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Resumo

O presente relatério descreve e reflete criticamente sobre o estagio
profissionalizante realizado na equipa Sub-19 B de futebol feminino do Sporting
Clube de Braga, no ambito do Mestrado em Treino Desportivo — Especializagéo
em Treino de Alto Rendimento da Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto.

O estagio decorreu num contexto competitivo de futebol de formacéo
nacional, permitindo a integracao pratica de conhecimentos relacionados com o
treino desportivo, fisiologia do exercicio, analise do desempenho, lideranca e
comunicagao. Ao longo deste processo, foi possivel participar ativamente no
planeamento, operacionalizagédo e avaliagdo das sessdes de treino, bem como
na analise da competicdo e no acompanhamento do desenvolvimento individual

e coletivo das atletas.

O relatério aborda diferentes dimensbdes da pratica profissional,
nomeadamente o modelo de treino e de jogo adotados, a organizacdo do
processo de treino através do microciclo, os métodos de avaliagao e controlo da
carga e os processos de lideranga e comunicagdo no contexto do futebol
feminino de formagéo. Destaca-se igualmente a importancia da monitorizagao
subjetiva do treino e da adaptagdo constante as exigéncias competitivas e as

caracteristicas das atletas.

Do ponto de vista pessoal e profissional, esta experiéncia contribuiu
significativamente para o desenvolvimento de competéncias pedagodgicas,
metodoldgicas, organizacionais e relacionais, promovendo a consolidacdo da
identidade profissional enquanto treinador. Paralelamente, permitiu uma reflexao
critica sobre a complexidade do treino e da competicéo, reforcando a importancia
de uma intervengao contextualizada, flexivel e centrada no desenvolvimento das

atletas.

Palavras-chave: Futebol; Formacéo; Treino; Jogo.
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Abstract

This report describes and critically reflects on the professional internship
carried out with the women’s Under-19 B team of Sporting Clube de Braga, within
the scope of the Master’s Degree in Sports Training — High Performance

Specialization at the Faculty of Sport of the University of Porto.

The internship took place in a competitive context of national youth
competitive environment, allowing the practical integration of knowledge related
to sports training, exercise physiology, performance analysis, leadership, and
communication. Throughout this process, it was possible to actively participate in
the planning, implementation, and evaluation of training sessions, as well as in
match analysis and in the monitoring of the athletes’ individual and collective

development.

The report addresses different dimensions of professional practice,
namely the adopted training and game models, the organization of the training
process through the microcycle, the methods used to evaluate and monitor
training load, and the leadership and communication processes within the context
of women’s youth football. Particular emphasis is also placed on the importance
of subjective training monitoring and the constant adaptation to competitive

demands and athletes’ characteristics.

From a personal and professional perspective, this experience contributed
significantly to the development of pedagogical, methodological, organizational,
and interpersonal skills, promoting the consolidation of professional identity as a
coach. Furthermore, it enabled a critical reflection on the complexity of training
and competition, reinforcing the importance of a contextualized, flexible, and

athlete-centered intervention.

Keywords: Football; Youth Development; Training; Game.
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1. Introducéo

O presente documento corresponde ao Relatoério de Estagio realizado no
ano letivo de 2025/2026, desenvolvido no Sporting Clube de Braga (SC Braga),
no contexto da equipa feminina Sub-19 B (Juniores ‘A’). Este estagio integra o
plano de estudos do 2.° ciclo em Treino Desportivo no ambito de Futebol,
conducente ao grau de Mestre em Treino Desportivo, com especializagédo em
Treino de Alto Rendimento, lecionado pela Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto (FADEUP). A sua realizagado decorreu sob a orientagao

do Professor Doutor Anténio Natal.

1.1. Apresentacao pessoal e motivacao

O meu nome é Diogo Iglésias e sou estudante do Mestrado em Treino
Desportivo na area de Alto Rendimento. Anteriormente, conclui a Licenciatura
em Ciéncias do Desporto na Universidade de Evora, percurso académico que
contribuiu de forma significativa para o desenvolvimento dos meus
conhecimentos nas areas da metodologia do treino, do planeamento de

unidades de treino e das ciéncias aplicadas ao desporto.

Ao longo do meu percurso académico e pessoal, o desporto tem assumido
um papel central, com particular destaque para o futebol. Desde cedo reconheci
nesta modalidade um espago privilegiado de aprendizagem e desenvolvimento,
nao apenas do ponto de vista fisico e técnico, mas também no que se refere a
formacgao de valores, a cooperacao e a construgao de competéncias pessoais e

sociais.

Durante a minha formacéo académica fui desenvolvendo um interesse
crescente pela compreensdao dos fatores que sustentam o rendimento
desportivo, nomeadamente a organizacao e o planeamento do treino, a dindmica
que se estabelece no seio das equipas e o papel do treinador na orientacéao e

acompanhamento do processo de desenvolvimento dos atletas. Esta curiosidade



levou-me a encarar o futebol ndo apenas como uma pratica desportiva, mas

também como um campo de estudo e reflexdo no ambito da minha formacéo.

Neste sentido, a decisdo de prosseguir estudos no Mestrado em Treino
Desportivo na area de Alto Rendimento surgiu da necessidade de aprofundar
conhecimentos tedricos e praticos relacionados com o planeamento, a
implementagdo e a avaliagdo do treino. Este percurso académico procura
igualmente proporcionar uma compreensao mais solida das exigéncias
associadas ao exercicio da fungdo de treinador em contextos reais de pratica,
contribuindo para o desenvolvimento de competéncias pedagdgicas,
metodoldgicas e relacionais essenciais a intervengédo no contexto do treino e da

competicao.

No ambito deste percurso formativo, a realizagdo do estagio
profissionalizante assumiu particular importancia, constituindo uma oportunidade
de contacto direto com a realidade quotidiana de uma equipa inserida num
contexto competitivo. A integragdo numa equipa técnica permitiu-me
acompanhar de perto os processos de planeamento e condugao do treino, bem
como observar as dindmicas de gestdo do grupo e os diferentes momentos de

tomada de decisao associados a preparagao e a competicao.

A escolha de realizar o estagio no futebol feminino de formagéao resultou
do interesse em compreender as especificidades associadas ao
desenvolvimento de jovens atletas neste contexto. Para além disso, a
possibilidade de acompanhar uma equipa inserida num ambiente competitivo
exigente revelou-se particularmente relevante para o processo de
aprendizagem. Ao longo desta experiéncia, tive a oportunidade de participar na
organizagao e no apoio as sessoes de treino, bem como de refletir sobre as
estratégias utilizadas para promover a evolugao técnica, tatica e comportamental

das jogadoras.

Deste modo, o estagio constituiu uma etapa particularmente significativa
no processo de construcdo da minha identidade enquanto treinador em
formagcdo, ao permitir articular os conhecimentos adquiridos ao longo do

percurso académico com as exigéncias da pratica. A vivéncia diaria no contexto



de treino e competicdo evidenciou a importancia de competéncias como a
capacidade de observagao, a comunicacao eficaz e a adaptagao as diferentes
situagdes que emergem no contexto desportivo, aspetos fundamentais para o

exercicio futuro da funcao de treinador.

1.2. Objetivos do Estagio

Através da responsabilidade atribuida pelos docentes desta Unidade
Curricular, aliada a exigéncia inerente do contexto futebolistico, torna-se
essencial definir objetivos claros, de forma a orientar a intervengdo de maneira
estruturada, fundamentada e consistente, garantindo que os resultados

pretendidos sejam alcancados de forma eficaz.

Neste contexto, o objetivo geral do presente trabalho caracteriza-se por
analisar e aplicar metodologias de treino em contexto pratico, visando o
desenvolvimento técnico, tatico, fisico e cognitivo das atletas da equipa feminina
Sub-19 B do SC Braga, consolidando competéncias profissionais no ambito do

Treino Desportivo.

