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3.1.3 Objetivos de Performance

Relativamente aos objetivos de performance e competicédo, foi definido,
desde o inicio da época, o objetivo de alcancar os dois primeiros lugares na 22
Divisao da A.F. Porto — Sub-17, o que permitiria acesso a fase de apuramento de

campeao.

Uma vez garantido o apuramento, o objetivo passaria por ir o mais longe
possivel nessa fase. Este enquadramento permitiu que o grupo estivesse
permanentemente motivado e focado, encarando cada jogo como uma
oportunidade de aproximar-se das metas tragadas, independentemente das

dificuldades e adversarios encontrados ao longo da época.

3.2 Caracterizacao do Plantel

O plantel dos Sub-17 B do USCP era constituido por 24 jogadores, incluindo
2 guarda-redes (GR). Tinha apenas jogadores sub-16, e apenas jogadores de

nacionalidades portuguesa. Contava com jogadores da formacao do USCP e

outros vindos de outros clubes.

Quadro 2 - Lista de Jogadores dos Sub-17 B do USCP

Nome ‘ Ano de Nascimento Posicao Clube Anterior
1 2009 Guarda-Redes USC Paredes
2 2009 Guarda-Redes Aliados Lordelo
3 2009 Defesa Central Aparecida FC
4 2009 Defesa Central USC Paredes
5 2009 Defesa Central USC Paredes
6 2009 Defesa Central Rebordosa AC
7 2009 Lateral Direito USC Paredes
8 2009 Lateral Direito USC Paredes
9 2009 Lateral Direito FC Alpendorada
10 2009 Lateral Esquerdo FC Penafiel
1" 2009 Lateral Esquerdo USC Paredes
12 2009 Médio Defensivo USC Paredes
13 2009 Médio Defensivo USC Paredes
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14 2009 Médio Centro USC Paredes
15 2009 Médio Centro USC Paredes
16 2009 Médio Centro USC Paredes
17 2009 Médio Centro USC Paredes
18 2009 Extremo Aparecida FC
19 2009 Extremo USC Paredes
20 2009 Extremo USC Paredes
21 2009 Extremo USC Paredes
22 2009 Avancado USC Paredes
23 2009 Avancado USC Paredes
24 2009 Avancado USC Paredes

Seguidamente vou colocar uma tabela exemplo com a caracterizagao
individual de um dos jogadores do plantel, onde sera descrito o peso, altura, pé
dominante, e sera incluido o nivel de influéncia que o jogador tinha no
rendimento da equipa. Este nivel de influéncia divide-se em 5 niveis: 1 — Maxima;

2 — Bastante; 3 — Moderada; 4 — Pouca; 5 - Muito Pouca.

As restantes caraterizacdes encontram-se nos anexos.

Quadro 3 — Tabela Exemplo - Descricdo do Jogador 1

Identificagao: Jogador 1

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: GR
Peso: 71 kg
Altura: 175 cm

Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 4

Descrigao do Jogador

O jogador 1 iniciou a época como guarda-redes titular da equipa, posi¢cao que
ocupou com meérito devido ao seu desempenho consistente e a confianga
transmitida a equipa técnica. Desde o inicio, demonstrou ser o elemento mais
completo entre os guarda-redes disponiveis, apresentando bons niveis de
eficacia tanto em treino como em competicéo.

Na primeira metade da época, foi chamado a integrar temporariamente a
equipa Sub-17 A, fruto do bom rendimento evidenciado. No entanto, uma lesao
afastou-o da competicdo durante cerca de dois meses. Apds a recuperacgao,

Posi¢oes secundarias: ---

Pé Dominante: Direito




regressou a equipa e voltou a assumir um papel importante no grupo,
mostrando-se preparado e motivado para retomar a titularidade.

Entre os seus pontos fortes, destaca-se a capacidade de jogar com os pés.
Apresenta seguranga na rececao e no passe, sendo capaz de integrar-se no
momento de construgdo ofensiva sem dificuldades. Mostra também boa leitura
nas bolas aéreas, tanto em situagdes de bola parada como em jogo corrido, o
que contribui para a estabilidade defensiva da equipa. Em lances de 1x1
defensivo revela-se eficaz, com boa capacidade de intervengdo em remates
rasteiros e a meia altura, além de ser competente na leitura da profundidade,
especialmente quando a equipa defende em bloco baixo.

Apesar das suas qualidades, apresenta ainda algumas fragilidades. Por vezes,
tem dificuldades em gerir o ritmo de jogo quando esta em posse, revelando
alguma precipitacdo ou indecisdo. Além disso, a sua comunicagdo com 0s
colegas, embora presente, poderia ser mais constante e clara, contribuindo
ainda mais para a organizagao da linha defensiva.

No geral, trata-se de um jogador com bom perfil competitivo, que se mostrou
comprometido ao longo de toda a época. A forma como reagiu a lesao e
regressou ao grupo com atitude positiva revela maturidade. Tem potencial para
continuar a evoluir e consolidar-se como uma referéncia na posi¢ao de guarda-
redes.

3.3 Modelo de Jogo

O modelo de jogo expressa a identidade e define a forma como uma equipa
se comporta dentro de campo. Para Frade (2013), é precisamente este modelo
que permite que uma equipa seja reconhecida pela sua maneira de jogar,
independentemente das circunstancias externas que a possam condicionar.
Trata-se de uma construgdo que assenta na concegao do jogo do treinador,
devendo refletir tanto as caracteristicas dos jogadores disponiveis como a

cultura do clube e objetivos delineados para a equipa.

E através do modelo de jogo que se estabelecem principios que orientem
e dao sentido as acgdes dos jogadores, regulando a organizagao e a dinamica da

equipa nos diferentes momentos de jogo.

Neste contexto, 0 nosso modelo de jogo foi delineado a partir da visdo do
treinador, sendo cuidadosamente ajustado as especificidades e limitacbes do

plantel, bem como as exigéncias competitivas que a equipa teve de enfrentar ao
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longo da época, procurando sempre manter uma identidade propria e coerente

na sua forma de atuar.

No plano ofensivo, o modelo da nossa equipa assenta em dois pilares
fundamentais: a capacidade de manter a posse de bola de forma objetiva e a
prontiddo para explorar transicbes rapidas sempre que se identifiquem
momentos de desequilibrio no adversario. Procuramos construir um jogo
apoiado, privilegiando a circulagado de bola e a mobilidade dos jogadores para
criar linhas de passe e gerar superioridades. Contudo, ndo era nosso objetivo
promover uma posse excessivamente prolongada ou estéril, mas sim uma posse
orientada para criar condi¢gdes de desequilibrio que nos permitissem chegar
rapidamente a zonas de finalizagdo. Assim, sempre que surgiam espagos
exploraveis, incentivava-se a verticalidade e a agressividade nas ag¢des
ofensivas, de modo a capitalizar momentos de instabilidade defensiva do

adversario.

No plano defensivo, 0 modelo passava inicialmente por uma intengao clara
de exercer pressao alta, procurando condicionar a saida de bola do adversario
e forca-lo a cometer erros. A equipa era orientada para encurtar espacos e
reduzir o tempo de decisdo do adversario, procurando recuperar a posse de bola
0 mais rapidamente possivel. Este principio implicava um grande desgaste fisico,

exigindo aos jogadores niveis elevados de intensidade e concentracgao.

Contudo, ao longo da época, verificou-se que a equipa apresentava
dificuldades significativas na gestdo do espago nas costas da linha defensiva,
sobretudo contra adversarios que exploravam a profundidade com jogadores
rapidos. Como tal, foi necessario introduzir ajustamentos no modelo defensivo,
passando a existir maior flexibilidade na escolha do bloco defensivo. Quando as
circunstancias do jogo assim o exigiam, seja devido ao contexto fisico da equipa,
seja pelas caracteristicas do adversario, a equipa procurava defender em bloco
médio ou mesmo baixo, privilegiando a prote¢cado da profundidade e garantindo
maior solidez defensiva. Esta adaptabilidade tornou-se essencial para equilibrar
as fragilidades defensivas identificadas, bem como para gerir o desgaste fisico

ao longo dos jogos.
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Este modelo de jogo, embora delineado com principios bem definidos,
revelou-se dindmico e sujeito a ajustamentos continuos, em fungdo do
desempenho da equipa, das caracteristicas dos adversarios e das circunstancias
especificas de cada jogo. Tal como defendem Garganta et al. (2013), um modelo
de jogo € um organismo vivo, construido em torno da identidade da equipa, mas
constantemente moldado pelas exigéncias contextuais e pelas interagdes entre

jogadores e treinadores.

3.3.1 Organizagao Ofensiva

No momento de organizagao ofensiva, a nossa equipa apresentou ao longo
da época duas estruturas taticas predominantes, selecionadas em funcao do
contexto do jogo, das caracteristicas dos adversarios e das particularidades do

nosso plantel.

A estrutura tatica mais utilizada foi o 1-4-3-3 (Figura3), no qual a equipa se
organizava com um médio defensivo posicionado a frente da linha dos quatro
defesas, garantindo equilibrio e cobertura defensiva, enquanto os dois meédios
interiores assumiam fungdes mais ofensivas, procurando ligar setores, criar
linhas de passe e dinamizar o jogo ofensivo. Este sistema permita-nos manter a
largura através dos laterais e dos extremos, sendo que era alternado, umas
vezes o lateral dava largura e o extremo procurava espagos interiores, outras
vezes era o contrario, o lateral andava em zonas mais interiores e recuadas, e o
extremo dava largura a equipa. Enquanto isso 0 nosso avangado procurava dar
profundidade a equipa e explorar as costas da defesa adversaria. Em
determinados momentos do jogo, ajustdvamos ligeiramente esta estrutura,
apresentando dois médios mais defensivos e um médio ofensivo, consoante a
necessidade de maior protecédo defensiva ou de maior presenga no ultimo tergo

ofensivo.

Paralelamente, recorriamos ao esquema alternativo 1-3-4-3 (Figura 4),
sobretudo em fases especificas do jogo ou perante adversarios que exigiam
abordagens taticas diferenciadas. Neste sistema, um dos médios recuava para
integrar a linha defensiva, funcionando como terceiro central, enquanto os

laterais assumiam fungbes de médios alas, proporcionando largura e
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profundidade no corredor lateral. Esta disposicdo permitira a equipa ter mais
solugdes em construgao desde tras, garantir superioridade numérica na primeira
fase de organizagao e explorar com maior eficacia tanto o jogo interior como as
zonas exteriores. A mobilidade dos médios e dos extremos eram determinantes
neste sistema, permitindo criar espacgos, alternar ritmos de jogo e gerar

dinamicas ofensivas que surpreendessem o adversario.

Figura 3 - Esquema Tatico 1-4-3-3

Figura 4 - Esquema Tatico 1-3-4-3

Na organizagao ofensiva, o principal objetivo da equipa € manter uma
posse de bola eficaz, capaz de gerar desequilibrios e criar oportunidades de
finalizagdo. Paralelamente, deve estar pronta para acelerar o jogo em transigéao
ofensiva sempre que o adversario se encontre desorganizado. Podemos dividir

este momento de jogo em trés fases:
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12 Fase — “Saida de Bola’:

e Preferéncia pela saida curta e apoiada entre GR, centrais e médios
recuados;

e Meédios aproximam-se para dar linhas de passe seguras;

e Largura assegurada pelos laterais ou extremos;

e Atrair pressdo num corredor para sair pelo lado oposto;

e Caso adversario pressione alto, recorrer a jogo direto para

corredores laterais ou referéncias centrais (avancado).
22 Fase — “Ligagao e Criagao”:

e Posse de bola como meio, ndo como fim, saber acelerar ou pausar
0 jogo

e Alternancia entre jogo interior e exterior;

e Contramovimentos: um médio em apoio frontal, enquanto o outro
médio ou o extremo realizam movimentos de rutura;

e Variagéo do centro de jogo para explorar o lado livre;

¢ Manter equilibrio posicional para prevenir perdas da posse de bola

perigosas.
32 Fase — “Finalizagao”:

e Garantir cobertura defensiva para prevenir transi¢des adversarias;

e Ocupacao equilibrada das zonas de finalizagdo em situacbes de
cruzamento (1.° poste, 2.° poste, zona da marca de penalti/entrada
da area)

e Evitar posse estéril no ultimo ter¢o — definir rapido;

e Equilibrio entre posse para desequilibrios e objetividade para

finalizar.

3.3.2 Transigao Defensiva

O momento de Transicdo Defensiva corresponde ao instante imediato em
que a equipa perde a posse de bola, sendo determinante na forma como

consegue limitar as intengdes ofensivas do adversario. Apesar de se tratar de

32



um periodo muito curto, € um dos momentos mais criticos do jogo, pois a rapidez
e qualidade da reagdo podem definir se a equipa consegue evitar que o

adversario crie situagdes perigosas.

Objetivo fundamental: Reagir de forma imediata a perda de posse,
pressionando o portador da bola e o espago envolvente, para impedir que o
adversario organize o seu ataque em condi¢des vantajosas. Sempre que
necessario, recorrer a faltas taticas em zonas mais avancadas do campo, de
modo a travar a progressao adversaria e permitir que a equipa se reorganize

defensivamente.
Para alcancar este objetivo, a nossa equipa procurava:

e Pressionar rapidamente a zona da perda, forcando o adversario a
tomar decisbes apressadas, limitando-lhe as opgbdes de passe e
procurando erros que possibilitassem a recuperagdo imediata da
bola.

e Encurtar espagos a volta do portador da bola, criando densidade
defensiva para impedir que o adversario encontrasse linhas de
passe limpas ou solu¢des de jogo interior.

e Forgar passes longos ou precipitados, que pudessem ser mais
facilmente intercetados pelos nossos defesas ou médios
posicionados mais em profundidade.

e Garantir equilibrios defensivos ainda durante a organizagao
ofensiva, de modo que, mesmo quando a posse fosse perdida, a

equipa nao ficasse completamente exposta ou desequilibrada.

Contudo, estava claro no nosso modelo de jogo que, se a reagao imediata
nao fosse eficaz, a equipa deveria recuar rapidamente e reorganizar-se num
bloco compacto, protegendo as zonas vitais do campo, como o espago entre
linhas e a profundidade, para evitar que o adversario explorasse as costas da

nossa linha defensiva.

A eficacia deste momento dependia em grande parte da rapidez na
mudanca de mentalidade dos jogadores, passando instantaneamente da postura
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ofensiva para a defensiva, mantendo niveis elevados de compromisso,
intensidade e capacidade de leitura do jogo, para decidir de forma consciente

entre pressionar de imediato ou recuar para reorganizar a equipa.

3.3.3 Organizagao Defensiva

O momento de Organizagao Defensiva representa uma fase fundamental
do jogo, traduzindo o conjunto de comportamentos individuais e coletivos que
visam neutralizar as ag¢des ofensivas do adversario, proteger zonas vitais do

campo e recuperar a posse de bola.

Objetivo Fundamental: Condicionar a construgao ofensiva do adversario,
através de pressao organizada e de um bloco compacto, garantindo a protecéo

da profundidade e limitando as oportunidades de finalizacao.

No inicio da época, procuramos implementar uma estratégia assente numa
pressdo alta, organizada sobretudo no esquema tatico 1-4-4-2 (figura 5). O
proposito era condicionar a saida de bola adversaria, reduzir o tempo e espago
de decisdo, e forcar o adversario a cometer erros logo na fase inicial da
construgcdo. Esta abordagem exigia elevados niveis de intensidade fisica e
concentracdo, visto implicar constantes deslocamentos para manter o bloco

coeso e compacto.

No entanto, com o decorrer da época, verificou-se que a equipa revelava
fragilidades na gestdo da profundidade, sobretudo perante adversarios que
procuravam explorar as costas da linha defensiva com jogadores rapidos. Esta
vulnerabilidade levou-nos a realizar ajustamentos no modelo defensivo,
introduzindo maior flexibilidade tatica para responder as diferentes exigéncias

dos jogos.

Assim, a equipa passou a alternar entre diferentes blocos defensivos,
dependendo do contexto fisico dos jogadores e das caracteristicas do

adversario:

Bloco Alto (1-4-4-2):
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e Pressionar de forma agressiva a primeira fase de construgcao
adversaria.