Para a concretizagao deste objetivo principal, consideram-se os seguintes

objetivos especificos:

1. Avaliar o desempenho técnico, tatico e fisico das jogadoras em situacdes
de treino e jogo;

2. Aplicar exercicios e metodologias que promovam a percegao e a tomada
de decisao, de modo a estimular a capacidade cognitiva das atletas;

3. Observar e refletir sobre a eficacia das estratégias de treino e de jogo
implementadas, tendo em conta as caracteristicas individuais e coletivas
da equipa;

4. Integrar conhecimentos tedricos adquiridos ao longo do 2.° ciclo em
Treino Desportivo no contexto pratico, assegurando uma aplicagao

estruturada e fundamentada;



5. Desenvolver competéncias de comunicagao, lideranga e planeamento
pedagogico, essenciais ao desempenho de um treinador de alto

rendimento.

A implementacdo de intervengdes que permitem atingir estas metas devera
acontecer de forma contextualizada em ambiente de treino, uma vez que esta
tipologia de aprendizagem constitui o principal meio de desenvolvimento de
competéncias no futebol. A literatura cientifica sublinha que o ambiente de treino
€ o principal veiculo de ensino e aprendizagem, influenciando diretamente a
aplicacdo de estratégias pedagodgicas e a consolidagcdo das competéncias
técnico-taticas e cognitivas das atletas. Por isso, a planificagdo cuidadosa das
sessOes e a sua adaptagao as necessidades individuais e coletivas da equipa
S0 essenciais para que o treino seja verdadeiramente formativo e permita uma

aprendizagem eficaz (Cormack et al., 2023).

1.3. Tematicas Estruturantes do Relatorio

A definicdo das tematicas estruturantes do presente relatério assume um
papel central na organizagcdo, coeréncia e consisténcia do documento, na
medida em que permite estabelecer uma articulagéo clara entre a pratica
desenvolvida ao longo do estagio e os objetivos formativos delineados. Neste
sentido, foram identificados diversos eixos tematicos que sustentam a analise, a
reflexdo critica e a fundamentagdo da intervengao realizada no contexto do

futebol feminino de formacao.

Uma das tematicas nucleares incide sobre o planeamento e a
periodizacdo do treino, atendendo a sua relevancia no desenvolvimento
sustentado do rendimento desportivo. Esta dimensao encontra-se diretamente
articulada com o objetivo de analisar e aplicar metodologias de treino em
contexto pratico, permitindo compreender a estruturagdo das sessbes, a
definigdo de objetivos e a adequada gestao das cargas de treino em fungéo das

caracteristicas individuais e coletivas das atletas.

Paralelamente, destaca-se a metodologia do treino em futebol, com
particular enfoque na utilizagdo de exercicios representativos do jogo e na

promog¢ao da tomada de decisdo. Esta tematica revela-se essencial para o

4



desenvolvimento integrado das componentes técnicas, taticas e cognitivas das
jogadoras, estando alinhadas com os objetivos especificos do estagio,
nomeadamente no que respeita a implementacao de estratégias que potenciem

a percegao e compreensao do jogo.

A analise e avaliagdo do desempenho constitui igualmente um eixo
estruturante do relatorio, na medida em que sustenta a intervengao através de
processos sistematicos de observacgao, recolha e interpretagdo de informacéao
em contexto de treino e competigdo. Esta dimensao articula-se com o objetivo
de avaliar o desempenho das atletas e refletir criticamente sobre a eficacia das
estratégias implementadas, contribuindo para uma tomada de decisdo mais

informada e fundamentada.

Adicionalmente, assume particular relevancia a tematica da lideranca e
comunicacgao no contexto desportivo, tendo em conta o papel determinante do
treinador na gestdo do grupo, na orientagao do processo de treino e na criagao
de um ambiente favoravel a aprendizagem. Esta dimensao encontra-se
diretamente relacionada com o desenvolvimento de competéncias pedagaogicas,
relacionais e organizacionais, essenciais ao exercicio da fungéo de treinador em

contextos de formacao e de alto rendimento.

Outra tematica estruturante prende-se com as especificidades do futebol
feminino de formagédo, nomeadamente ao nivel das caracteristicas fisiologicas,
maturacionais e psicolégicas das atletas. A sua inclusdo justifica-se pela
necessidade de adequar o processo de treino as particularidades deste contexto,
promovendo uma intervencdo mais ajustada, eficaz e sustentada no

desenvolvimento integral das jogadoras.

Por fim, destaca-se a tematica do desenvolvimento da identidade pessoal
e profissional do treinador, resultante da articulagdo entre os conhecimentos
tedricos adquiridos ao longo do percurso académico e a experiéncia pratica
vivenciada durante o estagio. Esta dimensao permite uma reflexao critica sobre
0 processo de aprendizagem, as competéncias desenvolvidas e os desafios
enfrentados, contribuindo para a construcdo de uma pratica profissional mais

consciente, autbnoma e fundamentada.



A selecao das tematicas supramencionadas encontra-se suportada pela
literatura cientifica existente na area do Treino Desportivo, a qual evidencia a
importancia do planeamento estruturado, da utilizacdo de metodologias
centradas no jogo, da analise do desempenho e da adaptagdo do treino as
caracteristicas dos atletas como fatores determinantes para o desenvolvimento
do rendimento desportivo (Cormack et al., 2023; Emmonds et al., 2019; Datson
etal., 2014). Deste modo, as op¢des tematicas adotadas revelam-se pertinentes,
na medida em que refletem simultaneamente as exigéncias do contexto pratico

do estagio e a necessidade de uma fundamentagéao tedrica sélida e consistente.

1.4. Estrutura do relatério

Este documento encontra-se estruturado em seis capitulos principais. Inicia-
se formalmente com a Introdugéo, que apresenta uma nota inicial seguida dos
subcapitulos: Apresentacdo pessoal e motivacées, onde sdo abordados aspetos
pessoais e as motivagdes no contexto do futebol; Objetivos do estagio, em que
se descreve o objetivo principal e cinco objetivos especificos, assim como a
relevancia do contexto pratico aliado as competéncias tedricas; Tematicas
estruturantes do relatério onde se procede a identificacdo e fundamentacao dos
principais eixos conceptuais que orientam o presente relatério, designadamente
o planeamento e a periodizagao do treino, a metodologia do treino em futebol, a
anadlise e avaliagdo do desempenho, a lideranga e comunicagao, as
especificidades do futebol feminino de formacdo e o desenvolvimento da
identidade pessoal e profissional do treinador. Estas tematicas sdo apresentadas
em articulagdo com os objetivos do estagio e sustentadas na literatura cientifica,
evidenciando a sua relevancia para a compreensdao e fundamentacdo da
intervencdo desenvolvida; Estrutura do relatério, onde é apresentado o
enquadramento da sequéncia do documento para o leitor; e, por fim,
Enquadramento legal e institucional, no qual sdo apresentadas as informacgoes
necessarias para compreender as condigdes regulamentares relativas a
obtencdo do Grau de Mestre em Treino Desportivo com especializagdo em
Treino de Alto Rendimento, bem como a validacdo do Grau Il do Titulo de

Treinador Profissional de Desporto, neste caso aplicado ao futebol.



No Capitulo 2, Enquadramento da Pratica Profissional, o estagio é
enquadrado no Macro contexto, ao identificar o tipo de futebol e os desafios do
panorama desportivo. Segue-se com a descricdo do Contexto Institucional,
incluindo missao, objetivos, recursos humanos e infraestruturas, com analise
critica das potencialidades e fragilidades. Aborda-se também o Contexto
Funcional, que apresenta a realidade da equipa, escaldao, competicéo, equipa
técnica e as minhas fungdes, relacionando-as com os objetivos formativos e

promovendo uma reflex&o critica sobre a pratica profissional.

Seguidamente, apresenta-se o Desenvolvimento da Pratica Profissional, que
inclui uma analise detalhada do modelo de treino e de jogo adotados, ao explicar
as metodologias com fundamentacgao cientifica. Sdo descritas as planificagdes
do treino em diferentes niveis, destacando a coeréncia entre elas e a articulagcao
com atividades complementares, como programas de desenvolvimento fisico,
técnico, cognitivo e psicoldgico. A avaliagao e o controlo do treino e do jogo sao
abordados, caracterizando os métodos e instrumentos utilizados e a forma como
orientaram decisdes subsequentes. Incluem-se igualmente as tematicas de
lideranga e comunicagao, salientando a importancia da interacdo com as
jogadoras, a equipa técnica e os departamentos de apoio. Por fim, discutem-se
as barreiras e dificuldades encontradas, as estratégias implementadas para as
superar e apresentam-se reflexdes tematicas sobre aspetos pessoais, dinamicas
da equipa e fatores que impactaram significativamente a minha experiéncia

formativa e profissional.