¢ Um dos médios juntava-se ao avangado para condicionar a saida de
jogo do adversario.

e Um dos jogadores da frente realizava a pressao de dentro para fora
para encaminhar o adversario para zonas laterais, onde seria
intensificada a pressdao. E o outro fechava espaco interiores,
dependendo sempre do lado onde o adversario queria jogar

¢ Reduzir o tempo de decisido do portador da bola.

e Manter linhas préximas para garantir coberturas e evitar espagos

entre setores.
Bloco Médio/Baixo (1-4-1-4-1):

¢ Recolher as linhas defensivas, privilegiando a prote¢cao do espaco
nas costas.

e Compactar o bloco defensivo em largura e profundidade.

e Permitir maior contengéo e seguranga defensiva.

e Controlar a profundidade e forgar o adversario a jogar em zonas de

menor perigo.

Figura 5 - Esquema Tatico Defensivo 1-4-4-2
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Figura 6 - Esquema Tatico Defensivo 1-4-1-4-1

Esta capacidade de adaptacédo tornou-se essencial para minimizar as
fragilidades defensivas detetadas, permitindo a equipa proteger melhor zonas
sensiveis do campo e gerir o desgaste fisico acumulado ao longo dos jogos.
Independentemente do bloco utilizado, manteve-se como principio central a

importancia de:

e Fechar espacos interiores, impedindo o adversario de jogar entre
linhas.

e Manter coberturas defensivas sélidas, garantindo que, sempre que
um jogador fosse ultrapassado, outro estivesse pronto a intervir.

e Reconhecer o momento certo para pressionar ou recuar, evitando
precipitacdes que deixassem a equipa exposta.

e Conservar organizagao e equilibrio, mesmo em situagdes de

pressao intensa.

No fundo, o momento de Organizagao Defensiva caracterizou-se por um
equilibrio constante entre a ambicdo de pressionar alto e a necessidade de
assegurar a protecéo da profundidade, ajustando sempre o modelo defensivo as

circunstancias do jogo e as capacidades do plantel.

3.3.4 Transigcao Ofensiva

O momento de Transicdo Ofensiva constitui um dos instantes mais
determinantes no jogo, correspondendo ao periodo imediatamente a seguir a

recuperacdo da posse de bola. E precisamente neste curto espaco de tempo que
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as equipas tendem a apresentar maiores desorganizagbes, criando

oportunidades unicas para quem reage de forma rapida e eficaz.

Objetivo Fundamental: Tirar partido da eventual desorganizagao
momentanea do adversario, verticalizando o jogo rapidamente para zonas mais
adiantadas, explorando a profundidade e a velocidade dos jogadores da frente.
Contudo, sem perder a capacidade de, quando necessario, pausar 0 jogo e

entrar em Organizagao Ofensiva.

Na nossa equipa valorizava-se a capacidade de perceber qual das duas

abordagens seria mais adequada em cada situagéo:
Verticalidade imediata:

e Assim que recuperada a posse, a prioridade era retirar a bola da
zona de presséao e langar rapidamente passes verticais ou diagonais,
procurando explorar o espaco livre nas costas da linha defensiva
adversaria.

e Era essencial existir sempre pelo menos um jogador a movimentar-
se em profundidade, mesmo que apenas para arrastar a defesa
adversaria e criar espacos interiores para os colegas.

e Aproveitavam-se também situacdes de superioridade numérica nos
corredores laterais, tentando criar cenarios de 1x1 ou 2x1 que

pudessem desembocar em agdes ofensivas perigosas.
Pausar e reorganizar:

e Quando o adversario se encontrava ainda bem estruturado ou a
recuperacao da bola ocorria em zonas muito recuadas do campo,
era instruido aos jogadores que mantivessem a posse, procurando
estabilizar o jogo e preparar uma progressao segura.

o Nestas situagbes, dava-se primazia a circulagdo segura da bola,
procurando retirar a mesma da zona de pressdo, seja através de
apoios recuados ou mudando o centro de jogo para o lado contrario,

o chamado “lado livre”.
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Independentemente da abordagem, permanecia uma preocupagao

constante com os equilibrios defensivos:

e Caso a equipa perdesse novamente a posse durante a tentativa de
transicdo ofensiva, os jogadores deviam estar organizados para
reagir imediatamente em Transicdo Defensiva, evitando expor a

equipa a contra-ataques perigosos.

No fundo, o sucesso do momento de Transicdo Ofensiva na equipa
dependia da rapidez na mudanga de mentalidade, da leitura inteligente do jogo
e da capacidade dos jogadores para decidir, em fracbes de segundo, se
deveriam acelerar o0 jogo ou segurar a posse e preparar o ataque de forma mais
paciente. Esta dualidade entre verticalidade e pausa foi uma das marcas do

modelo de jogo implementado ao longo da época.

3.3.5 Bolas Paradas

As bolas paradas constituem momentos especificos do jogo que, pela sua
natureza, podem exercer influéncia decisiva no resultado, surgindo
frequentemente como oportunidades privilegiadas tanto para marcar como para
evitar golos. Sao situagdes em que ocorre uma interrup¢ado momentanea do jogo,
permitindo o reposicionamento dos jogadores e a execugao de movimentagdes

previamente planeadas e treinadas.

Objetivo Fundamental: Aproveitar as bolas paradas como momentos
estratégicos para criar situacdes de finalizagdo ou, defensivamente, neutralizar

as intengdes ofensivas do adversario, reduzindo riscos junto da nossa baliza.

No nosso contexto, foi reconhecido o potencial impacto destes momentos,
tanto em termos ofensivos como defensivos. Ainda que as bolas paradas nao
tenham sido o principal foco do nosso modelo de jogo, foi considerada essencial

a sua preparagao cuidada ao longo da época

3.3.5.1 Bolas Paradas Ofensivas

No plano ofensivo, a equipa procurava criar situacbes variadas que

pudessem surpreender o adversario, recorrendo a diferentes combinacdes de
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movimentagdes e zonas de ataque, sempre ajustadas as caracteristicas técnicas
dos nossos jogadores, nomeadamente na execugao de livres laterais, cantos ou
lances de bola parada frontal. Existia uma preocupag¢ao constante em manter
alternativas entre bolas batidas diretamente para a finalizagao e bolas curtas ou
jogadas ensaiadas, cujo objetivo passava por arrastar as marcagdes adversarias
e abrir espacos na zona de finalizagao. A escolha do jogador responsavel por
executar estas bolas paradas estava relacionada ndo apenas com a sua
qualidade técnica, mas também com a confianga que demonstrava em contexto

competitivo.

As figuras 7, 8 e 9 mostram a disposi¢gdo da nossa equipas nas bolas

paradas ofensivas.
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Figura 7 - Canto Ofensivo 1
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Figura 8 - Canto Ofensivo 2

Livres Laterais OFENSIVOS 1 ( 22 Curva Interior
P ) I I

QI&. X //;(\J

. %
o

\{ﬂa/

Figura 9 - Livre Lateral Ofensivo
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3.3.5.2 Bolas Paradas Defensivas

No plano defensivo, a prioridade era garantir organizagdo e maxima
concentracdo para evitar desconcentracbes que pudessem resultar em
situagdes de golo adversario. Para cada tipo de lance, fosse canto, livre lateral
ou livre frontal, estavam definidas responsabilidades muito claras, com
marcagdes individuais ou em zona, consoante a analise que era realizada ao
adversario. Além da preocupagdo com a organizagédo defensiva, procurava-se
manter jogadores posicionados de forma a explorar eventuais transicoes
ofensivas assim que a equipa recuperasse a bola, tirando partido de saidas
rapidas, sobretudo pelos corredores laterais, para surpreender o adversario

ainda desorganizado.

As figuras 10 e 11 mostram a disposigdo da nossa equipas nas bolas

paradas defensivas.
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Figura 10 - Canto Defensivo
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LIVRES LATERAIS DEFENSIVOS :I
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Figura 11 - Livre Lateral Defensivo
3.4 Microciclo Padrao

O nosso microciclo (Figura 12) desenvolvia-se entre terca e sexta-feira,
com treinos realizados das 20h30 as 22h00, sendo os jogos disputados ao
domingo de manha. Esta estrutura semanal permitia uma organizagao eficaz do
processo de treino, respeitando os principios da periodizagéo e a logica de

preparagéo progressiva para a competicdo.

A sesséao de terca-feira era dedicada a recuperacao ativa, assumindo um
carater mais ludico e descontraido. Apds o esforco competitivo do fim de
semana, procurava-se reintroduzir os jogadores ao contexto de treino através de
exercicios dindmico e atividades que promovessem o prazer de jogar, mas sem
grande exigéncia fisica ou tatica. Esta abordagem permitia aliviar a carga mental

e fisica, mantendo, ainda assim, o contacto com os principios do modelo de jogo.

Ja a quarta-feira representava um aumento significativo da intensidade e

complexidade do treino. Utilizavam-se exercicios em espaco mais curto,

42



promovendo o raciocinio rapido, a tomada de decisdo sob pressdo e a
intensidade nas acgdes. Eram trabalhados comportamentos coletivos e
individuais, tanto ofensivos como defensivos, privilegiando o trabalho técnico-

tatico em contextos mais apertados e exigentes.

Na quinta-feira, a carga fisica mantinha-se elevada, mas o foco comecgava
a centrar-se na preparagédo do jogo do fim de semana. Os exercicios eram
desenhados para simular situa¢des semelhantes as que a equipa enfrentaria em
competicao, tanto do ponto de vista estratégico como funcional. Trabalhavam-se
os momentos especificos do jogo em fungédo das caracteristicas do adversario,

integrando principios ofensivos, defensivos e de transigao.

A sexta-feira era reservada para um treino com menor intensidade, mais
orientado para a organizagao tatica, as bolas paradas e os momentos de
finalizacdo. O objetivo era consolidar comportamentos coletivos e dar énfase a
eficacia nas agdes ofensivas e defensivas, preparando a equipa para competir
de forma equilibrada e organizada no domingo. O ritmo era mais controlado,
garantindo que os jogadores chegassem ao jogo em condi¢des fisicas e mentais

ideais.

Apesar de nem sempre ser possivel seguir esta estrutura a risca, por
questdes logisticas ou outras condicionantes externas, a légica do microciclo foi
sendo ajustada ao longo da época, permitindo uma evolugao continua tanto no
rendimento coletivo como no desenvolvimento individual dos jogadores. Através
da repeticdo orientada de padrdes, da representatividade das tarefas e da
ligacdo constante ao modelo de jogo, os treinos foram organizados com um
proposito claro: preparar a equipa para competir com identidade,

intencionalidade e organizagao.
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Fut-Volei

Meinhos

Circuitos [coordenacdo.
Técnico e velocidade)

Meinhos ¢f Velocidade

Jogo (0 golos de
cabega)

Folga

MPB ¢/ reacdo & perda

MPB ¢/ apoios

Finalizacdo 1xl

Organizacdo Defensiva

Jogo 11x11

Torneio [3equipas)
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Bolas Paradas

Analise de Video

Figura 12 — Microciclo da semana 21/10/2024 a 28/10/2024

3.4.1 Segunda-feira — Folga

Neste dia ndo era atribuida qualquer tarefa aos jogadores.

3.4.2 Tercga-feira— MD+2

Folga

A sessao de terca-feira correspondia, de forma consistente ao longo da

época, a um treino de recuperagao ativa, especialmente orientado para os

jogadores com maior tempo de utilizagdo no jogo anterior,

disputado

habitualmente ao domingo de manha. Esta sessdo assumia um carater mais

ludico e descontraido, tendo como principal objetivo aliviar a carga fisica e mental

dos atletas, sem nunca descurar a manutengao dos principios do modelo de jogo

e da relagdo com bola.

Apds um breve momento de receg¢ao e acolhimento do grupo, inicidvamos

a sessao com um aquecimento orientado para a mobilidade articular, seguindo-
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se o primeiro exercicio formal com bola: o jogo de fut-volei. Este exercicio, com
duracdo de 20 minutos, dividia os jogadores por equipas de dois ou trés
elementos, realizando partidas até aos 12 pontos. As equipas iam rodando
consoante os resultados obtidos, o que criava uma dinamica competitiva, mas
simultaneamente divertida. O principal objetivo era proporcionar total
descontragcao aos atletas, promovendo também o trabalho da técnica individual,
nomeadamente o controlo de bola e os gestos técnicos com membros inferiores

e superiores em situagdes aéreas.

Seguidamente, realizava-se um jogo condicionado onde sé valiam golos de
cabeca, criando uma situagao fora do padrdao habitual e, por isso mesmo,
motivadora. Neste exercicio, os jogadores apenas podiam jogar com as maos,
com 0 maximo de quatro passos em posse, e apenas era permitido marcar golo
através de finalizacdo de cabeca. Foram realizadas trés séries de oito minutos,
com o intuito de trabalhar a percecdo das trajetérias aéreas e oferecer um
momento de diversédo e criatividade, sem exigéncia tatica rigorosa, mas que

ainda assim promovia decisdes rapidas e coordenag¢ao motora.

Por fim, a sessao culminava com um torneio entre trés equipas em espaco
reduzido, dinamizado num espaco delimitado entre a baliza de futebol de 11 e a
linha da grande area do campo de futebol de 7, com as linhas laterais definidas
pela largura da grande area de futebol de 11, resultando num espago aproximado
de 35x40 metros. Os jogos eram disputados em formato de 2 minutos ou até aos
dois golos, e a equipa que permanecia de fora assumia o papel de apoio lateral
ou frontal com apenas um toque permitido. Este exercicio, embora simples na
sua estrutura, exigia intensidade elevada e raciocinio rapido, contribuindo
significativamente para a melhoria das a¢gées em espacgo reduzido, promovendo
apoios constantes, movimentacbdes rapidas e decisbes em milésimos de

segundo.

De uma forma global, considerava-se esta unidade de treino como
essencial para o equilibrio do planeamento semanal. Permitindo recuperar os

jogadores com maior desgaste e, simultaneamente, manter o grupo coeso
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através de momentos mais descontraidos, mas sempre com uma
intencionalidade pedagdgica. Estes exercicios nao sé reforcavam os lagos entre
os atletas, como também permitiam manter um contacto constante com o jogo e
os seus fundamentos técnicos, mesmo nos dias de menor exigéncia fisica e

tatica.

Na figura 13 esta representado o treino de terga-feira do microciclo padrao

apresentado anteriormente.

46



trajetcelas aéreas. Jogo em espaco reduzido

Fase Inldal

-3 jogos até s0s 12

-Objetvo: Descontragdo e Trabalho da

técnica indwvidual.

Jogo (sd galas de cahega)
3 séries de 8 minutas.

Objetive: Trabalhao de trajetdrias adreas.

P

USC Paredes AT
bol de [T [
Formagdo L vorrs s
Prox [ %
Plano de e
Treino . o
Bal Carga Fase
GARAL Baixa Fnal: Média Microcklo n?: 11
Carga Fase Iniclal: Lacal: Sintética 2
Balxa Hara: 20:30
Data: 22/10/2024
Carga Fase 6 | TR | o | cun oord
Principa Saixa X
Objetivos Principais: Recuperagio. Técnkca Individual. Trabalho de | Objetivos € ) tares: Cabec to, Passe.

Fase Prindpal |

Temeio

3 equipas/Espato ce 35x40
Jogos de 2 minutos ou 2 goles

QObjetive: Melhorar aglies em espago
redurida

Figura 13 - Sesséo de Treino do dia 22/10/2024

47



3.4.3 Quarta-feira — MD-4

A sessdo de quarta-feira representava o primeiro dia aquisitivo do
microciclo semanal, sendo caracterizada por uma carga mais elevada e uma
complexidade crescente dos estimulos propostos. Apesar de os atletas, por
norma, ainda nao estarem totalmente recuperados da competicdo do fim de
semana anterior, este treino assumia um papel determinante no processo de
desenvolvimento técnico-tatico e fisico da equipa, sendo frequentemente o mais
intenso da semana em termos de exigéncia. Procurava-se, essencialmente, criar
contextos desafiantes que obrigassem os jogadores a agir sob pressao, tanto em
termos temporais como espaciais, promovendo decisdes rapidas, agressividade

positiva e uma elevada concentragdo em cada agao.