Na quarta parte, aborda-se o Desenvolvimento da Identidade Pessoal e
Profissional, que contempla uma reflexdo critica sobre o progresso nas
competéncias multidisciplinares adquiridas ao longo do estagio, analisando
novas aprendizagens, conhecimentos e crescimento a nivel pessoal e
profissional. No plano pessoal, considero a forma como as vivéncias no estagio
reforcaram a sensibilizacdo face as exigéncias do processo desportivo, ao
trabalho em equipa e as responsabilidades inerentes ao desempenho das
funcdes em contextos reais. No plano profissional, reflito sobre a consolidagao e
expansao de conhecimentos técnicos, metodoldgicos e cientificos, bem como a
compreensao mais profunda sobre o planeamento, operacionalizacdo e
avaliagao das atividades, além da gestao de grupos, treino e competicao.
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As Consideragbes Finais e Perspetivas para o Futuro, apresentam uma
sintese das experiéncias vividas ao longo do estagio, relacionando-as com as
reflexdes anteriores e com os objetivos que defini no inicio do percurso. Procuro
destacar os aspetos centrais que mais contribuiram para o meu
desenvolvimento, tanto a nivel pessoal como profissional, avaliando criticamente
0 percurso e valorizando as aprendizagens que considero mais significativas
para a construcdo da minha identidade profissional. Apresento também
sugestdes que, na minha perspetiva, poderdo contribuir para uma pratica mais
eficaz e orientada para o crescimento da modalidade, valorizando os diferentes
fatores envolvidos. Por fim, identifico perspetivas de formacéo futura, ao
reconhecer a importancia do investimento continuo na aquisicao de
conhecimentos e no desenvolvimento de competéncias como pilares essenciais
para consolidar uma identidade pessoal e profissional sélida e preparada para o

exercicio da atividade de treinador.

Por fim, o documento inclui as Referéncias Bibliograficas, organizadas
segundo as normas APA, e os Anexos, que, embora apresentados num capitulo
a parte, encontram-se integrados de forma sequencial com o conteudo principal

do relatorio.

1.5. Enquadramento legal e institucional
1.5.1. Enquadramento Legal

Como referido anteriormente, o estagio realizou-se no Sporting Clube de
Braga (SC Braga), no contexto da equipa feminina Sub-19 B (Juniores ‘A’),
durante o ano letivo e época desportiva de 2025/2026, sob a orientacdo do
Professor Doutor Antonio Natal. Este estagio integrou-se no 2.° Ciclo de Estudos
conducente ao Grau de Mestre em Treino Desportivo, com especializagdo em
Treino de Alto Rendimento, na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
(FADEUP).

A conclusao deste ciclo de estudos proporciona uma aprendizagem
técnica, ampla e diversificada, aliada a uma experiéncia pratica enriquecedora,

que contribui para a obtencao do Grau de Mestre e para a validagao do Titulo de



Profissional de Treinador de Desporto, nomeadamente no futebol Grau I

(componentes geral e especifica).

De acordo com o Decreto-Lei n° 74/2006, de 24 de marco, na redacao
dada pelo Decreto-Lei n® 65/2018, de 16 de agosto, a conclusdo do mestrado
depende da aprovacado em todas as unidades curriculares lecionadas, bem como
da defesa publica do relatério de estagio profissionalizante, assegurando a
obtencgao do total de 120 ECTS (European Credit Transfer System) previstos no

plano de estudos.

Nos termos do Programa Nacional de Formagéo de Treinadores (PNFT),
estabelecido pela Lei n° 106/2019, de 6 de setembro que revogou a Lei n°
40/2012, de 29 de agosto, 0 acesso e exercicio da atividade de treinador de
desporto define diferentes percursos para a obtencéo do Titulo Profissional de
Treinador de Desporto (TPTD), certificacdo obrigatéria para o exercicio da
funcdo. Uma das vias consiste na equivaléncia de estudos superiores, como
licenciatura ou mestrado em Desporto ou Educacgéo Fisica, conforme definido

pela Diregao-Geral do Ensino Superior.

Por fim, de acordo com a alinea a) do n.° 1 do art.° 6.° da referida lei, os
cursos superiores de Educacdo Fisica ou Desporto constituem requisito
suficiente para a emissdo do TPTD, mediante aprovagao prévia do Instituto

Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ).

1.5.2. Enquadramento Institucional

A realizagdo de estagios assume um papel central na organizagéo e
qualidade das experiéncias formativas, assegurando que estas decorram de
forma estruturada, supervisionada e alinhada com os objetivos pedagdgicos da
instituicao de ensino. A formalizagao do estagio realiza-se através de protocolos
ou acordos tripartidos entre a entidade acolhedora, a instituicado de ensino e o
estagiario, nos quais se estabelecem de forma clara os objetivos, fungdes
atribuidas, plano de atividades e critérios de avaliacdo, garantindo a
transparéncia, a responsabilidade e a corresponsabilizacdo de todas as partes

envolvidas.



A supervisao é confiada a um orientador, incumbido de acompanhar o
progresso do estagiario, fornecer feedback continuo e estimular a reflexao critica
sobre a pratica desenvolvida. Por sua vez, a entidade acolhedora disponibiliza
0s recursos humanos, técnicos e materiais necessarios, incluindo a equipa
técnica, instalagdes, equipamentos e ferramentas tecnoldgicas de apoio ao

treino e a competicéo, criando um contexto propicio a aprendizagem pratica.

Este enquadramento encontra-se respaldado no Regulamento n.°
502/2022, de 24 de maio, que define os principios gerais aplicaveis a realizagéo
de estagios curriculares e extracurriculares, nomeadamente a formalizagado, a
definicdo de funcdes e atividades, os critérios de avaliagcao e a responsabilidade

do orientador na supervisao do estagiario.

A existéncia deste enquadramento assegura que o estagio constitui uma
experiéncia formativa ativa e integral, em que o estudante aplica e desenvolve
competéncias técnicas, metodolégicas e profissionais, integrando o
conhecimento tedrico adquirido no percurso académico com a pratica em

contexto real de atuagéo desportiva.
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2. Enquadramento da Pratica Profissional

2.1. Macro contexto

O estagio profissionalizante enquadra-se no contexto do futebol feminino
de formag&o, um setor que tem registado um crescimento significativo nos
ultimos anos, tanto ao nivel da participagcdo desportiva como da
profissionalizagcédo das estruturas organizacionais. O desenvolvimento do futebol
feminino tem sido impulsionado por politicas institucionais, investimentos em
programas de formagdo e pelo aumento da visibilidade mediatica das
competigcdes femininas, contribuindo para a sua progressiva consolidagédo no

panorama desportivo internacional (FIFA, 2019).

No contexto do futebol contemporaneo, o processo de formagao de jovens
atletas assume um papel central na sustentabilidade desportiva das
organizagbes, sendo responsavel pelo desenvolvimento progressivo de
competéncias técnicas, taticas, fisicas e psicolégicas necessarias para a pratica
competitiva de alto rendimento. De acordo com Emmonds et al. (2019), o futebol
feminino apresenta caracteristicas especificas que devem ser consideradas no
processo de desenvolvimento das atletas, incluindo diferengas fisioldgicas,

biomecéanicas e maturacionais relativamente ao futebol masculino.

Durante a adolescéncia, as atletas atravessam um periodo de
desenvolvimento marcado por alteragdes significativas associadas ao
crescimento e a maturacao bioldgica. Estas mudangas podem influenciar o
desempenho fisico e aumentar o risco de determinadas lesbes, sendo
fundamental que o processo de treino seja cuidadosamente planeado e
adaptado as caracteristicas individuais das jogadoras (Datson et al., 2014).
Neste contexto, a monitorizagdo da carga de treino e a gestdo adequada da
intensidade e volume das sessbes assumem particular relevancia para garantir

um desenvolvimento equilibrado e sustentavel das atletas.

Paralelamente, a literatura cientifica tem evidenciado que as futebolistas
apresentam uma incidéncia relativamente elevada de determinadas lesdes,
particularmente lesdes do ligamento cruzado anterior (LCA), quando

comparadas com atletas do sexo masculino. Este fator reforca a importancia da
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implementagcdo de programas de prevencdo de lesbes e de especifica

preparacao fisica para a modalidade (John, G. et al., 2025).