A sessao iniciava-se com um aquecimento orientado para o aumento
gradual da temperatura corporal e para a ativagdo neuromuscular, recorrendo a
circuitos de mobilidade e a pequenas dinamicas com bola que ja promoviam
alguma relacdo entre jogadores. Seguidamente, era dado inicio ao primeiro
exercicio formal da sessao: meinhos 4x1 num espacgo de 4x4 metros, com uma
duracao total de cerca de 15 minutos. Este exercicio, aparentemente simples,
era executado com elevada intensidade e foco. Devido a reduzida dimensao do
espago e a curta relagcdo numerica, os jogadores eram obrigados a tomar
decisbes num curto espaco de tempo e a executar acdes técnicas com elevada
precisdo. A permanéncia prolongada no meio funcionava como penalizagao,

promovendo um ambiente competitivo e concentrado desde o inicio da sesséao.

Posteriormente, partia-se para o segundo exercicio, de cariz mais
complexo e exigente. Tratava-se de uma manuteng¢ao de posse de bola com
transicdo entre zonas, realizada num espago de 25x40 metros. A tarefa era
organizada em trés equipas de oito jogadores, com dois corredores laterais de
posse, separados por uma zona neutra central. Uma das equipas iniciava a
posse de bola num dos corredores, enquanto quatro elementos da equipa
adversaria pressionavam ativamente dentro desse mesmo espago. Os restantes
quatro elementos da equipa em missdo defensiva posicionavam-se na zona

neutra, prontos para condicionar a transi¢cdo. O objetivo da equipa em posse era
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realizar um minimo de oito passes consecutivos para depois transitar a bola com
sucesso para o corredor oposto. Caso a equipa defensora conseguisse
recuperar a bola, procurava imediatamente jogar para o outro corredor,
invertendo os papéis. Foram realizadas oito séries de 3 minutos e 30 segundos,
com foco na manutengao da posse, variagao do centro de jogo, reagao a perda
e recuperagcao rapida da estrutura defensiva. Este exercicio promovia o
raciocinio sob pressao, a compactacao defensiva e a capacidade de circular a

bola com critério.

A sesséao culminava com um torneio a trés equipas, semelhante ao que se
realizava na terca-feira, mas com uma vertente muito mais competitiva e objetiva.
Jogava-se num espaco reduzido, dois minutos cada jogo ou a equipa que
marcava dois golos ganhava, e com regras especificas que visavam fomentar a
intensidade e a agressividade positiva: a recuperag¢ao da bola a partir da linha
do meio-campo ofensivo valia um ponto adicional, enquanto uma reacéo a perda
com sucesso nos primeiros trés segundos apds a perda valia dois pontos extra.
Estes critérios de pontuagdo induziam uma pressao constante sobre os

portadores da bola e reforgavam a importancia da transicao defensiva imediata.

Em suma, a quarta-feira era um dia de treino de referéncia no planeamento
semanal. Através de exercicios em espago curto, com relagbes numéricas
reduzidas e constrangimentos bem definidos, promovia-se a carga
neuromuscular, o estimulo excéntrico, o reforco dos comportamentos coletivos e
o desenvolvimento das competéncias individuais de decisdo e execugao técnica.
Os atletas saiam da sessao visivelmente desgastados, mas conscientes da sua

importancia no crescimento da equipa e na consolidagdo do modelo de jogo.

Na figura 14 esta representado o treino de quarta-feira do microciclo padrao

apresentado anteriormente.
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3.4.4 Quinta-feira — MD-3

A sessao de quinta-feira representava o segundo treino com maior
exigéncia fisica da semana, mantendo uma intensidade elevada, mas com um
foco claramente direcionado para a preparagédo especifica do jogo do fim de
semana. A estrutura do treino era pensada para aproximar os estimulos as
exigéncias reais da competicdo, quer do ponto de vista fisico, quer tatico,
promovendo comportamentos ajustados ao adversario que iriamos enfrentar.
Nesta unidade, cada exercicio era planeado para integrar momentos reais de
jogo, com destaque para os principios e subprincipios do nosso modelo,
adaptados as carateristicas e debilidades identificadas no adversario da jornada

seguinte.

A sessédo iniciava-se com um bloco de ativagdo mista, composto por
circuitos que combinavam coordenagao motora, for¢ca geral e agdes técnicas
especificas, nomeadamente gestos técnicos com bola. Este primeiro exercicio
era realizado em quatro grupos, alternando estagdes de 90 segundos de esforgo
com curtos periodos de recuperagdo. Ao longo de oito séries, os atletas
percorriam diferentes estagcdes que exigiam estimulo neuromuscular, controlo
corporal, estabilidade articular e execucéao técnica sob fadiga controlada. Era um
momento fundamental para ativar os principais grupos musculares, introduzindo

também um primeiro contacto com a bola de forma ludica, mas orientada.

Seguia-se um exercicio de posse de bola com apoios exteriores, com
equipas de cinco elementos. O objetivo era manter a posse e circular a bola com
critério, ligando o jogo com os apoios posicionados fora das linhas laterais do
campo. Sempre que a bola chegava, de forma indireta (sem passe direto), de um
apoio lateral ao outro, através de constru¢gao dentro do espaco de jogo, a equipa
somava um ponto. Esta tarefa permitia estimular a mobilidade, o passe curto sob
pressao, o desmarque de apoio e a nog¢ao de espaco e tempo, em trés séries de
cinco minutos. O exercicio promovia também colaboragdo entre os setores,
leitura do espaco e paciéncia na circulacdo da bola, aspetos muitas vezes

decisivos contra blocos mais organizados.
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Posteriormente, introduzia-se um exercicio de organizagao defensiva, com
forte componente estratégica e funcional. Realizado num meio-campo completo,
em largura total, organizavam-se duas equipas: uma de 10 jogadores (com
guarda-redes) a atacar a baliza de 7 e outra de 8 jogadores a defender a baliza
de 11 (também com guarda-redes). A equipa defensiva posicionava-se num 4-4,
simulando a nossa estrutura base em momento defensivo, com o objetivo de
trabalhar a basculagdo, ocupacdo dos espacos interiores, temporizacdo e
coberturas. Este exercicio, com duragdo de 20 minutos e paragens regulares
para feedback e ajustes, permitia ainda a equipa atacante ensaiar
comportamentos ofensivos relevantes, oferecendo uma simulacgao realista dos
duelos que esperavamos enfrentar no jogo do fim de semana. A alternancia de
jogadores permitia rotatividade, feedback individualizado e variabilidade nas

situacdes simuladas.

A sesséo culminava com um jogo formal 11x11, com a duragéo de cerca de
30 minutos. Este momento era encarado como a consolidagdo dos
comportamentos treinados e a transigdo para o contexto competitivo. Durante o
jogo, introduziam-se paragens estratégicas para feedback e ajustes coletivos ou
individuais, bem como a execucgido de lances de bola parada, tanto ofensivos
como defensivos. Este exercicio permitia, para além de trabalhar os diferentes
momentos do jogo em interagao real, ajustar as dinamicas da equipa titular e
testar solucdes taticas especificas para o adversario, promovendo ainda a

integracao de todos os atletas nas dindmicas coletivas.

Em sintese, o treino de quinta-feira era uma unidade com elevada
densidade tatica e exigéncia fisica, concebida para alinhar a equipa com os
objetivos competitivos do fim de semana, oferecendo contextos de repeticéo
especificos, integrando os principios do nosso modelo de jogo, e promovendo o
realismo competitivo necessario para a consolidacdo de comportamentos

coletivos

Na figura 15 esta representado o treino de quinta-feira do microciclo padrao

apresentado anteriormente.
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3.4.5 Sexta-feira — MD-2

A sessdo de sexta-feira representava o ultimo momento de treino antes da
competicdo, assumindo-se como uma unidade de menor carga fisica, mais
focada na consolidacao estratégica e nos detalhes do plano de jogo. Apos duas
sessdes consecutivas (quarta e quinta-feira) com maior densidade e intensidade,
esta sessao tinha como prioridade garantir que os jogadores chegassem ao jogo
de domingo em condigdes ideais do ponto de vista fisico, cognitivo e emocional,
sem prejuizo da preparacgao coletiva. Através de exercicios com carga controlada
€ um ritmo mais pausado, promovia-se a retencao de comportamentos, a eficacia
nas acgdes ofensivas e defensivas e a afinagdo dos esquemas taticos mais

relevantes para o préximo adversario.

A sessao iniciava-se com um exercicio competitivo e dinamico de meinhos
4x1, organizados em quadrados de 5x5 metros. Cada grupo trabalhava a
mobilidade e o passe sob pressao. Contudo, nesta versao, ao apito do treinador,
todos os jogadores eram obrigados a sprintar até um sinalizador posicionado a
15 metros de distancia, sendo que o ultimo a chegar passava automaticamente
para o centro do exercicio. Este estimulo promovia reacbes rapidas, foco
competitivo e aceleragcdo breve, sem acumular fadiga excessiva. O exercicio
tinha a duragdo de aproximadamente 15 minutos, servindo como uma ativacao

ativa e divertida, sem perder o foco nos principios de intensidade controlada.

De seguida, era desenvolvido um exercicio de finalizacdo em situacao de
1x1, com duas séries de 10 minutos. Cada jogador posicionava-se ao lado do
poste direito das duas balizas (uma de 11 e outra de 7, colocada na linha da
grande area). Ao sinal do treinador, saia um jogador de cada lado, criando um
confronto direto de 1x1 até finalizacdo. O atleta que marcava permanecia em
campo como defensor da jogada seguinte, enquanto o que sofria o golo voltava
para a sua fila. Este exercicio, para além de promover tomada de decisio rapida,
agressividade ofensiva e sentido de baliza, introduzia também uma componente
ludica e competitiva que mantinha os jogadores envolvidos. A curta duragao das
repeticdes e a intensidade moderada ajustavam-se perfeitamente a logica desta

sessao.
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O terceiro momento da sessao consistia num jogo formal 11x11 com
duracao de 30 minutos. Este exercicio tinha como objetivo a simulagao realista
das dinamicas de jogo, permitindo consolidar os comportamentos pretendidos
para o fim de semana. A equipa titular iniciava com posse de bola e o jogo era
interrompido pontualmente para reforcar aspetos taticos, nomeadamente
posicionamentos defensivos, saidas em construgdo, ocupacdo de zonas
interiores e superioridades criadas em corredores laterais. O facto de o ritmo ser
mais controlado permitia uma maior atengdo aos pormenores estratégicos e
também uma melhor gestdo da fadiga acumulada ao longo da semana. A
alternancia de jogadores continuava a ser promovida, embora de forma mais

seletiva, dado que o onze inicial comegava a ficar definido.

Por fim, os ultimos 30 minutos da sessado eram inteiramente dedicados as
bolas paradas, com especial foco nos cantos e livres ofensivos e defensivos.
Trabalhavam-se sequéncias repetidas e organizadas de esquemas previamente
ensaiados ao longo da época, adaptando-os ao comportamento esperado do
adversario. Nos ultimos 5 minutos do treino, os jogadores realizavam séries de
pontapés de penalti, de forma rotativa. Este momento servia tanto para reafirmar
a concentracao e a responsabilidade individual, como para criar um ambiente
mais leve e descontraido, enquanto se mantinha o rigor na execugéao. A rotagao
nas marcacgdes de penaltis permitia ainda simular contextos de pressao e treinar

o foco sob tensdo emocional.

Assim, esta sessdo de sexta-feira combinava de forma equilibrada o rigor
tatico e a leveza emocional, garantindo uma preparacao eficiente sem
comprometer a frescura fisica. Era um treino que funcionava como transi¢cao
entre o ciclo de treino e o momento competitivo, ajustando os estimulos, gerindo
a carga e preparando a equipa para competir de forma organizada, eficaz e

mentalmente disponivel.

Na figura 16 esta representado o treino de sexta-feira do microciclo padrao

apresentado anteriormente.
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3.4.6 Sabado — Descanso

Dia de descanso para todos os jogadores e para o Staff Técnico.

3.5 Caracterizagao da Competicao

Como ja foi referido, a equipa Sub-17 B do USCP disputou a 22 Divisdo da
A.F. Porto — Jun. B/Sub-17.

Nesta competicdo as equipas sao divididas em 10 séries, nas quais serao
alocadas de acordo com a sua localizagédo geografica. Por este motivo o USCP

acabo por ficar na série 7.

Cada série € composta por 16 equipas, onde podem existir algumas
desisténcias de equipas em algumas séries, deixando algumas com menos
equipas. O 1° lugar de cada série da acesso a 22 fase do campeonato
(apuramento de campedao), e os dois melhores 22 lugares também tém acesso a

essa 22 fase.

Esta 22 fase é realizada com jogos a eliminar, apds o término da 12 fase,
existe um sorteio e sao jogos realizados em jogo unico, com oitavos de final,
quartas de final, meia-final, e a final para apurar o campeao. As equipas que
chegarem aos quartos de final, para além de poderem continuar a disputar o
titulo de campeéo distrital, ttm automaticamente acesso a subida de diviséo para
a 12 Diviséo da A.F. Porto — Sub-17.

Na 12 Fase os jogos terdo a duragdo de 90 minutos (podendo existir o
acréscimo do tempo de desconto sempre que for pertinente, de acordo com o
julgamento do arbitro, que é efetuado com base em critérios legalmente
estabelecidos), aplicando-se todas as leis normais do jogo de futebol oficial (ou

seja, as leis determinadas pela FIFA).
Pontuacgao:

e Vitdria = 3 pontos
e Empate = 1 ponto

e Derrota = 0 pontos
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Na 2?2 fase os jogos terdo a duracdo de 90 minutos (podendo existir o
acréscimo do tempo de desconto sempre que for pertinente, de acordo com o
julgamento do arbitro, que é efetuado com base em critérios legalmente
estabelecidos), aplicando-se todas as leis normais do jogo de futebol oficial (ou
seja, as leis determinadas pela FIFA). Em caso de empate, existe o
prolongamento, com duragao de 30 minutos, e, caso o jogo nao fique decidido
no prolongamento, procedemos a uma disputa de penaltis para apurar o

vencedor do jogo.

3.5.1 Calendario USCP

Tal como anteriormente foi referido, o sorteio realizado pela FPF ditou que,
o USCP ficaria na Serie B desta competicdo, sendo que, desse mesmo sorteio

resultou o calendario apresentado no seguinte quadro.

Quadro 4 - Calendario Anual dos Sub-17 B do USCP

Calendario Oficial — 12 Fase |

Jornada Adversario Local Jornada Adversario Local
J1 |.S.C. Sobreirense Casa J16 |.S.C. Sobreirense Fora
J2 A.C. Bougadense Fora J17 A.C. Bougadense Casa
J3 C.A. Rio Tinto Casa J18 C.A. Rio Tinto Fora
J4 F.C. Vilarinho Fora J19 F.C. Vilarinho Casa
J5 U.D.S. Roriz Casa J20 U.D.S. Roriz Fora
J6 F.C. Parada Fora J21 F.C. Parada Casa
J7 S.C. Nun’Alvares Casa J22 S.C. Nun’Alvares Fora
J8 F.C. Tirsense Fora J23 F.C. Tirsense Casa
J9 Aliados F.C. Lordelo  Casa J24 Aliados F.C. Lordelo Fora
J10 C.D. Trofense Fora J25 C.D. Trofense Casa
J11 Ermesinde S.C. 1936 Casa J26 Ermesinde S.C. 1936 Fora
J12 AVS — SAD Fora J27 AVS — SAD Casa
J13 U.S.C. Baltar Fora J28 U.S.C. Baltar Casa
J14 Alianga F.C. Gandra  Casa J29 Alianca F.C. Gandra  Fora
J15 Rebordosa A.C. Fora J30 Rebordosa A.C. Casa

3.5.2 Resultados USCP

Devido a classificacdo obtida na 12 fase, a época do USCP acabou mais
cedo do que o pretendido, tendo a equipa terminado com 54 pontos, que |lhe

permitiram atingir o 6° lugar da tabela classificativa.