Para além dos aspetos fisioldgicos e biomecanicos, o futebol feminino de
formacao enfrenta também desafios estruturais e organizacionais. Entre estes
destacam-se a necessidade de aumentar a base de recrutamento de jovens
atletas, melhorar as condicbes de treino e garantir oportunidades de
desenvolvimento competitivo adequadas para as jogadoras em diferentes fases

do processo formativo (Williams et al., 2020).

Neste enquadramento, o estagio profissionalizante deve ser
compreendido como uma experiéncia inserida neste panorama mais amplo do
desenvolvimento do futebol feminino, permitindo analisar de forma critica a
realidade concreta do contexto de treino, as metodologias utilizadas e as

condigdes estruturais existentes na instituigdo onde o estagio decorre.

2.2. Contexto Institucional

Fundado a 19 de janeiro de 1921, o SC Braga surgiu da iniciativa de um
grupo de amigos que partilhava do objetivo comum de criar uma instituicao
dedicada a promocao da pratica desportiva, em particular do futebol. Entre os
seus fundadores destacam-se Celestino Lobo, Carlos José de Morais, 0os irmaos
Carvalho, Eurico Sameiro, Costinha, Joaquim de Oliveira Costa e Jodo Gomes,
tendo este ultimo assumido a primeira presidéncia da instituicdo e
desempenhado um papel determinante na sua organizagdo e consolidagéo
inicial.

Ao longo do seu percurso histérico, o clube afirmou-se como uma
instituicdo desportiva de caracter eclético, cuja atividade estende-se para além
do futebol, modalidade em que compete ao mais alto nivel nacional.
Paralelamente, integra diversas modalidades, como o atletismo, a natacao, o
futsal, o bilhar, o taekwondo e o basquetebol, entre outras, contribuindo para a
sua afirmagao no panorama desportivo através da conquista de diversos titulos

e distingdes, tanto a nivel nacional como internacional.
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A formagdo e valorizagdo de atletas constituem um dos pilares
estratégicos do clube. Neste ambito, o investimento no desenvolvimento
desportivo dos jogadores visa potenciar o seu crescimento competitivo,
promovendo a sua integragdo progressiva na equipa principal e a eventual
convocatéria para as sele¢des nacionais jovens, evidenciando a consisténcia do
modelo formativo adotado.

Nos ultimos anos, o clube tem assumido um papel de relevo no
desenvolvimento do futebol feminino em Portugal, através da criagdo e
consolidacdo de estruturas especificas de formacdo e competicdo. Neste
contexto, o SC Braga Feminino destaca-se como uma referéncia nacional, ao
sustentar um projeto assente na exigéncia, na qualidade organizacional e na
valorizag&o continua das atletas.

No plano institucional, o clube apresenta uma dimensdo nacional
consolidada, sendo reconhecido pela qualidade do seu projeto desportivo e pela
competitividade das suas equipas. A sua missao centra-se na promogao da
exceléncia desportiva, na valorizacao dos atletas e na afirmacao sustentada no
panorama competitivo. Destaca-se ainda a aposta no futebol feminino,
nomeadamente através da criacado de infraestruturas dedicadas, como o Estadio
Ameélia Morais que evidencia o0 compromisso com o0 crescimento e
profissionalizagdo desta vertente.

Neste enquadramento, o Departamento de Futebol de Formagao assume
um papel central, orientando-se por um conjunto de principios que estruturam
todo o processo formativo. A pratica desportiva é, assim, sustentada por valores
como a competitividade, o espirito de equipa e o fair-play, o compromisso e a
responsabilidade, o rigor e a competéncia, bem como o empenho, a
determinacao, a ética, o respeito, a integridade e a honestidade. Paralelamente,
procura-se incutir nas atletas a paixao pelo jogo, entendida como um elemento
essencial da pratica desportiva.

O conceito de equipa assume particular relevancia, prevalecendo sobre
quaisquer interesses individuais. O coletivo é entendido como a base do sucesso
que deve evidenciar uma identidade propria, assente na ambicdo de dominio do
jogo e na valorizagao de um modelo que supera a soma das individualidades. O

jogo deve pautar-se pela simplicidade, objetividade, criatividade e fluidez, sendo,
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contudo, fundamental manter elevados niveis de exigéncia no treino, de forma a

garantir a sua expressao em contexto competitivo.

Para além disso, exige-se a cada atleta elevados niveis de concentragéo,
resiliéncia perante a adversidade, solidariedade na vitéria e na derrota, bem
como confianga, atitude positiva e robustez mental, caracteristicas essenciais

para sustentar uma mentalidade orientada para o sucesso.

A principal missdo do Departamento de Futebol de Formacéao passa pela
criacao das “Gverreiras do Futuro”, promovendo ndo s6 a sua preparagao para
o futebol de alto rendimento, mas também o desenvolvimento de competéncias
pessoais e sociais transferiveis para a vida quotidiana. Procura-se, assim,
proporcionar condigdes que permitam as atletas atingir o seu maximo potencial,
experienciando os valores associados a exceléncia, ao trabalho em equipa e ao

espirito desportivo.

Por fim, importa referir que, embora a conquista de titulos ndo constitua o
objetivo primordial na formacéo, os resultados alcangados refletem a qualidade
do trabalho desenvolvido e contribuem para a valorizagdo do percurso das
atletas, conforme evidenciado no Quadro 1.

Quadro 1 — Palmarés do Desporto de Futebol Feminino do SC Braga

Séniores Sub-19A e 19B Sub-13

2018/2019 Supertaga e
Campeonato Nacional

2019/2020 Taca de Portugal

2020/2021 Campeonato
Nacional Sub19A

2021/2022 Taga da Liga Campeonato
Nacional Sub19A

2022/2023

2023/2024

Campeonato Taca Nacional
Nacional Sub19A Fem. Sub13
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2024/2025
Campeonato
Nacional Sub19B

Em termos organizacionais, e considerando a dimens&o do clube, torna-
se essencial a defini¢do clara de uma estrutura hierarquica e funcional. A gestéao
da formagado é assegurada por uma diregdo executiva, coadjuvada por uma
coordenacao técnica, articulando-se com equipas técnicas em cada escalao e
com o apoio de departamentos multidisciplinares, responsaveis pelo

acompanhamento integral das atletas.

Todas as equipas do clube beneficiam de um conjunto estruturado de
recursos humanos, organizados em fungdes especificas com o objetivo de
assegurar o desenvolvimento sustentado de cada atleta inserido nos quadros do
SC Braga. No escaldao Sub-19 B, a estrutura que trabalhava de forma diaria era
composta por uma equipa técnica de cinco elementos, pelo Gabinete de
Observagdao e Analise (GOA), com um responsavel, e pelo Gabinete de
Otimizagao Desportiva (GOD), constituido por um membro. Acrescem ainda os
departamentos Psicopedagogico e Meédico, garantindo acompanhamento
psicoldgico, pedagdgico e clinico. Complementarmente, a estrutura conta com
um colaborador dedicado a logistica e trés elementos responsaveis por fungdes
de coordenacgao e diregdo, assegurando a articulagao eficiente de todas as areas

de suporte a equipa.

Gabinete de Otimizagao Desportiva (GOD):
« Fisiologista: DI

Departamento Psicopedagdgico:
e Psicologo: SG

Departamento Médico:

o Meédico: BF
o Fisioterapeuta: SL

¢ Nutricionista: RM
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Logistica:
e Técnico de Equipamentos: LE
Direcao/Coordenacéo:

o Diretor Executivo: DO
o Coordenador Técnico: RC

e Team Manager: RP

O desenvolvimento sustentavel de uma equipa desportiva de exceléncia
ndo se limita a qualidade técnica dos atletas, mas assenta igualmente em
estruturas fisicas e organizacionais capazes de potenciar o seu rendimento e
favorecer a formacgao integral. O SCBraga tem investido em instalagcbes
modernas e multifuncionais que n&o se restringem ao futebol masculino ou
feminino, abrangendo diversas modalidades e escalbes, desde a formacéo até
ao alto rendimento. Estes espagos permitem n&o apenas a pratica diaria e a
competicdo em condigdes otimas, mas também a implementagao de programas
de treino técnico, fisico e psicoldgico, promovendo uma preparagdao completa
dos atletas. A existéncia de estadios, campos de treino, centros de formacéao e
equipamentos complementares evidencia a preocupacdo do clube em
proporcionar condicbes de exceléncia, assegurando simultaneamente
segurancga, conforto e a capacidade de adaptacdo a diferentes exigéncias
competitivas e formativas. Esta infraestrutura robusta constitui, assim, uma base
sélida para a afirmagcdo do SCBraga no panorama desportivo nacional e
internacional, refletindo a sua estratégia de desenvolvimento sustentado e o
compromisso com a exceléncia em todas as modalidades.

O Estadio Amélia Morais (Figura 1), foi inaugurado em 2025,
apresentando uma capacidade de 2500 lugares. Projetado pelo arquiteto Pedro
Guimaraes, o estadio é considerado a casa preferencial das equipas feminina e

“B” masculina, assim como de equipas de formacgao.
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Figura 1- Estadio Amélia Morais

Ao analisar criticamente evidencia-se que o clube apresenta um conjunto
de potencialidades notaveis, nomeadamente a existéncia de centros de treino
modernos, equipas técnicas qualificadas, infraestruturas de exceléncia e
investimento continuo no futebol feminino. Por outro lado, algumas fragilidades
podem ser identificadas, como a integracdo ainda limitada de tecnologias
avancadas de analise de performance e a insuficiéncia de campos de treino

destinados aos escaldes de formagao do futebol feminino.

Para potenciar a eficacia e a qualidade da pratica, recomenda-se o reforco
da formagao multidisciplinar, a expansédo de programas de treino no futebol
feminino, a incorporagdo de tecnologias avancadas e o aumento da
disponibilidade de campos de treino para os escaldes de formacao, garantindo
assim uma continuidade formativa mais uniforme e um desenvolvimento integral

das atletas.

Desta forma, o SC Braga consolida-se como uma instituicdo desportiva
de exceléncia, sustentada por valores solidos, infraestruturas modernas e uma
organizagao técnica e formativa estruturada, que permite n&o apenas a
competitividade das suas equipas, mas também a promocdo do

desenvolvimento integral dos atletas em todas as vertentes do desporto.
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2.3. Contexto da natureza funcional

O estagio foi desenvolvido no escaldo de Juniores A, correspondente a
uma das fases finais do processo de formagao no futebol. Este nivel assume
particular relevancia por integrar atletas em transigao para o contexto de alto
rendimento, constituindo um momento determinante para a consolidagdo de

competéncias técnico-taticas, fisicas e psicoldgicas.

A equipa encontrava-se inserida na segunda divisdo do campeonato
nacional feminino, um contexto competitivo caracterizado por elevados niveis de
exigéncia ao nivel técnico, fisico e estratégico. Ao longo da época desportiva, a
andlise do desempenho coletivo evidenciou uma evolugdo positiva,
nomeadamente na melhoria da circulacdo de bola, no aumento da coesao
coletiva e na eficacia dos processos de finalizacdo. Nao obstante, foram
igualmente identificadas areas suscetiveis de melhoria, em particular ao nivel da
consisténcia defensiva em momentos especificos do jogo e da tomada de
decisdo sob pressdo. Estes aspetos revelaram-se determinantes na articulacéo
com os objetivos definidos para a época, centrados na otimizagdo da eficacia
coletiva, no desenvolvimento individual das jogadoras e na obtencdo de

melhores resultados competitivos.
A estrutura técnica da equipa era constituida por:

e Treinador Principal: RF;

e Treinador Adjunto: HC;

e Treinador Adjunto: LE;

« Treinador Adjunto/ Fisiologista: Diogo Iglésias (autor deste relatorio);
e Treinador de Guarda Redes: SM

Gabinete de Observacao e Analise (GOA):
o Analista: LE

A dinamica de funcionamento da equipa técnica assentava numa légica
de colaboragédo continua e partilha sistematica de informagdo, promovendo
coeréncia metodoldégica no planeamento e na operacionalizagdo do treino. As

sessdes de treino eram estruturadas em funcdo de objetivos técnico-taticos
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previamente definidos, integrando exercicios analiticos, situagcdes especificas e
contextos de jogo, permitindo uma adaptacédo permanente as necessidades
identificadas. Em contexto competitivo, a intervencdo da equipa técnica
evidenciou capacidade de ajustes taticos em tempo real, em fungcdo das

dindmicas do jogo e do comportamento do adversario.

O estagio que decorreu no ambito do futebol feminino em Portugal, um
contexto em expansdo e progressiva afirmagdao no panorama desportivo
nacional, proporcionou a compreensao das especificidades associadas ao
desenvolvimento de atletas femininas, designadamente no que respeita a
adequacao dos conteudos de treino as diferentes fases de maturacéo e a
importancia de promover variaveis psicolégicas como a motivacao, a confiancga

e a autonomia.

No ambito das fungbes desempenhadas enquanto treinador-adjunto,
participei de modo ativo no processo de desenvolvimento coletivo e individual da
equipa, em estreita articulagdo com o treinador principal e os restantes
elementos da equipa técnica. As principais responsabilidades que me foram

distribuidas incluiram:

e Observar e analisar a equipa, em treino e competicao, identificar padroes
de jogo, pontos fortes e aspetos a melhorar, e produzir relatérios e
feedback direcionado. Esta funcdo permitiu-me desenvolver a

competéncia de analise critica, um dos objetivos formativos do estagio;

o Estudar e analisar o adversario, preparar estratégias taticas adequadas a
cada desafio competitivo e contribuir para a compreensao da tomada de

decisao estratégica;

e Planear as sessdes de treino, definir objetivos técnico-taticos, exercicios
e tarefas especificas em consonancia com a metodologia da equipa
técnica, com o fim de cumprir o objetivo formativo de planeamento e

organizacao de treino;
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e Acompanhar individualmente as jogadoras, promover o desenvolvimento
técnico, tatico e comportamental e adaptar os exercicios as necessidades

individuais, reforgando a competéncia pedagogica e de comunicagéao;

e Supervisionar e orientar durante os treinos, de modo a garantir a correta

execucao dos exercicios e a aplicagao das indicagdes da equipa técnica;

e Elaborar relatorios analiticos de jogo e apoiar a tomada de decisdo do

treinador principal,

e Gerir informagao e bases de dados, incluindo planeamento de exercicios,
registo de desempenhos individuais e coletivos e indicadores de
evolucdo, que permitiu desenvolver a competéncia organizacional e

metodoldgica;

e Monitorizar e referenciar talentos nas equipas de formacao, identificar
jogadoras com potencial para integracdo futura na equipa principal,

contribuindo para a compreensao do processo de formacao continua.

Ao longo deste percurso, foram identificados diversos desafios,
nomeadamente a necessidade de adaptagcdo dos conteudos de treino as
caracteristicas individuais das jogadoras, o que exigiu um processo continuo de
estudo, reflexado e dialogo com treinadores mais experientes, de forma a garantir
a implementagdo de sessdes de treino ajustadas, eficientes e adequadas as

necessidades do grupo.

A interacao com os diferentes elementos da equipa técnica representou
igualmente um desafio ao longo do estagio. Contudo, esta experiéncia revelou-
se fundamental para o desenvolvimento de competéncias interpessoais e
profissionais, traduzindo-se num processo continuo de aprendizagem que,
embora tenha evidenciado uma evolugdo positiva, mantém potencial para

crescimento e aperfeicoamento futuros.
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De forma global, a experiéncia de estagio permitiu consolidar e aplicar,
em contexto real de pratica profissional, diversos conhecimentos adquiridos ao
longo do percurso formativo. Este processo revelou-se particularmente exigente
e gradual, tendo sido necessario, em diferentes momentos, o apoio do treinador
principal e dos restantes membros da equipa técnica, particularmente nas areas
do treino desportivo, fisiologia do exercicio, analise do desempenho e psicologia

do desporto.