A figura 17 mostra a tabela classificativa final.
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1 | @‘ Rebordosa AC 82 30 27 1 2 102 23 +79 +
2 | © ars 76 30 25 1 4 122 22 +100 +
3 g Tirsense Fa 30 23 2 5 99 35 +64 +
4 Alianca de Gandra 63 30 20 3 7 82 42 +40 +
5 & USCBaltar 57 30 17 6 7 83 48 35 +
6 % USC Paredes 54 30 17 3 10 77 51 426 +
7 “# Ermesinde 1936 53 30 17 2 11 64 45 +19 +
8 @ Aliados Lordelo 49 30 15 4 11 65 53 +12 +
9 SC NunAlvares 42 30 13 3 14 66 63 43 +
10 |;‘V UDS Roriz 33 30 10 3 17 52 54 -2 +
11 @ Trofense 32 30 9 5 16 37 60 -23 +
12 % Bougadense 23 30 7 2 21 29 84 55 +
13 Ew FC Parada 22 30 6 - 20 30 90  -60 +
14 V FC Vilarinho 19 30 6 1 23 30 96 -66 +
15 € ISC Sobreirense 14 30 4 2 24 25 99 74 +
16 @ CA Rio Tinto 7 30 1 - 25 26 124 98 +

Figura 17 - Tabela Classificativa final dos Sub-17 B do USCP

4. Desenvolvimento Pessoal e Profissional (Reflexdes Criticas)

4.1 Reflexdo Critica: Pré-Epoca

Finalizado o periodo de pré-época, considero importante refletir sobre os
principais acontecimentos e aprendizagens que marcaram estas seis semanas
de trabalho. Este foi um momento determinante na preparagao da equipa, tanto
a nivel fisico como tatico e organizacional, e também um verdadeiro teste as

minhas competéncias como treinador-estagiario.

As primeiras duas semanas foram marcadas por uma instabilidade
significativa, visto que o clube ainda nao tinha definido o treinador principal da

equipa. Nesse contexto, fui colocado numa posicdo de lideranca inesperada,
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assumindo a planificagdo e condugao integral dos treinos. A constante entrada
e saida de jogadores dificultou a gestdo do grupo e obrigou a uma grande
capacidade de adaptacao. Durante esse periodo, procurei avaliar a condi¢cao
fisica dos atletas, realizando testes e propondo situagdes de jogo com o objetivo
de perceber as suas caracteristicas técnicas e taticas. Esta abordagem inicial,
focada no conhecimento do grupo e na recolha de informacéo util, revelou-se

essencial para orientar o planeamento posterior.

A chegada do treinador principal, na terceira semana, trouxe uma maior
estabilidade e permitiu estruturar o trabalho de forma mais consistente. Tendo ja
trabalhado com o escalédo na época anterior, a sua integragao foi facilitada, o que
promoveu uma rapida sintonia entre os elementos da equipa técnica. A partilha
de observacgdes, aliada a definicao clara de fungbes, permitiu alinhar ideias e
tomar decisdes mais fundamentadas relativamente ao modelo de jogo a adotar,

que reforgam a importancia da colaboragéo na constru¢cao do processo de treino.

Tendo em conta as caracteristicas do plantel e o contexto competitivo da
2.2 distrital de Sub-17, decidimos desenvolver um modelo de jogo baseado no
ataque posicional, valorizando o passe curto e a organizagado coletiva. No
entanto, também preparamos a equipa para explorar momentos de transicéo
ofensiva sempre que necessario, procurando manter a variabilidade e
adaptabilidade tatica. Esta opcdo visou, sobretudo, potenciar os jogadores
tecnicamente e prepara-los para integrarem futuramente a equipa Sub-17

principal.

Nas trés semanas seguintes, o foco passou pela consolidacdo dos
principios do nosso modelo e pelo aumento gradual da intensidade dos treinos.
A estabilizagdo do plantel com 24 jogadores, decisdo tomada pelo clube no
sentido de nao excluir nenhum atleta, representou um novo desafio na gestao
das sessodes, exigindo rotatividade, equilibrio nas tarefas e monitorizacdo mais
rigorosa da carga de treino. Este tipo de situagdo, apesar de exigente, esta
alinhado com o objetivo de formacéo e inclusdo que caracteriza os escaldes de

formacao.
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Realizamos cinco jogos-treino, com uma vitéria, um empate e trés derrotas.
Identificamos uma boa assimilagdo dos comportamentos ofensivos, com criagao
de varias oportunidades de golo, mas também dificuldades na transicéo
defensiva, sobretudo apos perda de bola, o que se traduziu em golos sofridos
em situagbes de contra-ataque. Esta constatagdo levou-nos a reajustar o
planeamento, dedicando sessdes especificas ao momento de perda e a
reorganizagdo defensiva, ao destacarem a importdncia de responder

eficazmente as transi¢gdes no jogo moderno.

Em termos de expectativas, acredito que a equipa tem condig¢des para lutar
pelos dois primeiros lugares da série, desde que mantenha a evolugdo
demonstrada e consiga colmatar as fragilidades identificadas. O grupo mostrou-
se comprometido e com uma forte ligacdo entre os jogadores, aspeto que

considero essencial para o sucesso coletivo.

Em suma, este periodo permitiu desenvolver multiplas capacidades. Desde
a lideranca forgada nas primeiras semanas, até a integracao plena numa equipa
técnica estruturada, foi uma experiéncia que reforcou a minha capacidade de
planear, adaptar e comunicar. Acredito que conseguimos construir uma base
solida para a época, tanto a nivel tatico como relacional, e estou confiante de

que o trabalho desenvolvido nos permitira atingir os objetivos definidos.

4.2 Reflexao Critica: 12 Volta do Campeonato

A primeira volta da 2.2 Divisao Distrital — AF Porto — Sub-17 foi marcada por
uma constante alternancia entre momentos muito positivos e situagdes de
dificuldade. Ao longo das 15 jornadas, a equipa revelou sinais evidentes de
evolugao no plano tatico e comportamental, mas também expés fragilidades que
exigem um trabalho mais especifico e profundo na segunda metade da época.

Iniciamos o campeonato com uma vitdria expressiva por 6-0 diante do
Sobreirense, resultado que nos deu confianga e reforgou a ideia de que 0 nosso
modelo de jogo poderia ser bem-sucedido nesta competicdo. No entanto, a

derrota na jornada seguinte, frente ao Bougadense, apds estarmos a vencer,
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evidenciou novamente dificuldades nas transi¢des defensivas — um problema ja
identificado na pré-época — o0 que nos obrigou a refletir sobre a nossa
consisténcia competitiva. Como equipa técnica, optamos por manter a confianga
no processo € nao alterar o nosso modelo, acreditando que se tratava de um

episddio isolado.

Essa confianca foi recompensada com uma sequéncia de cinco vitérias
consecutivas, onde somamos 22 golos marcados e apenas dois sofridos. A
equipa demonstrava solidez, e 0 nosso jogo ganhava forma. No entanto, a
derrota por 4-0 na 8.2 jornada frente ao FC Tirsense voltou a expor debilidades
defensivas, sobretudo na gestdo da profundidade e na reagéo a perda. Face a
isso, realizamos pequenos ajustes estruturais: passamos a defender em bloco
médio e comegamos a explorar mais situagdes de transicdo ofensiva,
procurando um equilibrio entre manter a nossa identidade e sermos eficazes em

funcdo das caracteristicas dos adversarios.

O jogo frente ao AFS “B”, lider do campeonato, foi um dos mais exigentes
da primeira volta. Apesar da auséncia do nosso capitdo, conseguimos entrar
fortes e marcar dois golos nos primeiros minutos. No entanto, voltamos a
demonstrar dificuldades em manter a concentragdo apds o golo, sofrendo o
empate e, mais tarde, acabando derrotados por 5-3. Ainda assim, retiramos
elementos positivos, nomeadamente a capacidade de criar oportunidades e

marcar a uma das defesas mais consistentes do campeonato.

A jornada seguinte, contra o USC Baltar, ficou marcada por condicdes
atmosféricas extremamente adversas, que afetaram bastante o nosso
desempenho. Fomos superados fisicamente e a derrota por 2-1 deixou-nos em
alerta quanto a necessidade de gerir melhor os contextos de jogo e as suas
variaveis. Para as ultimas duas jornadas, decidimos voltar a defender em bloco

alto, assumindo uma postura mais agressiva na recuperagao da bola.

A vitdria frente ao Alianca de Gandra, por 4-3, num jogo muito atipico e com
um jogador de campo na baliza, devido a expulsdo do nosso guarda-redes no
final da segunda parte, destacou a resiliéncia e a capacidade de sacrificio da
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nossa equipa. Ja o ultimo jogo da primeira volta, frente ao Rebordosa, foi 0 nosso
pior momento competitivo. Derrota pesada por 5-0, onde a equipa se mostrou
apatica e sem capacidade de resposta, o que, apesar do mérito do adversario,

deixou evidentes lacunas no nosso rendimento fora de casa.

Terminamos a primeira volta no 5.° lugar, com 30 pontos, fruto de 10 vitérias
e 5 derrotas, tendo marcado 47 golos e sofrido 26. Todas as derrotas ocorreram
fora de casa, o que reflete a necessidade de trabalhar a nossa postura
competitiva em ambientes menos favoraveis. Um dado preocupante foi termos
sofrido 17 golos nessas cinco derrotas, sugerindo que, quando nos encontramos

em desvantagem, a equipa tende a desorganizar-se defensivamente.

De forma geral, o balango da primeira volta é positivo. A equipa evoluiu no
seu modelo de jogo, demonstrou qualidade ofensiva e capacidade de resposta
a momentos dificeis. Contudo, ha pontos a melhorar: a consisténcia defensiva,
especialmente na reacdo a perda e na protecdo da profundidade; o controlo

emocional apds estar em vantagem; e o rendimento em jogos fora de casa.

Enquanto equipa técnica, identificamos essas necessidades e planeamos
um reajuste para a segunda volta. Iremos reforgcar o trabalho nas transicoes
defensivas, insistir na organizagdo e comunicagdo em momentos criticos do
jogo, e promover dinamicas que potenciem a mentalidade competitiva dos
nossos atletas, especialmente em contextos de pressao. Se formos capazes de
melhorar nestes aspetos, acredito que temos todas as condicdes para lutar pelos

lugares cimeiros da tabela e cumprir os objetivos definidos no inicio da época.

4.3 Reflexao Critica: 22 Volta do Campeonato

A segunda volta do campeonato iniciou-se de forma muito positiva para a
nossa equipa. Nos primeiros quatro jogos, somamos 10 pontos em 12 possiveis,
com trés vitérias e um empate. A equipa demonstrava uma boa dinamica,
intensidade e confianga nos seus processos, e os treinos preparatérios estavam

a ser refletidos em campo. Destaco o empate a zero com o Bougadense, em
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nossa casa. Nesse jogo, apesar de termos tido um volume de posse razoavel,
fomos incapazes de criar lances de perigo consistentes. As poucas ocasioes
claras de que dispusemos foram desperdigcadas, revelando dificuldades no

ultimo ter¢co e uma tomada de deciséo pouco eficaz.

O momento mais complicado da segunda volta, e provavelmente de toda a
época, surgiu a 20.2 jornada, na deslocagdo ao campo do Roriz. Apesar de ser
uma equipa que ocupava os lugares intermédios da tabela, sabia-se da sua valia
a jogar em casa. A verdade é que nao conseguimos impor 0 NOsso jogo, e logo
no inicio da segunda parte ficdAmos reduzidos a dez unidades. No lance seguinte,
sofremos o 1-0 e, emocionalmente, a equipa nunca mais se reencontrou. Esta
derrota teve um peso grande, pois ficdamos a quinze pontos do primeiro lugar e
a treze do segundo, tornando irrealista o objetivo definido no inicio da época:

lutar pelos dois primeiros lugares.

Ainda assim, a equipa nao baixou os bragos e respondeu com trés vitérias
nas quatro jornadas seguintes. No entanto, a derrota por 4-1 em casa frente ao
Tirsense revelou limitagbes persistentes, sobretudo no processo defensivo.
Sofremos 9 golos nesses quatro jogos, uma média muito alta para quem
pretendia manter uma regularidade competitiva. Face a esta evidéncia,
consideramos a necessidade de reajustar a nossa organizagao defensiva,
nomeadamente através da definicdo mais clara de zonas de cobertura, reforgo
da comunicacado entre setores e trabalho mais sistematico de situacdes de

transicao defensiva em contexto de treino.

Nos ultimos seis jogos da época, com as possibilidades de atingir os dois
primeiros lugares completamente afastados, notou-se uma quebra significativa
na motivagao coletiva. A falta de objetivos concretos levou a um desafio adicional
para a equipa técnica: como manter os jogadores focados e comprometidos até
ao final da época?

Para combater esta apatia, optamos por definir metas a curto prazo, como
bater recordes individuais ou coletivos (numero de golos marcados, menor

numero de golos sofridos em determinado periodo, jogos sem sofrer, entre
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outros), além de promover uma maior rotatividade para valorizar o compromisso

dos jogadores menos utilizados.

No entanto estas medidas n&o resultaram. A equipa apresentou uma
atitude diferente, menos competitiva e mais conformada. O registo de apenas
uma vitoria, dois empates e trés derrotas, algumas delas por margem larga e

com superioridade numérica, € reflexo disso mesmo.

No balanco global, terminamos o campeonato com 17 vitorias, 2 empates
e 11 derrotas. Fomos uma equipa com bons momentos, com jogos muito
conseguidos, mas também com momentos em que faltou maturidade
competitiva, consisténcia e capacidade de reagir & adversidade. E inegavel a
evolucdo de muitos atletas, ndo apenas ao nivel técnico-tatico, mas também

comportamental, e isso €, por si s, um sinal positivo do trabalho desenvolvido.

Apesar de nao termos alcangado o objetivo inicial, conseguimos consolidar
um modelo de jogo e criar rotinas importantes para o crescimento dos jogadores.
Ao mesmo tempo, ficou claro que a gestdo emocional da equipa em momentos
de pressao € algo a trabalhar com mais afinco. O desafio futuro & conseguir
manter a motivagao do grupo mesmo quando os objetivos desportivos se tornam
inalcancgaveis, lembrando que, num contexto de formagao, cada treino e cada
jogo séo oportunidades de evolugéao individual e coletiva, independentemente da

classificagao.

4.4 Reflexao Critica: A Gestao do Grupo

A gestao do grupo de jogadores foi desde o inicio um dos pontos mais
relevantes definidos pela equipa técnica, ndo apenas por uma questao de justica
desportiva, mas também porque, tratando-se de uma equipa B, entendiamos que
a rotatividade e a utilizacdo de todos os atletas seria essencial para o
desenvolvimento individual e coletivo. Estabelecemos como objetivo que todos
0s 24 jogadores pudessem somar minutos em jogo, e essa meta foi alcangada
logo a 4.2 jornada, o que espelha bem o compromisso que mantivemos ao longo

da época nesse sentido.
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Acreditamos que esta gestao teve um impacto muito positivo na motivagéo
geral do grupo, uma vez que todos os jogadores sabiam que teriam a sua
oportunidade, independentemente do resultado anterior ou da valia do
adversario. Sabiam que eram parte integrante do projeto. Isto permitiu-nos
manter um ambiente mais saudavel e competitivo nos treinos, onde todos tinham
um motivo concreto para trabalhar com intensidade, sentindo-se vistos,

valorizados e Uteis.

No entanto, com o avancar do campeonato e o aumento do grau de
dificuldade dos jogos, a gestdo do tempo de jogo tornou-se cada vez mais
desafiante. Era necessario manter o equilibrio entre a competitividade e o
compromisso com a rotagcdo do plantel. Ainda assim, conseguimos manter a
coeréncia com o nosso principio base: todos jogaram, e nao apenas nos
momentos menos importantes. Foram decisbes pensadas e justificadas, sempre
com o objetivo de manter os jogadores comprometidos, mesmo os que, por forga

das circunstancias, tinham menos minutos acumulados.

Nestes momentos, foi fundamental a comunicagdo individual.
Esforgadvamo-nos por dar uma palavra aos jogadores menos utilizados ou nao
convocados, explicando os critérios da decisdo — fosse pela especificidade do
adversario, pela gestao fisica, ou simplesmente pela necessidade de manter a

rotatividade.

E importante referir que manter motivado um jogador que n&o tem jogado
com frequéncia € uma das tarefas mais delicadas num processo de treino. Nesse
sentido, assumimos que o treino seria sempre 0 espago onde os jogadores
poderiam mostrar que estavam prontos para agarrar a proxima oportunidade.
Era-lhes dito que, nos poucos minutos em jogo, o seu desempenho poderia ser
decisivo, ndo sO para o resultado, mas também para a percecdo da equipa
técnica sobre o seu momento. Alias, a forma como cada um reagia as
adversidades — nomeadamente a exclusdo de uma convocatoria — era também
um critério de avaliacdo, pois procuravamos premiar quem, mesmo fora, se

mantinha empenhado e comprometido.
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Um fator que acabou por facilitar a gestao foi a natural redugéo de opgodes
a partir de janeiro, com a sucessao de lesdes e com a integragcao de trés
jogadores no plantel dos Sub-17 A. Isso permitiu uma rotacdo mais fluida e
diminuiu o numero de jogadores excluidos de cada convocatéria. No entanto,
antes disso, tivemos de lidar com varias semanas em que era necessario deixar

7 a 8 jogadores fora da ficha de jogo.

No fim da época, podemos afirmar com convicgao que todos os jogadores
foram utilizados e que nao houve um unico atleta esquecido no banco durante
meses. Esta gestao permitiu-nos criar um grupo unido, consciente do seu papel
e das suas possibilidades. Mesmo nos momentos de menor rendimento coletivo,
conseguimos evitar que o balneario se fragmentasse ou que surgissem conflitos

internos causados por desigualdades de tratamento.

Gestos simples, como dar espago aos jogadores para partilharem as suas
frustragdes ou acompanha-los individualmente na gestado das suas expetativas,
ajudaram-nos a manter uma coesao fundamental para o funcionamento da
equipa. A justica e a coeréncia foram os principios que mais protegemos ao
longo da época, e acreditamos que isso se refletiu numa equipa que, mesmo nos

momentos mais dificeis, manteve uma boa atitude nos treinos e uma postura de

grupo.

4.5 Reflexao Critica: A Importancia da Motivagao em Contextos de Baixa
Competitividade

Ao longo de uma época desportiva, especialmente num contexto como o
da 2.2 Divisao Distrital Sub-17, onde os niveis de competitividade entre equipas
variam bastante, a motivagao dos jogadores torna-se um dos principais desafios
para qualquer equipa técnica. A disparidade entre adversarios — ora demasiado
frageis, ora claramente superiores — obriga-nos a encontrar constantemente
formas de manter os jogadores focados, empenhados e com sentido de

propdosito, independentemente do contexto competitivo.
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Num plantel composto por 24 jogadores, com diferentes niveis de
qualidade, maturidade e ambigdes, percebemos desde cedo que a motivagao
teria de ser trabalhada com inten¢do. Por vezes, a motivagdo surgia de forma
natural, como nos jogos contra equipas diretas na luta pelos lugares cimeiros, ou
diante de adversarios mais fortes, o grupo mostrava-se naturalmente mais
concentrado e determinado. Mas noutros momentos, particularmente em jogos
contra equipas do fundo da tabela ou quando ja existia um resultado
praticamente garantido ao intervalo, sentiamos uma quebra de intensidade e

compromisso que nos obrigava a intervir.

Nestes contextos de menor exigéncia competitiva, optavamos por definir
objetivos internos especificos. Em vez de falar em “ganhar o jogo”, falavamos,
por exemplo, em “nao sofrer golos”, em “fazer trés recuperagdes de bola no
meio-campo ofensivo”, ou em “conseguir construir em apoio durante X numero
de jogadas”. Esta redefinicdo de metas tornava os jogos mais desafiantes e
ajudava a manter a concentragdo e o empenho dos jogadores, mesmo quando

a vitéria parecia garantida.

Noutros casos, aproveitdvamos estes jogos para dar oportunidade a
jogadores menos utilizados, responsabilizando-os por fungbes importantes.
Transmitiamos a mensagem de que aquele era o momento deles, e que era ali
que podiam mostrar-se e lutar por mais minutos nos jogos seguintes. Esta
estratégia, além de motivar individualmente, mostrava ao grupo que todos

tinham espaco e que a competigéo interna era saudavel e valorizada.

Ja em jogos de grau de dificuldade elevado, a motivagao era trabalhada de
forma diferente. Nestes casos, procuravamos sempre reforcar a ideia de que
competir contra os melhores era uma oportunidade para crescer. Enfatizavamos
a importancia de estar a altura do desafio, de jogar com coragem e de aprender
com os erros. Muitas vezes, o foco passava por identificar momentos em que
conseguimos competir de igual para igual, um bom inicio de jogo, uma jogada
bem construida, uma recuperacao defensiva eficaz, e usavamos esses

momentos para construir confianga. A nossa comunicagdo nesses jogos era
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orientada para a superagao e nao para o resultado, e isso permitia aos jogadores

manter-se ligados ao jogo mesmo quando o desfecho era desfavoravel.

No plano semanal, também fomos ajustando o tipo de estimulo consoante
0 adversario. Por vezes, promoviamos jogos-treino internos mais intensos ou
faziamos pequenos torneios competitivos entre setores, com objetivos
concretos. Noutras situagbes, davamos mais espaco a criatividade. Estas
pequenas dindmicas, apesar de simples, ajudavam a trazer novidade, desafio e

envolvimento emocional, que sao fatores essenciais para a motivagao.

Se ha algo que esta época nos ensinou foi que a motivagédo € um dos
pilares mais importantes no desenvolvimento desportivo de um jovem atleta. Nao
€ possivel exigir rendimento e evolugao sem que o jogador esteja motivado, sem
que sinta que ha algo pelo qual vale a pena lutar, algo que o inspire. Isto é
verdade no futebol, mas é sobretudo verdade na vida. Fazer algo apenas por
fazer, por obrigagdo, sem qualquer ligagdo emocional ou sentido de propdsito,

raramente produz bons resultados.

A motivacdo é o motor da acdo. E o que faz um jogador levantar-se depois
de um erro, treinar melhor mesmo quando nao joga, e entrar em campo com
vontade de se superar. Por isso, enquanto treinadores, temos de estar atentos a
cada sinal de desanimo ou de acomodacao, e perceber que 0 nosso papel néo
€ apenas ensinar tatica e técnica, mas também cultivar o entusiasmo, o
compromisso e o sentido de missdo nos nossos jogadores. Essa talvez seja uma
das maiores herancgas que lhes podemos deixar — a capacidade de se manterem
motivados, mesmo nos contextos mais dificeis ou mais faceis, dentro e fora do

campo.
4.6 Reflexdo Critica: O Dia a Dia no Estagio

O estagio no Uniao Sport Clube de Paredes, com a equipa de Sub-16, foi
marcado por aprendizagens constantes ao longo da época, em que cada
momento vivido se transformou numa oportunidade de crescimento pessoal e

profissional. Desde o inicio, percebi que uma das minhas fungées mais exigentes
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e enriquecedoras seria a analise de jogo em video. Esta tornou-se parte
essencial da rotina semanal, permitindo identificar padrbes de jogo, falhas e
pontos fortes tanto da nossa equipa como dos adversarios. Garganta (2001) ja
referia a importédncia da analise de jogo como processo estruturante para a
compreensao do comportamento coletivo, e a pratica confirmou essa perspetiva.
Lembro-me claramente de uma semana em que sofremos varios golos em bolas
paradas defensivas; a revisdo atenta do jogo mostrou desconcentragdes
individuais que levaram a equipa técnica a reorganizar responsabilidades de
marcacgao, dedicando uma parte significativa da sessao seguinte a correcao

desse momento.

Com o decorrer da época, também a operacionalizag¢ao do treino se revelou
um espaco de aprendizagem diaria. Assumi frequentemente a condugao de
pequenos grupos €, nessa funcao, confrontei-me com a necessidade de
encontrar um equilibrio no tipo de feedback que transmitia. Houve dias em que
me apercebi de que os jogadores ficavam confusos devido ao excesso de
informacgdo técnica que lhes dava; noutras ocasides, o siléncio prolongado
reduzia a eficacia da minha intervencao. Esta experiéncia levou-me a ajustar o
meu discurso, procurando uma comunicagdo mais clara e objetiva, tal como
defendem Bussinger et al. (2023), que destacam a importancia da simplicidade

e precisao da linguagem do treinador para potenciar o rendimento dos atletas.

A medida que a época avancava, o calendario competitivo tornou-se mais
exigente e acumulavam-se sinais de fadiga. Durante um periodo particularmente
intenso, senti a necessidade de refletir sobre o controlo das cargas de treino e
sobre a importancia da recuperacao. O ajuste do microciclo, com reducao da
intensidade no MD-2 e inclusdo de exercicios de recuperacgao ativa, teve efeitos
visiveis na frescura da equipa no jogo seguinte. Esta experiéncia deu-me uma
percecao pratica do que autores como Colago (2006) e Gabbett (2016) referem
sobre a necessidade de monitorizar a carga de treino para otimizar o rendimento

sem comprometer a saude dos atletas.
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Outro aspeto que marcou a época foi a constante necessidade de adaptar
o0 modelo de jogo as caracteristicas reais do plantel e as dificuldades que iam
surgindo. A ideia inicial de manter uma pressdo alta, com o objetivo de
condicionar a saida de bola do adversario, acabou por revelar debilidades,
sobretudo no controlo da profundidade. Perante isso, a equipa passou a alternar
entre momentos de pressédo e fases de bloco médio mais compacto, o que
garantiu maior equilibrio defensivo. Como refere Frade (2013), o modelo de jogo
deve ser entendido como uma construgao flexivel, moldada n&o so pela visdo do
treinador, mas também pelas especificidades dos jogadores disponiveis e pelas
exigéncias competitivas. Esta necessidade de adaptacao foi uma das licbes mais
valiosas que retirei da época, mostrando que a teoria s6 ganha verdadeiro

sentido quando posta a prova no terreno.

Em suma, a época desportiva foi um processo continuo de aprendizagem,
onde cada acontecimento, desde a analise de jogo até a adaptagdo do modelo,
contribuiu para consolidar a minha identidade enquanto treinador. Mais do que
executar fungdes, aprendi a refletir criticamente sobre elas, a fundamentar as
minhas decisdes na literatura cientifica e a ajustar constantemente a minha
intervencdo ao contexto real. Esse exercicio diario de reflexdo transformou o

estagio num momento determinante do meu percurso académico e profissional.

5. Consideragoes Finais e Perspetivas para o Futuro

Chegada a reta final desta etapa, torna-se inevitavel fazer uma retrospetiva
critica sobre o caminho percorrido ao longo do estagio, num prisma de reflexao
pos acao e de reflexdo sobre a reflexdo na agdo. Ainda que os resultados
desportivos da equipa nao tenham sido os desejados, creio que esta experiéncia
cumpriu plenamente o seu propésito formativo, funcionando como uma base

sélida de aprendizagem e como possivel trampolim para o futuro.

A nivel pessoal, 0s meus principais objetivos passavam por desenvolver a
minha identidade enquanto treinador, através de uma autoavaliagado constante,

da escuta ativa e da valorizacdo da experiéncia dos outros. Foi precisamente
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neste registo que evolui: aprendi a olhar com maior distanciamento para as
minhas decisdes, a reconhecer as minhas fragilidades sem que isso
comprometesse a confianga nas minhas virtudes. Esta capacidade de refletir
constantemente sobre a pratica permitiu-me ajustar abordagens, tornar o meu
discurso mais claro e assertivo, e adaptar-me a diferentes personalidades e
contextos. A relagdo com os jogadores, construida com empatia, respeito e
escuta, foi um dos aspetos mais gratificantes deste percurso. Trabalhar com
jovens tado distintos entre si reforgou a importdancia de uma comunicagao
diferenciada, que respeite a individualidade de cada um sem perder de vista o

bem comum.

Tive igualmente a oportunidade de crescer no relacionamento com os
restantes membros da equipa técnica, onde reinou um ambiente de entreajuda,
partilha e aprendizagem constante. Com o tempo, ganhei voz e espacgo dentro
da estrutura, o que me permitiu participar ativamente nas decisdes do treino e
do jogo, sempre com o foco na melhoria da equipa. O ambiente criado permitiu-
me nao so6 evoluir tecnicamente, mas também fortalecer a minha confianca para

liderar e intervir.

No plano profissional, um dos grandes objetivos era preparar-me para,
futuramente, poder assumir fungbes de maior responsabilidade dentro da
estrutura do clube. Sinto que dei passos concretos nesse sentido. O feedback
positivo que fui recebendo ao longo da época, tanto da equipa técnica como dos
proprios atletas, serviu como confirmacao de que o meu trabalho foi reconhecido
e valorizado. Naturalmente, essa valorizagao reforga o sentimento de pertenca

ao clube, aumentando a motivagao para continuar a crescer dentro desta casa.

Apesar de nao termos atingido os objetivos desportivos delineados no inicio
da época, o balanco é claramente positivo. Houve evolucdo em varios
indicadores, tanto individuais como coletivos, e conseguimos promover um
ambiente de compromisso e superacdo, mesmo perante as dificuldades. A
época foi longa, exigente, com altos e baixos, mas acima de tudo formadora.

Aprendi a adaptar-me a diferentes contextos competitivos, a lidar com a
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frustragao de resultados adversos, e a manter a equipa motivada mesmo quando
os objetivos ja ndo eram classificativos. Isso, por si s0, € uma aprendizagem para

a vida.

Por fim, tenho a certeza de que este estagio constituira mais do que uma
etapa pontual, representando o inicio de um percurso consistente enquanto
treinador. Pretendo continuar a investir na minha formagao, consolidar a minha
analise critica, reflexdo e visdo sobre o jogo e procurar novos desafios que me
obriguem a sair da zona de conforto e estimulem o meu desenvolvimento. Sinto-
me hoje mais preparado para lidar com a complexidade do treino, com a
diversidade dos contextos e com as exigéncias humanas e emocionais que
fazem parte do futebol. Independentemente do que o futuro me reserva, esta
experiéncia fez-me crescer como treinador e, acima de tudo, como pessoa. E é
precisamente isso que levo desta etapa: a certeza de que vale a pena acreditar,

trabalhar e procurar melhorar todos os dias.
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7. Anexos

Anexo 1 -Ficha de Microciclo

Escaldio: Sub 16 Data: Epoca Desportiva: 2024/2025

Microciclo n.2
23Feira 3%Feira A3Feira S3Feira 62Feira Sdbado Domingo 23Feira

Elevada

Grande
Média
Pequena

Alta

Baixa

Palestras

77



Anexo 2 - Ficha de Unidade de Treino
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Anexo 3 - Descri¢ao do Jogador 2

Identificagao: Jogador 2

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: GR
Peso: 79 kg Posigcoes secundarias: ---
Altura: 179 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 3

Descrigao do Jogador

O jogador 2 iniciou a época como guarda-redes suplente, tendo inicialmente
um papel mais discreto na equipa. No entanto, com a subida do jogador 1 a
equipa Sub-17 A e, posteriormente, com a sua lesdo prolongada, passou a
assumir a titularidade em diversos momentos da época. Esta transigao
permitiu-lhe somar minutos em contexto competitivo e demonstrar uma
evolugdo bastante positiva ao longo do tempo.

Apesar de nao ter comegado a época como primeira opg¢ao, o jogador 2
revelou-se uma alternativa segura e fiavel, ndo comprometendo o rendimento
coletivo sempre que foi chamado a intervir. A sua resposta ao aumento de
responsabilidade foi bastante positiva, tendo revelado um crescimento visivel
a nivel técnico, comportamental e até na confianga com que se apresentou em
campo.