No ambito do treino desportivo e da fisiologia do exercicio, foi possivel
participar no planeamento e operacionalizagdo das sessdes de treino, ajustando
os estimulos de treino as exigéncias do microciclo competitivo e as
caracteristicas das atletas. Relativamente a analise do desempenho, o estagio
permitiu o desenvolvimento de competéncias associadas a observacao
sistematica do jogo e a interpretagcdo de indicadores relacionados com o
rendimento e a carga de treino. Ja ao nivel da psicologia do desporto, a interagcao
diaria com as atletas e restante equipa técnica contribuiu para uma melhor
compreensao da importancia da comunicagéo, da gestdo emocional e da criagcéo

de um ambiente positivo no contexto competitivo.

A participagao ativa no contexto pratico e o envolvimento nos processos
de decisao contribuiram igualmente para o desenvolvimento de competéncias
pedagogicas, através da condugado e explicagdo de exercicios, da gestdo da
intervencao durante o treino e da adaptacdo da comunicacdo as diferentes
atletas. Paralelamente, foram desenvolvidas competéncias organizacionais
relacionadas com o planeamento das sessdes, gestdo do material e estruturacao
das tarefas de treino, bem como competéncias relacionais associadas ao
trabalho em equipa, cooperagdo com a restante equipa técnica e

estabelecimento de relagdes interpessoais eficazes com as atletas.

Entre as competéncias mais relevantes desenvolvidas ao longo do
estagio destacam-se a gestéo eficaz da comunicagdo em contexto coletivo, a
capacidade de tomar decisbes adequadas perante situacdes dinamicas e de
elevada complexidade e a adaptagao da intervencgéo as exigéncias especificas
do contexto. O contacto permanente com situacdes reais de treino e competicédo

permitiu igualmente desenvolver uma maior capacidade de observacao, reflexao
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critica e resolucdo de problemas, competéncias essenciais para uma
intervencao fundamentada e eficaz. Paralelamente, o estagio contribuiu para o
fortalecimento da autonomia profissional, da confianga na tomada de decisao e
da capacidade de trabalho em equipa, aspetos fundamentais no desempenho da

funcao de treinador.

Neste sentido, a experiéncia de estagio revelou-se determinante para a
consolidacdo da identidade profissional enquanto treinador, ao potenciar
simultaneamente a preparagéo para futuros contextos de intervengéo no futebol
de formacao e de alto rendimento e ao reforgar a importancia da aprendizagem

continua como elemento central do desenvolvimento profissional.
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3. Desenvolvimento da Pratica Profissional

3.1. Modelo de treino

O modelo de treino adotado ao longo do estagio encontra-se alinhado
com uma perspetiva integrada do processo de preparagdo desportiva, onde o
treino é concebido como um meio privilegiado para desenvolver, de forma
simultanea, as diferentes dimensdes do jogo - tatica, técnica, fisica e psicoldgica

- sempre em estreita relagdo com o modelo de jogo definido pela equipa.

Neste sentido, o processo de treino foi orientado segundo principios que
valorizam a centralidade do modelo de jogo na organizacgao do treino, assumindo
que as tarefas devem emergir das ideias de jogo pretendidas pelo treinador e
garantir uma elevada representatividade das situagdes competitivas (Clemente,
Afonso, & Sarmento, 2021). Esta perspetiva valoriza a especificidade do treino,
defendendo que os exercicios devem reproduzir, de forma contextualizada, as
situagcbes e exigéncias do jogo, promovendo a adaptacdo dos jogadores a

contextos reais de tomada de deciséo.

Assim, as opg¢des metodoldgicas adotadas assentaram na utilizagao
predominante de exercicios especificos, nos quais procurou-se garantir a
representatividade do jogo, nomeadamente através da presenga de oposic¢ao,
direcao, objetivos e regras que condicionassem o comportamento das jogadoras
de acordo com os principios definidos. Esta abordagem permite potenciar a
transferéncia das aprendizagens para o contexto competitivo, favorecendo o
desenvolvimento de comportamentos ajustados as diferentes situagdes de jogo
(Silva et al., 2022).

No que diz respeito a organizagdo do processo de treino ao longo da
semana, foi possivel identificar uma légica estruturada em torno de um microciclo
de treino organizado de forma progressiva, no qual a distribuicdo das cargas e
dos conteudos respeita uma logica de alternancia e complementaridade, tendo
em conta a proximidade ao momento competitivo (Clemente, Afonso, &
Sarmento, 2021). Este modelo permite garantir uma progressdo coerente das
exigéncias ao longo da semana, assegurando simultaneamente a recuperacao

€ a preparagao para o jogo seguinte.
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Relativamente as opcgdes adotadas no contexto especifico da equipa, o
modelo de treino (Anexo I) procurou refletir as ideias de jogo definidas pela
equipa técnica, privilegiando a procura constante do golo, reagao a perda da bola
e organizacdo posicional das jogadoras. Os exercicios foram planeados de
forma a estimular comportamentos associados aos diferentes momentos do
jogo, promovendo a compreensao das jogadoras relativamente as suas fungdes

e responsabilidades dentro da estrutura coletiva.

Do ponto de vista critico, a adogado deste modelo de treino revela-se
pertinente, na medida em que promove uma abordagem integrada e
contextualizada do processo de treino, potenciando a aprendizagem significativa
e a adaptacdo ao jogo. No entanto, a sua aplicagcdo exige uma elevada
capacidade de planeamento, coeréncia metodolégica e dominio conceptual por
parte da equipa técnica, sendo fundamental garantir que os exercicios mantém

uma relagao clara com os objetivos definidos e com o modelo de jogo pretendido.

3.2. Modelo de jogo

No futebol, o jogo pode ser compreendido através de quatro momentos
fundamentais: organizacao ofensiva, transicao defensiva, organizacao defensiva
e transicao ofensiva, que se sucedem de forma continua e interdependente,
estruturando o comportamento coletivo da equipa em fungao da posse de bola e

das suas variagdes (Clemente, Afonso, & Sarmento, 2021).

No Sporting Clube de Braga temos uma identidade (Figura 2) de jogo

muito vincada, regendo-se por 3 ideias principais:
- Procura agressiva do golo;
- Reagao Forte a perda de bola;

- Equipa coesa, compacta e solidaria sem bola;
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Figura 2 - Identidade / Ideia de Jogo
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Organizagao Ofensiva

A organizagdo ofensiva corresponde ao momento em que a equipa
encontra-se em posse de bola de forma estabilizada, a enfrentar um adversario
ja organizado defensivamente. Neste contexto, o objetivo passa pela criagao de
desequilibrios na estrutura adversaria, através da circulagao da bola, mobilidade
dos jogadores e ocupagado racional dos espagos, com vista a criagdo de

oportunidades de finalizagao (Garganta, 2009).

Este momento assume um papel central no modelo de jogo, na medida
em que permite expressar a identidade ofensiva da equipa, sendo influenciado
pelos principios definidos pelo treinador e pelas caracteristicas das jogadoras.
Segue-se a Figura 3 que explicita de forma pratica o texto acima.

Solidarios, pora todos ojudarem o
equipa neste momento

Figura 3 - Organizagdo Ofensiva
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Transig¢ao Defensiva

A transigcao defensiva (Figura 4) ocorre imediatamente apds a perda da
posse de bola, sendo considerada um dos momentos mais criticos do jogo
devido a instabilidade posicional das equipas e a possibilidade de exploracao de
desequilibrios momentaneos. Este momento exige uma reacdo rapida e
coordenada, podendo passar por comportamentos como a pressao imediata ao
portador da bola ou a reorganizagdo defensiva em zonas mais recuadas
(Clemente, Afonso, & Sarmento, 2021).

A literatura destaca este momento como determinante na prevencéo de
situacbes de finalizacdo adversaria, uma vez que a equipa encontra-se
temporariamente desorganizada, o que aumenta a sua vulnerabilidade
(Clemente, Afonso, & Sarmento, 2021).

Timings de Movimentos de
Rutura

Figura 4 - Transigcao Defensiva
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Organizagao Defensiva

A organizagdo defensiva refere-se ao momento em que a equipa
encontra-se sem posse de bola de forma estruturada, a procura de impedir a
progressdo do adversario e proteger a baliza. Este momento baseia-se em
principios como a compactagao, equilibrio, cobertura e controlo dos espacos,

com o objetivo de reduzir as opgdes ofensivas do adversario (Teoldo et al., 2010).

A eficacia defensiva depende da coordenacgao coletiva e da capacidade
de adaptacao as movimentagdes adversarias, sendo um elemento fundamental

na estabilidade da equipa ao longo do jogo, como explica a Figura 5.

g Convidar pora prassianar RERS) G DA, Guec em
0 ; pER PBADV
N opos gquer em ConstrugGo ADV
A

!

Figura 5 - Organizagao Defensiva

Transigao Ofensiva

Atransig¢ao ofensiva ocorre no momento imediato a recuperacao da posse
de bola, sendo caracterizada pela tentativa de explorar a desorganizagéo
momentanea do adversario. Este momento pode traduzir-se em agdes rapidas
de progressao e finalizagdo ou numa gestdo mais controlada da posse,
conduzindo a organizacao ofensiva (Clemente, Afonso, & Sarmento, 2021).

Estudos evidenciam que as transigdes ofensivas representam momentos
de elevada probabilidade de criagdo de oportunidades de golo, dada a

desorganizagao defensiva adversaria (Castelo, 2009).
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Deste modo e como demonstra a Figura 6, os quatro momentos do jogo
ndo devem ser analisados de forma isolada, mas sim como um sistema dinamico
e interdependente, onde o comportamento da equipa num determinado
momento influencia diretamente os momentos subsequentes. A sua
compreensao e operacionalizagao no processo de treino sdo fundamentais para
a construgdo de um modelo de jogo coerente e ajustado as exigéncias

competitivas.

Movimentos verticais na
diregoo da baliza

jogodores
4 frente da linha da bola com
mavimentos de trés pora a
frente

Figura 6 - Transicdo Ofensiva
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3.3. Planificagdes do Treino: Macrociclo, Mesociclo, Microciclo e

Unidade de Treino

O processo de planificagdo do treino observado ao longo do estagio
caracterizou-se por uma estrutura predominantemente centrada no curto prazo,
com especial incidéncia no microciclo semanal. Paralelamente, existia um
planeamento anual e mensal, apresentado na Figura 7, elaborado pela equipa
técnica, sendo que estes niveis eram organizados de forma dindmica e ajustados
progressivamente em fungédo das necessidades da equipa e das contingéncias
do contexto. Esta abordagem evidencia uma légica de adaptagéo continua, que,
embora permita responder de forma eficaz as exigéncias do momento, podera

beneficiar de uma maior definicdo antecipada de objetivos a médio e longo prazo

(Beato et al., 2023).

PLANEAMENTO ANUAL E CONTROLO DE CONTEUDOS
CALENDARIZACAQ

SPORTING CLUBE DEBRAGA

AGOSTO SETEMBRO OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO JANEIRO FEVEREIR( MARCO ABRIL MAIO

[+] [+]
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(e | e = [ e
= I n [ m m i B
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Figura 7 - Macrociclo
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O microciclo (Figura 8) assumia, assim, um papel central na organizagao
do processo de treino, sendo definido semanalmente e comunicado a equipa no
inicio de cada semana. A sua estrutura encontrava-se condicionada n&o so6 pela
proximidade ao momento competitivo, habitualmente ao sabado, mas também
por fatores logisticos, nomeadamente a partilha de espagos e recursos com
outras equipas do clube (equipa sénior B, Sub-19 A e Sub-17). Este
constrangimento obrigava a uma constante adaptagdo na marcacgao dos treinos,

influenciando a distribuicdo dos conteudos ao longo da semana.

MICROCICLO 36: 12/04 — 18/04
DOMINGO DA A OUARTA QUINTA A ABADD
[ 0 0 1 B/0 0 8/0
+ +1 -3 -2 4
REGIME Recuperagdo Ativa Forga Resistancia Velocidade
ViDED Nzo Sim Nao Nao
ESPACD Campa Inteiro Ginasio Campo Inteiro Yz Lampo
TEMPD a0 ' a0 Liig
N.2 JOGADORAS 0 2 0 n
FORMAS 1x0: 1xl: 5x8 Duplas xT: BxI2: 11!l 2x0; 3x2: 33 9

s 1} ${

(rganizagéa Ofensiva Organizagao Dfensiva
Des. Técn. Individual: Des. Tecn. Individual: Dfensi -
MODELD DE JOGD Lidico Recreativo Manutengao da posse ENsIVDS G0 Aldeia Nova
- Padronizado;
Tomada de decisan de bola Finglizac
Finalizagao. Tomada de deciséo. nalizagan.

gl

Esquemas Taticos

Aperfeigoamento
Tecnico:

Campo N2, Cidade
Desportiva

18h00

Padronizado;
Finalizago:
Livres

Aperfeigoamento
PLANEAMENTD Tecnico:

Jogo Formal Penetracan;

Padronizado.

Figura 8 - Exemplo de Microciclo

De forma geral, a semana de treino apresentava a seguinte organizagao:
o dia imediatamente posterior ao jogo (domingo) correspondia a um periodo de
descanso, sendo a segunda-feira dedicada a uma sessédo de recuperagao,
respeitando o principio das 72 horas pés-competicao. A terca-feira era orientada
para o desenvolvimento da forga, a quarta-feira para a resisténcia, a quinta-feira
para a velocidade e a sexta-feira incidia sobre acdes de velocidade/reacéo e

situacdes de bola parada.

Esta distribuigdo evidencia uma légica de organizagao do treino baseada
na alternancia de estimulos ao longo da semana, aproximando-se de modelos
de periodizacao que organizam diferentes conteudos em dias distintos, tendo em
conta a gestado da carga e a proximidade ao momento competitivo (Beato et al.,

2023). No entanto, esta abordagem pode levantar algumas limitagbes quando
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analisada a luz de perspetivas mais atuais, que defendem uma maior integracéo

dos conteudos em fungao das exigéncias especificas do jogo (Tamarit, 2013).

Para além disso, importa destacar a existéncia de um momento prévio ao
treino, comum a todas as atletas, no qual era realizada uma monitorizagao do
estado fisico das jogadoras. As atletas que reportavam desconforto ou dor eram
encaminhadas para o fisioterapeuta, que, posteriormente, fornecia feedback a
equipa técnica relativamente a possibilidade de participagdo plena ou
condicionada no treino. Este procedimento revela uma preocupagcdo com a
gestao individualizada e com a prevengao de lesdes, sendo um aspeto positivo
do processo (Ekstrand, Hagglund, & Waldén, 2011).

No que concerne a operacionalizagcao das sessodes de treino, foi possivel
observar diferencas claras entre os diferentes dias do microciclo, em fungao dos
objetivos fisioldgicos e funcionais previamente definidos. Nos dias orientados
para o desenvolvimento da forga, privilegiavam-se estimulos de elevada
intensidade, assentes em acgdes explosivas, de curta duragao e com periodos de
recuperacao mais prolongados, favorecendo predominantemente a componente
neuromuscular. Em contrapartida, nas sessbes direcionadas para o
desenvolvimento da resisténcia, as atletas eram submetidas a estimulos de
maior duragdao e a intervalos de recuperagao mais reduzidos, de modo a
potenciar a capacidade de sustentar esforgos prolongados e de tolerar niveis

superiores de fadiga.

Numa perspetiva critica, a estrutura semanal evidenciava uma
organizacao coerente e metodologicamente fundamentada, assente numa
distribuicdo estratégica dos estimulos de treino e numa progressao ajustada as
exigéncias competitivas. A alternancia entre sessdes orientadas para o
desenvolvimento da for¢ca e da resisténcia permitia uma gestdo adequada da
carga e da recuperagao, promovendo simultaneamente a otimizagdo da
performance e a reduc¢ao do risco de lesdo. Neste sentido, a literatura destaca a
importancia da integragéo estruturada de diferentes métodos de treino ao longo
do microciclo, ao defender que uma organizagdo semanal equilibrada constitui
um fator determinante para a preparacao fisica e prevencgao de lesdes no futebol
(Beato et al., 2021).
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Ainda assim, a definicdo de um planeamento mais estruturado a médio e
longo prazo poderia, eventualmente, contribuir para uma maior consisténcia no
processo de desenvolvimento das jogadoras. De igual forma, a organizagéao dos
conteudos por diferentes componentes podera, em alguns momentos, beneficiar
de uma maior aproximagao as exigéncias especificas do jogo. Nao obstante,
importa destacar a capacidade de adaptacdo as condicionantes do contexto,
bem como a preocupagao com a gestao individual das atletas, aspetos que se

revelaram fundamentais ao longo do processo.