Entre os seus pontos fortes, destaca-se a capacidade de defesa em remates
altos, beneficiando de boa leitura de jogo e coordenagdo de movimentos.
Mostra também excelentes reflexos, o que lhe permite reagir com eficacia a
situagdes de segundas bolas ou lances rapidos dentro da area. Outro aspeto
gue sobressai é a sua comunicacao: orienta constantemente a linha defensiva
e demonstra seguranga ao expressar-se com o0s colegas, o que contribui para
a organizagao da equipa em momentos defensivos.

No entanto, ha ainda aspetos a melhorar. Apresenta algumas dificuldades na
defesa de remates rasteiros, sendo por vezes lento a reagir na descida ao solo.
O jogo com os pés € outro ponto fragil, com algumas falhas na rececao e no
passe, o que limita a sua capacidade de participar na fase de construgcao
ofensiva. Além disso, do ponto de vista mental, evidencia alguma instabilidade
emocional, especialmente quando comete erros ou quando a equipa se
encontra em desvantagem. Essa fragilidade manifesta-se tanto em treino
como em jogo, afetando por vezes a sua concentragédo e tomada de deciséo.
Ainda assim, a evolugdo apresentada ao longo da época foi significativa.
Demonstrou capacidade de superacéao, espirito de compromisso e vontade de
aprender, o que sao indicadores promissores para o seu desenvolvimento
futuro enquanto guarda-redes.




Anexo 4 - Descri¢ao do Jogador 3

Identificagao: Jogador 3

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: DC
Peso: 62 kg Posigoes secundarias: MC
Altura: 178 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 4

Descrigao do Jogador

O jogador 3 foi o atleta mais utilizado ao longo da época, tendo sido titular em
todos os jogos oficiais da equipa, a excegao de um. Chegou esta época ao
clube, mas demonstrou uma rapida adaptacdo ao contexto competitivo, aos
colegas de equipa e a metodologia de trabalho implementada. A sua
integragdo foi natural e eficaz, revelando desde cedo disponibilidade,
compromisso e um comportamento exemplar, tanto em treino como em jogo.
E um jogador que se destaca em varias dimensdes. O jogo aéreo é um dos
seus principais pontos fortes, sendo eficaz tanto em acdes defensivas como
ofensivas nesse dominio. Demonstra também qualidade na saida de bola
desde tras, mostrando-se confortavel em iniciar o momento de construgédo com
critério e seguranca, mesmo sob pressdo. Outro aspeto positivo € a sua
agressividade nos duelos fisicos, apresentando uma atitude combativa que
contribui para o dominio de zonas defensivas em momentos-chave do jogo.
A nivel comportamental, apresenta uma postura muito positiva. Mostra-se
empenhado, concentrado e com uma boa atitude competitiva em todos os
contextos de treino e jogo, sendo um atleta disciplinado e recetivo ao feedback
da equipa técnica.

No entanto, ha aspetos a melhorar no seu jogo. Em termos posicionais, comete
ainda alguns erros que colocam em causa a eficacia defensiva da equipa. Em
certas situagdes, as suas abordagens defensivas revelam alguma imaturidade,
com tomadas de decisdo precipitadas ou mal avaliadas. Psicologicamente,
apresenta alguma fragilidade nos momentos em que as coisas nao correm
bem, o que pode afetar a sua concentragdo e rendimento em campo. Além
disso, € um jogador pouco comunicativo com os colegas, algo que, numa
posicdo com responsabilidades defensivas, pode limitar a organizagao
coletiva.

Em suma, revelou-se uma pega fundamental ao longo da época, com um
contributo relevante para a consisténcia da equipa. Apesar das lacunas
identificadas, tem potencial para evoluir, sobretudo se conseguir reforcar os
aspetos mentais e melhorar a sua leitura tatica em situagoes defensivas.




Anexo 5 - Descri¢cao do Jogador 4

Identificagao: Jogador 4

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: DC
Peso: 61 kg Posicoes secundarias: LE
Altura: 178 cm Pé Dominante: Esquerdo
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 5

Descrigao do Jogador

Era um dos capitaes da equipa, assumindo um papel fundamental na lideranca
do grupo, tanto dentro como fora de campo. Até sensivelmente a meio da
temporada, foi totalista, participando em todos os jogos e mantendo uma
prestacdo de elevado nivel. Contudo, algumas lesdes, associadas a
necessidade de reforgar o plantel da equipa Sub-17 A, motivaram a sua subida,
afastando-o da nossa equipa até aos ultimos dois jogos da época. A sua
auséncia teve um impacto claro no rendimento coletivo, sobretudo pela
importancia que detinha ndo sé na organizagédo do jogo, mas também no
equilibrio emocional do grupo.

A nivel técnico-tatico, destaca-se pela excelente leitura de jogo, sendo capaz
de antecipar situacbes e ajustar o seu posicionamento em funcédo das
dindmicas adversarias. Demonstra grande qualidade técnica, apresentando
seguranga no dominio e passe, quer em espacgos curtos, quer em situagdes
mais exigentes. Taticamente, € um jogador muito evoluido, revelando
capacidade para interpretar diferentes momentos do jogo e adaptar-se
rapidamente as exigéncias da partida. Possui ainda uma velocidade muito
acima da média, o que lhe permite recuperar posicoes defensivas ou explorar
espacos nas transicoes ofensivas. Embora ndo seja fisicamente muito robusto,
compensa essa limitagdo com um bom jogo aéreo, sendo eficaz tanto em
lances defensivos como ofensivos.

E igualmente muito competente no 1x1, tanto defensivo como ofensivo,
sabendo utilizar a sua técnica para desarmar adversarios ou ultrapassa-los em
situagcdes de ataque. Do ponto de vista comportamental, destaca-se pela
comunicacgao constante com os colegas, orientando a equipa e mostrando-se
muito participativo nas dindmicas coletivas. E, sem duvida, um jogador que
confere seguranga e organizagao ao setor onde atua.

No entanto, existem aspetos a aprimorar. Por vezes, agarra-se demasiado a
bola, procurando resolver individualmente situagbes que exigiriam decisdes
mais rapidas ou coletivas. Alguns timings de decisao precisam ser ajustados,
para que nao se comprometa a fluidez do jogo coletivo, sobretudo em
momentos de transicao.




Anexo 6 - Descricao do Jogador 5

Identificagao: Jogador 5

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: DC
Peso: 70 kg Posigcoes secundarias: LD
Altura: 179 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 3

Descrigao do Jogador

O jogador 5 comegou a época com menos espago no onze inicial, fruto da forte
concorréncia existente na posicdo que ocupa. Apesar disso, demonstrou
sempre uma postura exemplar, mantendo-se disponivel e empenhado nos
treinos, aguardando pelas oportunidades que surgiram ao longo da época.
Sempre que foi chamado, cumpriu com as fungdes atribuidas, sem nunca
colocar em causa o equilibrio do grupo ou a organizagao coletiva.

A nivel técnico, apresenta uma capacidade interessante no jogo aéreo,
demonstrando seguranga nas disputas de bola, tanto defensivas como
ofensivas. No 1x1 defensivo, é um jogador eficaz, utilizando a sua forga fisica
para se impor nos duelos. Revela boa postura corporal e capacidade para
proteger a bola e neutralizar adversarios em situagbdes de confronto direto.
Contudo, do ponto de vista tatico, ainda apresenta algumas limitagdes. O seu
posicionamento nem sempre € o mais ajustado, o que pode criar desequilibrios
no setor defensivo. Além disso, evidencia dificuldades na saida de jogo,
mostrando alguma inseguranga quando pressionado, o que o leva, por vezes,
a recorrer a alivios precipitados, comprometendo a posse de bola da equipa.
Outra fragilidade identificada prende-se com as abordagens aos duelos fisicos:
apesar de possuir um fisico avantajado, revela alguma dificuldade em utilizar
esse atributo de forma eficaz, muitas vezes por indecisao ou falta de confiancga
na execugao.

Em termos comportamentais, € um jogador correto e disciplinado, mantendo
sempre respeito pelos colegas e pela equipa técnica. A sua evolugao
dependera, essencialmente, do trabalho técnico-tatico que consiga realizar,
bem como do desenvolvimento da confianga nas suas proprias capacidades.




Anexo 7 - Descri¢ao do Jogador 6

Identificagao: Jogador 6

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: DC
Peso: 63 kg Posi¢coes secundarias: --
Altura: 175 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 4

Descrigao do Jogador

Chegou ao grupo em novembro, proveniente de outra equipa do mesmo
campeonato. Desde o inicio, demonstrou uma capacidade de adaptacao
notavel, integrando-se rapidamente nos processos da equipa, bem como no
grupo de trabalho. Ao longo da época, evoluiu de forma significativa, tornando-
se um dos jogadores mais influentes, ndo s6 pela sua prestagao desportiva,
mas também pela postura dedicada e pela vontade constante de melhorar.
Entre os seus principais pontos fortes, destaca-se pela competéncia no 1x1
defensivo, onde mostra grande agressividade e determinagdo, sendo muito
eficaz na recuperacdo de bola e na imposicédo fisica perante adversarios.
Apresenta também um jogo aéreo solido, tanto em acgdes defensivas como
ofensivas, sendo uma mais-valia nas bolas paradas. Outro aspeto muito
positivo € o seu foco e intensidade em treino e jogo, mantendo sempre
elevados niveis de concentracdo e entrega. Revela ainda indices de
agressividade muito altos, o que o torna um atleta combativo e persistente,
fundamental em contextos competitivos exigentes.

No entanto, existem fragilidades a corrigir. A nivel técnico, apresenta limitagcoes
na conducao de bola e no passe sob pressdo, o que condiciona a sua
participagédo na fase de construgdo do jogo. Por vezes, evidencia dificuldades
na leitura das melhores solugdes em posse, optando por agdes precipitadas
ou tecnicamente menos seguras. Outro aspeto que merece atengao € a sua
propensao para se envolver em picardias com adversarios, o que pode resultar
em situagdes de conflito e eventuais sangdes disciplinares, comprometendo a
sua continuidade em campo.

Em termos comportamentais, € um jogador muito dedicado e consciente das
suas limitagdes, procurando constantemente evoluir e aceitar o feedback da
equipa técnica. A sua evolugdo ao longo da época foi bastante visivel,
tornando-se uma peca importante nas dindmicas defensivas da equipa.




Anexo 8 - Descrigao do Jogador 7

Identificagao: Jogador 7

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: LD
Peso: 67 kg Posicoes secundarias: DC
Altura: 180 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 2

Descrigao do Jogador

O jogador 7 foi um dos atletas que contou com menos minutos de jogo nesta
época desportiva. Apesar disso, manteve sempre uma postura exemplar,
revelando espirito de equipa e grande disciplina. Desde o inicio, teve
consciéncia de que as oportunidades seriam limitadas, devido a forte
concorréncia e as opgoes técnicas para a posi¢ao que ocupa. Ainda assim,
demonstrou empenho e compromisso, tanto nos treinos como nos momentos
em que foi chamado a intervir.

Entre os seus pontos fortes, destaca-se pelo elevado nivel de empenho, pela
disciplina e pela capacidade de sacrificio, atributos que foram fundamentais
para manter a sua motivacéo e para conquistar a confianga da equipa técnica.
Além disso, nos duelos fisicos, revela coragem e determinacgéo, procurando
disputar cada lance com intensidade.

Contudo, apresenta fragilidades técnicas e taticas significativas. Do ponto de
vista técnico, possui limitagdes no dominio, passe e recegdo sob pressao, o
que restringe a sua capacidade de participar ativamente na construgao
ofensiva. Taticamente, por vezes revela dificuldades em interpretar o jogo,
nomeadamente nos movimentos sem bola e nas transi¢cdes defensivas, o que
limita a sua influéncia no jogo coletivo. A sua pouca influéncia com e sem bola
faz com que, mesmo nos minutos que teve, ndo tenha conseguido afirmar-se
de forma consistente.

Em termos comportamentais, mostrou sempre uma atitude exemplar, nunca
desestabilizando o grupo, apesar da frustragdo natural por nao ter tantos
minutos. O seu profissionalismo e dedicagao servem de exemplo, sobretudo
pela forma como encarou a época e manteve o foco no trabalho diario.




Anexo 9 - Descricao do Jogador 8

Identificagao: Jogador 8

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: LD
Peso: 58 kg Posigcoes secundarias: EXT
Altura: 165 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 3

Descrigao do Jogador

O jogador 8 iniciou a época a somar alguns minutos em campo, demonstrando,
desde o inicio, empenho e compromisso. Infelizmente, uma lesdo grave no
joelho acabou por afasta-lo da competicédo até ao final da época. Esta situagao
foi particularmente dificil, uma vez que se tratou da segunda lesédo grave no
mesmo joelho em apenas dois anos. Apds o diagndstico e o inicio do processo
de recuperacao, foi visivel o seu afastamento progressivo do grupo, refletindo
perda de motivacao e de vontade de continuar a praticar futebol.

Entre os seus pontos fortes, destaca-se pela qualidade no 1x1 ofensivo, sendo
capaz de criar desequilibrios individuais em situagcdes de ataque. Mostra
também boa capacidade para atuar no jogo interior, especialmente quando
joga como lateral, onde consegue surgir em zonas de finalizagdo ou criar
combinagdes ofensivas com os médios. Quando em forma, revela boa
disponibilidade fisica e espirito de sacrificio.

Contudo, apresenta algumas limitagdes defensivas, sobretudo no 1x1, onde
nem sempre se posiciona da forma mais adequada para impedir as a¢des do
adversario. Também se revela lento na reagao a perda de bola, permitindo por
vezes ao adversario explorar espacos livres na sua zona de intervengdo. Do
ponto de vista psicolégico, é um jogador sensivel, que acusa muito o impacto
dos acontecimentos adversos, como se verificou apos a nova lesdo, acabando
por perder ligagao ao grupo e motivagao para regressar ao ritmo competitivo.
Apesar de todas as dificuldades enfrentadas, demonstrou, enquanto esteve
disponivel, ser um elemento dedicado e comprometido. A forma como reagira
a recuperagao da lesao podera ditar o rumo da sua carreira, sendo essencial
que receba apoio psicoldgico e técnico para ultrapassar esta fase e retomar a
sua evolucgéo.




Anexo 10 - Descri¢ao do Jogador 9

Identificagao: Jogador 9

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: LD
Peso: 55 kg Posigcoes secundarias: EXT
Altura: 170 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 4

Descrigao do Jogador

O jogador 9 integrou o grupo no inicio da época, vindo de outro clube, e
demonstrou desde cedo uma excelente capacidade de adaptacdo. Foi um
atleta sempre disponivel para colaborar ndo sé na nossa equipa, mas também
em escalbdes superiores, sempre que foi necessario suprir auséncias. Essa
versatilidade e espirito de entreajuda revelam a sua maturidade e sentido de
compromisso com o clube. Estabeleceu rapidamente ligacbes fortes com os
colegas, integrando-se bem no grupo e sendo reconhecido pela sua boa
disposicao e atitude positiva.

A nivel técnico-tatico, destaca-se pela eficacia no 1x1 defensivo, onde utiliza
bem o corpo e demonstra capacidade para recuperar a posse de bola. Revela
ainda boa qualidade no passe curto, sendo capaz de realizar ligagdes rapidas
no jogo interior e exterior, contribuindo para a fluidez da circulacdo de bola. E
um jogador que, em contextos de pressdao moderada, consegue manter a
posse e apresentar solugdes simples e eficazes.

Contudo, existem fragilidades a melhorar. Apresenta algumas dificuldades a
defender em bloco alto, nomeadamente na gestdo do espago nas costas e na
reacao rapida em transi¢coes defensivas, o que pode colocar a equipa em risco,
sobretudo contra adversarios rapidos. Além disso, o passe longo néo € o seu
ponto forte, mostrando alguma imprecisdo quando tenta variar o centro de jogo
ou langar ataques mais diretos.

Em termos comportamentais, revelou sempre grande responsabilidade e
vontade de aprender. A sua postura em treino € de empenho total, procurando
executar as orientacbes da equipa técnica e corrigir aspetos menos
conseguidos. Foi um jogador muito util ao longo da época, tanto pela sua
entrega como pela polivaléncia demonstrada.

No geral, teve um percurso positivo, sendo um elemento importante na rotagao
do plantel. Com trabalho especifico nos aspetos defensivos em bloco alto e na
qualidade do passe longo, podera consolidar-se como uma opg¢ao ainda mais
fiavel no futuro.




Anexo 11 - Descrigdo do Jogador 10

Identificagao: Jogador 10

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: LD
Peso: 62 kg Posicoes secundarias: LE
Altura: 172 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 4

Descrigao do Jogador

O jogador 10 foi um dos atletas bastante utilizados ao longo da época,
destacando-se sobretudo pela sua polivaléncia, desempenhando varias
funcdes em diferentes zonas do campo. Essa versatilidade foi particularmente
valiosa, permitindo a equipa técnica responder a diferentes necessidades
taticas durante a temporada. Apesar de ser um jogador reservado e pouco
comunicativo com os colegas, manteve sempre um comportamento exemplar,
demonstrando compromisso e dedicagao em treino e jogo.

Foi outro dos atletas que esteve sempre disponivel para ajudar em escaldes
superiores devido a auséncias.

Do ponto de vista técnico-tatico, € um atleta que se revela confortavel com
ambos os pés, conseguindo executar passes e remates com qualidade quer
com o pé dominante, quer com o menos dominante. E muito bom tanto
ofensivamente como defensivamente, revelando inteligéncia tatica, leitura de
jogo e capacidade para cumprir diferentes funcbes em campo. A sua
compreensao dos principios do jogo permite-lhe adaptar-se rapidamente as
exigéncias de cada posi¢ao, contribuindo para a estabilidade da equipa.

No entanto, apresenta algumas limitagdes. A nivel fisico, mostra pouca
agressividade nos duelos, evitando, por vezes, o contacto fisico necessario
para recuperar a bola ou proteger a posse. Apds perder a bola, tende a adotar
uma postura algo passiva, demorando a reagir ou a pressionar, 0 que
compromete a eficacia do momento de transicdo defensiva. Além disso, em
momentos cruciais do jogo ou treino, revela alguma distracdo, o que pode
resultar em falhas de marcacéo ou posicionamento que criam espagos para o
adversario explorar.

Em termos comportamentais, € um jogador que, apesar da timidez, se mostra
muito dedicado, mantendo sempre um elevado nivel de trabalho. Nunca
comprometeu a equipa nem desestabilizou o grupo, mesmo quando foi
solicitado a ocupar posi¢cdes menos habituais para si.




Anexo 12 - Descri¢ao do Jogador 11

Identificagao: Jogador 11

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: LE
Peso: 57 kg Posigcoes secundarias: EXT
Altura: 170 cm Pé Dominante: Esquerdo
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 3

Descrigao do Jogador

O jogador 11 teve alguma utilizagdo ao longo da época, ainda que numa
posicdo em que o plantel tinha caréncias. No entanto, a sua irregularidade de
comportamento e a falta de compromisso em treino limitaram
significativamente a confianga da equipa técnica nas suas capacidades.
Apesar de apresentar boas caracteristicas técnicas, a sua atitude muitas vezes
nao correspondeu as exigéncias do contexto competitivo.

Do ponto de vista técnico, evidencia uma boa capacidade de passe longo e
revela-se muito forte no drible, conseguindo desequilibrar no 1x1 ofensivo. Tem
facilidade em ultrapassar adversarios e criar situagdes de perigo, algo que se
verificou em diversos momentos dos treinos e em algumas aparigdes em jogo.
No entanto, este talento surge de forma muito inconsistente, ndo se traduzindo
numa contribuicdo estavel para a equipa.

As principais fragilidades do jogador 11 sdo de ordem comportamental.
Frequentemente demonstrou falta de compromisso, revelando pouca entrega
nos treinos e apresentando uma postura de superioridade em relagdo aos
colegas, acreditando que n&o precisava de trabalhar tanto quanto os outros.
Esta atitude instavel levava a momentos em que, apesar de realizar treinos
muito bons, no dia seguinte desestabilizava o ambiente de trabalho,
prejudicando a dindmica coletiva. Além disso, apresenta fragilidades na reagao
a perda de bola, demora demasiado a realizar equilibrios defensivos e expde-
se em excesso quando atua como lateral, deixando espacgos livres nas suas
costas.

Em termos gerais, o jogador 11 € um atleta com capacidades técnicas que
poderiam torna-lo uma mais-valia para a equipa. Contudo, para se afirmar de
forma consistente, sera essencial trabalhar o seu compromisso, a postura e a
disciplina em treino e jogo. Sem essa evolu¢gdo comportamental, dificiimente
conseguira explorar todo o seu potencial.




Anexo 13 - Descrigao do Jogador 12

Identificagao: Jogador 12

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: MD
Peso: 77 kg Posigoes secundarias: MC
Altura: 176 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 3

Descrigao do Jogador

O jogador 12 iniciou a época como titular, tendo participado nos trés primeiros
jogos. No entanto, sofreu uma lesdo grave que o afastou da competigao
durante um periodo significativo. Apos regressar, teve alguma dificuldade em
readquirir o ritmo competitivo, o que limitou a sua utilizagédo, apesar de ter
somado alguns minutos progressivamente. Perto do final da época, voltou a
sofrer nova lesao, que o afastou até aos ultimos jogos.

Do ponto de vista técnico-tatico, o jogador 12 destaca-se pela boa leitura de
jogo, conseguindo perceber 0s espagos a ocupar e ajustar o posicionamento
defensivo em funcdo do contexto. Apresenta qualidade tanto no passe curto
como no passe longo, conseguindo variar o centro de jogo ou realizar ligagdes
rapidas com os colegas. Defensivamente, revela competéncia, sobretudo na
realizacdo de equilibrios e contengdes, sendo eficaz a impedir progressoes
adversarias. Outro ponto forte € a sua capacidade de finalizacdo a média e
longa distancia, surgindo por vezes em zonas mais ofensivas para criar
situagdes de remate.

Contudo, apresenta algumas limitagbes. Por vezes, € demasiado demorado
nas suas agdes com bola, o que permite ao adversario reorganizar-se e fechar
os espacos. Além disso, nao é particularmente forte no 1x1 ofensivo, revelando
alguma dificuldade em ultrapassar adversarios ou criar desequilibrios
individuais.

Em termos comportamentais, o jogador 12 demonstrou sempre empenho e
dedicagdo, mantendo uma atitude positiva apesar das adversidades fisicas
que enfrentou ao longo da época. Foi um exemplo de profissionalismo,
esforcando-se por acompanhar os treinos e as dindmicas do grupo, mesmo
quando impossibilitado de competir.

No geral, € um elemento com qualidade técnica e inteligéncia tatica, mas a sua
época ficou claramente marcada pelas lesdes. Com trabalho fisico adequado
e continuidade, podera afirmar-se de forma mais consistente no futuro.




Anexo 14 - Descri¢ao do Jogador 13

Identificagao: Jogador 13

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: MD
Peso: 59 kg Posigoes secundarias: MC
Altura: 175 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 4

Descrigao do Jogador

O jogador 13 foi um dos elementos mais utilizados ao longo da época,
assumindo um papel importante tanto dentro de campo como na dinamica do
grupo. Desde o inicio, destacou-se pela sua personalidade forte e pela
influéncia que exercia sobre os colegas, sendo muitas vezes uma voz ativa
nos treinos e nos jogos. No entanto, a meio da temporada, comecgou a treinar
frequentemente em escaldes superiores, experiéncia que nao correu da forma
desejada, tendo impacto direto no seu rendimento e motivagao.

A nivel técnico, evidencia-se pela grande agressividade nos duelos,
mostrando-se destemido e eficaz nas disputas fisicas. Tem uma excelente
capacidade de passe, tanto curto como longo, conseguindo executar variagbes
de flanco ou passes verticais com qualidade. Destaca-se também pela boa
finalizagdo de longa distancia, sendo capaz de surpreender os adversarios
com remates potentes fora da area. Além disso, possui um jogo aéreo muito
solido, sendo eficaz em bolas paradas tanto defensivas como ofensivas. Outro
ponto forte € a sua rapida reagao a perda de bola, conseguindo pressionar
imediatamente o adversario para recuperar a posse.

Contudo, existem fragilidades importantes. A nivel tatico, apresenta
debilidades na leitura de jogo, revelando alguma dificuldade em perceber
guando deve acelerar ou pausar o ritmo coletivo. Por vezes demora demasiado
nas suas agdées com bola, perdendo oportunidades de dar continuidade ao
jogo e expondo a equipa a perdas em zonas recuadas, que podem ser
perigosas. Além disso, a sua experiéncia nos escaldes superiores acabou por
afeta-lo psicologicamente, gerando desmotivacdo e uma quebra no seu
interesse pelos treinos e jogos da nossa equipa, 0 que se refletiu no seu
rendimento.

Em termos comportamentais, € alguém que se faz ouvir no grupo, assumindo
responsabilidades e tentando motivar os colegas. Contudo, a quebra de
motivagao sentida apds a experiéncia menos positiva noutro escaldo mostrou
gue necessita de maior resiliéncia para lidar com as adversidades do contexto
competitivo.




Anexo 15 - Descrigao do Jogador 14

Identificagao: Jogador 14

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: MC
Peso: 62 kg Posicoes secundarias: AV
Altura: 178 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 4

Descrigao do Jogador

O jogador 14 foi um dos atletas mais utilizados ao longo da época, destacando-
se como um elemento influente tanto dentro como fora do campo. A sua
qualidade técnica e a capacidade de decidir jogos em momentos cruciais
tornaram-no uma pecga importante na manobra ofensiva da equipa. A meio da
época, comecgou a treinar com a equipa Sub-17 A, continuando ainda assim a
jogar connosco, o0 que inicialmente parecia um passo positivo na sua evolugao.
No entanto, essa transicdo acabou por provocar alguma desintegragédo em
relagdo ao nosso grupo e uma certa desadaptagcado ao nosso modelo de jogo,
o que se refletiu num decréscimo do seu rendimento ao longo do tempo.

Do ponto de vista técnico, destaca-se como um jogador muito forte no 1x1
ofensivo, sendo capaz de ultrapassar adversarios com facilidade e criar
desequilibrios nas defesas contrarias. E muito eficaz na finalizacdo em
situagcdes de 1x0 com o guarda-redes, raramente falhando nestes contextos.
Além disso, possui boa qualidade tanto no passe curto como no passe longo
e revela grande capacidade para jogar entre linhas, surgindo frequentemente
em zonas de criagado ofensiva para receber a bola e distribuir o jogo.
Contudo, apresenta algumas fragilidades. Por vezes, tende a complicar o que
poderia ser simples, procurando excessivamente solugdes individuais em vez
de optar por passes mais rapidos ou combinacdes coletivas. Além disso,
demonstra alguma lentidao no processo de decisao quando esta em posse, 0
que, em contextos de maior intensidade, permite ao adversario fechar espagos
ou recuperar a bola.

Em termos comportamentais, € um jogador que, apesar de ter perdido algum
entrosamento com o0 grupo apos comecgar a trabalhar noutro escaldo, se
manteve respeitador e comprometido. No entanto, o seu rendimento desceu,
nao sé pelo impacto fisico dos treinos extra, mas também pela instabilidade
gerada pela adaptacgéo a dois contextos diferentes.




Anexo 16 - Descrigao do Jogador 15

Identificagao: Jogador 15

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: MC
Peso: 58 kg Posigcoes secundarias: MD
Altura: 175 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 5

Descrigao do Jogador

O jogador 15 era um dos capitdes da equipa, destacando-se n&o apenas pelas
suas capacidades técnicas e taticas, mas sobretudo pela sua maturidade,
personalidade forte e dedicagdo ao futebol. Apesar de ter sofrido algumas
lesbes ao longo da época, manteve-se sempre presente nos treinos e nos
jogos, mesmo quando impossibilitado de competir, revelando uma postura
exemplar e espirito de lideranca. A sua presenga constante foi fundamental
para manter o grupo unido e motivado.

Do ponto de vista técnico-tatico, destaca-se pela qualidade do passe, tanto
curto como longo, sendo muito eficaz na variagdo do centro de jogo e na
gestdo do ritmo coletivo. E um jogador com excelente capacidade de
posicionamento, sabendo ocupar espagos estratégicos, tanto defensivamente
como ofensivamente, e revelando inteligéncia na leitura do jogo. Consegue
gerir o tempo e o0 espago com bola, demonstrando tranquilidade sob pressao
e sendo um dos jogadores mais inteligentes taticamente da equipa.

Contudo, apresenta limitagdes fisicas, nomeadamente nos duelos corpo a
Corpo e no jogo aéreo, onde a sua estatura e constitui¢cao fisica o colocam em
desvantagem perante adversarios mais robustos. Apesar disso, muitas vezes
compensa estas limitagdes com a sua inteligéncia posicional e a capacidade
de antecipacgao.

Em termos comportamentais, € um jogador muito focado e dedicado, sendo
visto como um exemplo pelos colegas, tanto pela forma como trabalha em
campo, como pela postura fora dele. Demonstra uma grande paixao pelo jogo
e uma mentalidade muito acima da média, o que o distingue no grupo.

No geral, o jogador 15 foi fundamental para a equipa, tanto pelo contributo
técnico-tatico como pela lideranga. Com algum trabalho fisico para reforcar a
sua capacidade nos duelos, podera afirmar-se ainda mais como um elemento
de grande importancia.




Anexo 17 - Descri¢ao do Jogador 16

Identificagao: Jogador 16

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: MC
Peso: 52 kg Posigcoes secundarias: EXT
Altura: 166 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 3

Descrigao do Jogador

O jogador 16 foi um dos atletas com menos minutos ao longo da época, mas
revelou sempre profissionalismo e empenho. Apesar de saber que tinha pouco
espacgo devido a concorréncia e as opgdes técnicas, manteve uma postura
correta, mostrando-se disponivel para integrar a equipa sempre que solicitado.
Esta atitude positiva acabou por Ihe valer algumas oportunidades, inclusive
como titular em alguns jogos.

Do ponto de vista técnico, € um jogador que se destaca pela capacidade de
atacar zonas de finalizacéo, sabendo aparecer em espacos livres e explorando
bem a profundidade. Demonstra boa capacidade para finalizar no 1x1 com o
guarda-redes, sendo calmo e eficaz nesses contextos. Além disso, trabalha
bem na procura de espacgos entre as linhas defensivas adversarias.

Contudo, apresenta algumas fragilidades, sobretudo no jogo aéreo e nos
duelos fisicos, onde ndao consegue impor-se perante adversarios mais fortes
ou mais agressivos. Taticamente, revela algumas limitacbes, nem sempre
conseguindo interpretar da melhor forma os movimentos defensivos e as
necessidades de equilibrio coletivo. Por vezes, a sua participagédo no jogo
torna-se pouco influente, principalmente quando ndo encontra espacos para
explorar.

Em termos comportamentais, apesar de sentir alguma frustragcéo pela falta de
minutos, manteve-se respeitador, nunca desestabilizando o grupo, o que
demonstra carater e maturidade.

No geral, o jogador 16 € um atleta que, embora nao tenha tido grande impacto
competitivo esta época, revelou potencial em contextos especificos,
nomeadamente na exploracao da profundidade e na finalizagdo. Com trabalho
fisico e tatico, podera tornar-se uma opc¢ao mais soélida no futuro.




Anexo 18 - Descrigao do Jogador 17

Identificagao: Jogador 17

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: MC
Peso: 68 kg Posicoes secundarias: AV
Altura: 170 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 4

Descrigao do Jogador

O jogador 17 foi um dos capitdes da equipa e um dos atletas mais utilizados
ao longo da época. E um jogador de grande presenca, com personalidade
forte, exercendo influéncia significativa sobre o grupo. No entanto, essa
influéncia revelou-se, por vezes, negativa, principalmente a partir de meio da
época, altura em que comegou a demonstrar menor empenho nos treinos e a
procurar conflitos, o que prejudicou o ambiente coletivo e teve impacto na
estabilidade da equipa.

Do ponto de vista técnico, destaca-se pela eficacia na pressdo ao adversario,
sendo muito ativo na tentativa de recuperacéao rapida da bola. Possui forca nos
duelos fisicos, sendo um jogador que n&o se intimida perante o contacto. Tem
ainda boa capacidade de se impor fisicamente no meio-campo, disputando
bolas divididas com intensidade.

Contudo, apresenta fragilidades que limitam o seu rendimento. Muitas vezes
complica lances que poderiam ser simples, procurando resolver sozinho
situagcbes que exigiriam maior envolvimento coletivo. Revela pouco
compromisso defensivo, falhando, por vezes, nas transi¢cdes e na realizagao
dos equilibrios necessarios. Essa falta de rigor compromete a organizagao da
equipa, deixando espacos exploraveis pelos adversarios. Do ponto de vista
comportamental, a sua instabilidade e tendéncia para criar conflitos nos treinos
prejudicam n&o so o seu rendimento individual, mas também a harmonia do
grupo.

Em termos gerais, o jogador 17 possui atributos fisicos e técnicos
interessantes, mas necessita urgentemente de trabalhar o compromisso e o
controlo emocional. Sem essa evolugao, tera dificuldades em consolidar-se
como um verdadeiro lider positivo.




Anexo 19 - Descrigao do Jogador 18

Identificagao: Jogador 18

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: EXT
Peso: 57 kg Posigoes secundarias: MC
Altura: 170 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 3

Descrigao do Jogador

O jogador 18 foi uma das novidades no plantel desta época, demonstrando
desde cedo uma boa capacidade de adaptagéo ao grupo. Nos treinos, revelou
sempre um rendimento muito acima do que conseguiu expressar em jogo,
sendo esta discrepancia uma das principais questdes que marcaram a sua
temporada. Nem ele proprio conseguia entender completamente porque nao
conseguia transferir o seu desempenho positivo nos treinos para o contexto
competitivo.

A nivel técnico, destaca-se pela competéncia no 1x1 ofensivo, conseguindo
ultrapassar adversarios e criar desequilibrios no ultimo terco do campo.
Demonstra ainda bom compromisso defensivo, mostrando-se disponivel para
ajudar o lateral na cobertura e nas situagdes defensivas. E um jogador com
boa capacidade de finalizagdo de média e longa distancia, conseguindo criar
perigo sempre que encontra espago para rematar.

No entanto, apresenta algumas limitacdes. E pouco agressivo nos duelos
fisicos, revelando passividade quando necessita de disputar bolas divididas ou
proteger a posse. Essa falta de agressividade faz com que, por vezes, seja
facilmente superado por adversarios mais intensos. Além disso, nos jogos,
parece sentir alguma presséo, o que resulta em tomadas de decisdo mais
lentas ou menos acertadas do que aquilo que demonstra em treino.

Em termos comportamentais, o jogador 18 manteve sempre uma postura
positiva, sendo respeitador e empenhado. Apesar das dificuldades em jogo,
nunca deixou de trabalhar e tentar perceber as razbes para o seu menor
rendimento competitivo.

No geral, o jogador 18 possui talento e qualidade técnica para ser mais
influente. O préximo passo sera trabalhar a vertente mental, para conseguir
replicar em jogo aquilo que ja consegue demonstrar com regularidade nos
treinos.




Anexo 20 - Descrigao do Jogador 19

Identificagao: Jogador 19

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: EXT
Peso: 60 kg Posigcoes secundarias: --
Altura: 174 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 4

Descrigao do Jogador

O jogador 19 foi um dos atletas mais utilizados ao longo da época, sendo
reconhecido pela sua atitude exemplar e pelo grande empenho demonstrado
em cada sess&o de treino e jogo. E um jogador muito focado e disciplinado,
revelando constante vontade de evoluir e de cumprir com as orientagdes da
equipa técnica.

Do ponto de vista técnico, destaca-se sobretudo pela grande velocidade,
sendo um jogador extremamente rapido, capaz de explorar as costas das
defesas adversarias e de criar situacbes de superioridade numérica em
transicdes ofensivas. E muito eficaz no 1x1 ofensivo, conseguindo ultrapassar
adversarios em drible com relativa facilidade. E um jogador que consegue abrir
espacos no jogo ofensivo, atraindo marcagdes e libertando colegas em zonas
perigosas.

Contudo, do ponto de vista tatico, ainda apresenta fragilidades. Comete varios
erros de posicionamento, sobretudo em momentos defensivos ou nas
transi¢coes, deixando, por vezes, espagos que podem ser explorados pelos
adversarios. Também no jogo posicional, precisa de melhorar a leitura coletiva
para se integrar melhor nas dindmicas da equipa.

Em termos comportamentais, € um jogador muito dedicado, sempre recetivo
ao feedback da equipa técnica. A sua postura, tanto em treino como em jogo,
€ um exemplo para o grupo.

No geral, o jogador 19 revelou-se uma pecga importante para a equipa,
sobretudo pela capacidade de criar desequilibrios no ataque. Se conseguir
evoluir nos aspetos taticos, podera consolidar-se ainda mais como um
elemento indispensavel.




Anexo 21 - Descrigao do Jogador 20

Identificagao: Jogador 20

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: EXT
Peso: 55 kg Posicoes secundarias: AV
Altura: 170 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 5

Descrigao do Jogador

O jogador 20 foi o melhor marcador da equipa ao longo da época e, sem
duvida, um dos elementos mais influentes dentro de campo. Desde o inicio,
demonstrou grande capacidade técnica e qualidade individual, sendo uma
ameaca constante para as defesas adversarias. No entanto, a medida que a
época avangou, comegou a treinar frequentemente em escaldes superiores, o
que, apesar de ser um reconhecimento do seu valor, acabou por afetar o seu
rendimento na nossa equipa, uma vez que perdeu alguma ligagao ao grupo e
ao nosso modelo de jogo.

A nivel técnico, destaca-se pela sua enorme velocidade, sendo capaz de
ultrapassar adversarios em progressao e criar desequilibrios no 1x1 ofensivo.
E particularmente eficaz no momento da finalizagdo, demonstrando frieza e
precisao nas situagdes de 1x1 com o guarda-redes, o que justificou o seu
estatuto de melhor marcador. Possui também boa capacidade para procurar
espacos nas costas da defesa adversaria, criando varias oportunidades de
golo através da sua movimentacgao inteligente.

Contudo, apresenta algumas fragilidades que condicionam o seu rendimento,
sobretudo quando as coisas néo lhe correm bem. Nessas situagdes, tende a
querer resolver tudo sozinho, for¢cando jogadas individuais que acabam por
resultar em perdas de bola ou em decisbes precipitadas. Do ponto de vista
defensivo, revela pouco compromisso, nao participando de forma ativa nas
tarefas de recuperacao ou pressao, 0 que por vezes obriga os colegas a um
esforco adicional para compensar a sua auséncia nos equilibrios defensivos.

Em termos comportamentais, € um jogador com grande confianga nas suas
capacidades, mas que precisa de desenvolver maior equilibrio emocional para
lidar melhor com a adversidade. Quando motivado, € um atleta muito
comprometido e capaz de fazer a diferenga em campo.

No geral, foi determinante para o sucesso ofensivo da equipa, sendo o
principal responsavel pelos golos marcados. No entanto, se conseguir
trabalhar o compromisso defensivo e a gestdo emocional nos momentos
menos positivos, podera atingir um patamar competitivo ainda mais elevado.




Anexo 22 - Descrigao do Jogador 21

Identificagao: Jogador 21

Ano de Nascimento: 2009 Posicao mais frequente: EXT
Peso: 73 kg Posicoes secundarias: LE
Altura: 172 cm Pé Dominante: Esquerdo
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 4

Descrigao do Jogador

O jogador 21 ja pertencia ao clube na época anterior, tendo sido um elemento
muito importante na gestdo do grupo, mesmo sem possuir o estatuto oficial de
capitdo. Destacou-se nao s pelo seu desempenho dentro de campo, mas
também pela sua postura fora dele, funcionando muitas vezes como elo de
ligacdo entre a equipa técnica e o grupo de jogadores, expondo de forma
construtiva as satisfagdes e insatisfacdes do plantel.

Do ponto de vista técnico, destaca-se pela grande qualidade na execugao de
bolas paradas, nomeadamente livres e cantos, onde consegue colocar a bola
com precisdo em zonas perigosas. E um jogador forte na finalizag&o de longa
distancia, sendo capaz de surpreender o guarda-redes adversario com
remates potentes e bem colocados. Além disso, possui boa capacidade para
gerir o ritmo de jogo quando a equipa esta com posse, controlando o tempo e
a circulagao de bola para manter o dominio territorial.

Contudo, apresenta algumas fragilidades, sobretudo no momento defensivo.
No 1x1 defensivo, demonstra dificuldades, sendo ultrapassado com relativa
facilidade, principalmente contra adversarios mais rapidos ou fisicamente mais
fortes. Além disso, tende a participar pouco nas tarefas defensivas coletivas,
mostrando pouca intensidade na pressdo e nos equilibrios, o que cria
vulnerabilidades no bloco da equipa.

Em termos comportamentais, € um jogador muito comunicativo e responsavel,
demonstrando maturidade e capacidade de lideranga, apesar de nao ostentar
a bracadeira. E alguém em quem a equipa técnica pode confiar, tanto em
termos desportivos como na gestao do grupo.

No geral, o jogador 21 foi um elemento muito relevante na equipa, nao so pela
qualidade técnica que oferece, mas também pelo equilibrio que traz ao
balneario. Com trabalho direcionado para melhorar o momento defensivo,
podera ser ainda mais influente no futuro.




Anexo 23 - Descrigao do Jogador 22

Identificagao: Jogador 22

Ano de Nascimento: 2009 Posi¢ao mais frequente: AV
Peso: 72 kg Posigcoes secundarias: --
Altura: 182 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 1

Descrigao do Jogador

O jogador 22 foi o atleta com menos minutos ao longo da época, mas
curiosamente foi um dos elementos mais importantes na coesdo do grupo.
Apesar das suas evidentes limitacbes técnicas, taticas e fisicas, manteve
sempre uma postura exemplar, demonstrando grande espirito de equipa e
compromisso com o trabalho diario.

Do ponto de vista técnico-tatico, apresenta varias fragilidades. E o jogador com
mais dificuldades do plantel, mostrando limitagdes na execugao de acdes
técnicas simples, como passe, rececdo e condugcdo de bola. Taticamente,
revela muitas dificuldades em interpretar os diferentes momentos do jogo,
posicionando-se frequentemente de forma inadequada, tanto defensiva como
ofensivamente. Fisicamente, esta abaixo do nivel exigido para a competigcao,
evidenciando pouca velocidade, resisténcia e capacidade de choque.

Apesar destas limitagdes, o jogador 22 destaca-se pelo enorme compromisso
com a equipa. E alguém muito bem relacionado com todos os colegas,
conseguindo criar ligagdes fortes e um ambiente positivo no balneario. A sua
dedicacéo é inquestionavel, participando ativamente nos treinos e mantendo
sempre uma atitude positiva, mesmo quando ndo era opgao para jogar.

Em termos comportamentais, € um jogador exemplar e respeitador. Nunca
demonstrou qualquer tipo de frustragdo ou atitude negativa, apesar de saber
que tinha poucas possibilidades de somar minutos em competig¢ao.




Anexo 24 - Descrigao do Jogador 23

Identificagao: Jogador 23

Ano de Nascimento: 2009 Posi¢ao mais frequente: AV
Peso: 59 kg Posigcoes secundarias: --
Altura: 160 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 3

Descrigao do Jogador

O jogador 23 foi um dos elementos que acabou a época mais cedo, devido a
necessidade de ser submetido a uma intervencéo cirurgica. Enquanto esteve
disponivel, demonstrou grande capacidade de trabalho, tanto em treino como
em jogo, revelando ser um atleta dedicado e consciente das suas
responsabilidades.

A nivel técnico-tatico, € um jogador muito inteligente, com boa leitura de jogo,
conseguindo posicionar-se bem em diferentes contextos. E forte na
finalizagado, apresentando boa capacidade para rematar de média distancia ou
aparecer em zonas de finalizagao. Revela também critério na gestdo da posse
de bola, optando geralmente por solugdes simples e eficazes. Taticamente,
percebe bem o jogo e tem facilidade em interpretar diferentes dinamicas,
mostrando-se disponivel para executar as indicagcdes da equipa técnica.
Contudo, apresenta limitagdes fisicas, sendo menos desenvolvido em termos
de robustez e resisténcia comparativamente a maioria dos colegas. No jogo
fisico, é facilmente superado, tanto nos duelos como nas disputas aéreas.
Outra fragilidade significativa é a sua qualidade de passe, tanto curto como
longo, que necessita de maior precisdo e confianga para garantir fluidez ao
jogo coletivo.

Em termos comportamentais, € um jogador muito respeitador, sempre focado
e disciplinado. Apesar da frustracdo natural causada pela cirurgia e pela
impossibilidade de competir, manteve sempre uma atitude positiva,
esforcando-se por continuar envolvido no grupo.

No geral, o jogador 23 revelou qualidade tatica e capacidade de finalizacao,
mas precisa de evoluir fisicamente e melhorar a execugao técnica, sobretudo
no passe. Se recuperar plenamente e trabalhar nestes aspetos, podera ser
uma mais-valia para a equipa.
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Anexo 25 - Descrigao do Jogador 24

Identificagao: Jogador 24

Ano de Nascimento: 2009 Posi¢ao mais frequente: AV
Peso: 70 kg Posigcoes secundarias: EXT
Altura: 174 cm Pé Dominante: Direito
Influéncia do Jogador no rendimento da equipa: 4

Descrigao do Jogador

O jogador 24 foi um dos mais utilizados ao longo da época, revelando
gualidade técnica e capacidade para fazer a diferenca em varios momentos do
jogo. No entanto, a sua prestacdo ficou marcada por algumas lesdes e
episddios disciplinares, que condicionaram a sua regularidade competitiva.
Teve jogos em que foi claramente um dos melhores em campo, mas também
periodos em que a sua atitude e comportamento deixaram a desejar,
comprometendo o ambiente da equipa.

Do ponto de vista técnico, € um jogador com excelente capacidade de
finalizagao, sendo eficaz em diversas situagdes, tanto dentro da area como em
remates de média distancia. Demonstra boa capacidade para criar espacos
para os colegas, movimentando-se bem entre linhas e conseguindo atrair
marcacdes adversarias. E também muito forte a jogar de costas para a baliza,
protegendo a bola e esperando pelo apoio dos colegas para dar continuidade
as jogadas.

Contudo, revela fragilidades importantes a nivel comportamental e emocional.
Em diversos momentos da época, a sua atitude foi inconsistente, alternando
entre periodos de grande empenho e outros de desmotivagdo. Esta
instabilidade emocional leva-o, por vezes, a desestabilizar os treinos com
comportamentos inadequados, prejudicando a coeséo do grupo. Além disso,
apresenta défices de compromisso defensivo, participando pouco nas tarefas
de recuperacgao de bola ou nas transicdes defensivas.

Em termos comportamentais, € um jogador com personalidade forte, mas que
precisa de desenvolver maior equilibrio emocional para evitar que o seu
comportamento interfira negativamente no rendimento coletivo. Quando
motivado e focado, € sem duvida um jogador que faz a diferenga.

No geral, o jogador 24 foi importante para a equipa, sobretudo pelo seu
contributo ofensivo. No entanto, precisa de trabalhar o compromisso, a
estabilidade emocional e a postura dentro do grupo para se afirmar como um
elemento verdadeiramente fiavel e regular.
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Anexo 26 - Lista de Materiais

16 bolas adaptadas ao escalao

1 Kit de 80 sinalizadores

1 conjunto de 30 coletes

8 Arcos

1 Escada de coordenacgao

4 balizas moveis de futebol de 7

1 baliza movel de futebol de 11

5 Mini balizas

10 Barreiras

12 Cones com Vara

2 bicicletas estaticas

2 caixas pliométricas

2 bosu

2 halteres de 1kg fixo

2 halteres de 5 kg fixo

2 halteres ajustaveis para até 15kg
2 bolas de pilates

1 barra de musculagdo para maximo de 95kg
2 bancos de musculagao

4 tapetes de fitness

4 bandas elasticas
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