3.4. Avaliacao e controlo do treino e do jogo

A avaliagao e o controlo do treino e da competicdo assumem um papel
fundamental no processo de preparacédo desportiva, permitindo monitorizar as
respostas das atletas as cargas aplicadas e ajustar o planeamento em fungao
das necessidades identificadas. Neste sentido, ao longo do estagio, foram
utilizados diferentes métodos e instrumentos, de natureza quantitativa e
qualitativa, com o objetivo de apoiar a tomada de decis&o e otimizar o processo

de treino e de jogo.

No que concerne ao controlo e monitorizacdo do processo de treino,
destacava-se a aplicagdo diaria de um questionario de wellness (Figura 9),
preenchido pelas atletas no periodo da manh3, imediatamente apds o despertar,
através dos seus dispositivos moveis. Este instrumento possibilitava a recolha
sistematica de informacgao relativa a diversos indicadores subjetivos associados
ao estado de recuperacao e prontidao das atletas, nomeadamente a qualidade
e duracao do sono, os niveis percecionados de fadiga e stress, a presenca de

dor muscular e aspetos relacionados com o ciclo menstrual.
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Figura 9 - Questionario Wellness

Ainclusdo desta ultima variavel assumia particular relevancia no contexto
do futebol feminino, considerando a crescente evidéncia cientifica acerca da
influéncia das flutuagdes hormonais no rendimento fisico, na recuperagao e no

bem-estar geral das atletas.

Neste sentido, a monitorizagdo continua do ciclo menstrual e dos
restantes indicadores subjetivos permitia uma compreensao mais individualizada
da resposta ao treino, contribuindo para uma gestao mais eficaz da carga e para
uma tomada de decisdo mais ajustada no processo de planeamento. De acordo
com a literatura, as alteragcdes hormonais associadas as diferentes fases do ciclo
menstrual podem influenciar diversos aspetos fisioldgicos e percetivos
relevantes para o desempenho desportivo e recuperagao das atletas (Hamed-
Hamed et al., 2024).

Segundo Saw, Main e Gastin (2016), a monitorizacdo de indicadores
subjetivos constitui uma estratégia valida, sensivel e de facil aplicagdo no
contexto desportivo, revelando-se particularmente util para o controlo da carga
interna, identificacdo precoce de estados de fadiga acumulada e reducédo do
risco de lesao.

Complementarmente, no final de cada sessao de treino, era aplicado o
questionario de percecgao subjetiva de esforgo (Rating of Perceived Exertion —
RPE) (Figura 10), sustentado numa escala quantitativa com variagéo entre 1 e

10. Este instrumento € amplamente utilizado no contexto desportivo, sendo
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considerado um método valido e fiavel para quantificar a carga interna do treino,
especialmente em contextos onde n&o existem recursos tecnoldgicos mais
avancados (Haddad et al., 2017). Apesar da inexisténcia de sistemas de
monitorizacao externa, como GPS, a utilizacdo combinada do wellness e do RPE
permitia obter uma percecdo global do estado das atletas e da exigéncia das

sessoes.

Rehat 4 Todays Team RPE
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Figura 10 - RPE

Para além dos instrumentos quantitativos, o controlo do treino assentava
também numa forte componente qualitativa, baseada na observacao direta e no
feedback fornecido pelos treinadores durante as sessdes. A quantidade e a
natureza do feedback variavam em funcé&o dos objetivos e do tipo de treino,
sendo mais frequente em contextos que privilegiavam a organizagao coletiva.
Este tipo de intervengdo assume um papel determinante na regulagcdo do
processo de aprendizagem, permitindo ajustar comportamentos e reforcar

principios de jogo (Partington & Cushion, 2013).

Relativamente ao controlo do jogo, este era realizado através da analise
pos-competi¢do, recorrendo a imagens captadas por camaras do clube. As
sessdes de analise eram frequentemente realizadas no auditério do Estadio
Amélia Morais, sobretudo apds os treinos de ginasio, permitindo uma reflexdo
por parte da equipa técnica juntamente com as atletas, sobre o desempenho da
equipa. Nestas sessdes, eram abordados aspetos relacionados com o

comportamento da propria equipa, bem como a analise do adversario,
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promovendo uma maior compreensdo do jogo por parte das atletas.
Adicionalmente, era utilizado um ficheiro em formato Excel (Figura 11), para
registo de indicadores estatisticos individuais, como golos, assisténcias e
minutos jogados por cada jogadora, de modo a contribuir para uma

monitorizagéo objetiva do desempenho individual competitivo.
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Figura 11 - Estatisticas Individuais

A nivel individual, verificava-se uma preocupagdo com a gestao
diferenciada das atletas, particularmente nas situagdes de lesdo. As jogadoras
lesionadas realizavam trabalho especifico com os fisioterapeutas, integrando
sessoes de treino condicionado no ginasio antes dos treinos de campo. Para
além disso, existia a possibilidade de realizacao de trabalho complementar de
ginasio, orientado por um profissional da area, ainda que a adesao a esta pratica

tenha sido limitada devido a constrangimentos logisticos e escolares.

Importa ainda salientar que os dados recolhidos através dos diferentes
instrumentos de controlo influenciavam, efetivamente, o processo de tomada de
decisdo. Foram observadas adaptagcdes no planeamento das sessdes de treino
em funcgéo de fatores como a fadiga acumulada, a ocorréncia de lesdes ou a
auséncia de atletas convocadas para selecbes distritais e nacionais. Esta

capacidade de ajustamento evidencia uma utilizagdo funcional da informacéao
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recolhida, reforcando a importéncia do controlo como elemento regulador do

processo de treino (Saw, Main, & Gastin, 2016).

De um ponto de vista critico, apesar de sustentado em instrumentos
simples e acessiveis, 0 sistema de controlo implementado revelou-se eficaz na
monitorizagdo das atletas e na adaptagcdo do processo de treino as exigéncias
do contexto. No entanto, a auséncia de tecnologias de monitorizagdo externa,
como o GPS, podera ter limitado a precisdo da analise da carga de treino,
particularmente no que diz respeito as exigéncias fisicas do jogo. Ainda assim, a
integracdo de diferentes fontes de informagao, subjetivas, observacionais e
estatisticas constituiu um fator positivo, contribuindo para uma abordagem mais

holistica e ajustada ao desenvolvimento das atletas.

3.5. Lideranca e comunicagao

A lideranga e a comunicagdo assumem um papel central no contexto do
treino desportivo, ao influenciar de forma significativa o rendimento coletivo, o
desenvolvimento individual das atletas e a coesdo do grupo. Neste sentido, a
andlise do contexto de estagio permitiu identificar diferentes dimensdes
associadas ao exercicio da lideranga, homeadamente ao nivel do estilo do
treinador principal, dos processos de comunicagao estabelecidos e da minha

prépria intervengao enquanto treinador-estagiario.

Relativamente ao estilo de lideranga, o treinador principal apresentava
caracteristicas distintas daquelas que, até entdo, eu tinha observado noutros
contextos desportivos. A sua intervengdo evidenciava uma abordagem mais
pratica e adaptativa ao processo de treino, valorizava a experiéncia e a gestao
do contexto em detrimento de uma estruturacao rigida dos conteudos taticos e
metodolégicos. Neste sentido, a organizagcdo semanal exigia um
acompanhamento continuo e uma reflexdo conjunta por parte da restante equipa
técnica, promovendo um trabalho colaborativo na adequacao dos estimulos aos
diferentes momentos do microciclo e contribuindo para uma maior coeréncia no

processo de treino.
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O treinador evidenciava uma capacidade de comunicagao e lideranga
emocional de nivel excecional, assumindo-se como um elemento determinante
na gestdo do grupo. A sua capacidade para influenciar positivamente o estado
emocional das atletas era particularmente evidente em situacbes de maior
adversidade. Um exemplo marcante ocorreu quando uma atleta, em processo
de regresso a competicdo apos uma rotura do ligamento cruzado anterior, voltou
a lesionar-se durante um treino. Perante a forte reagdo emocional da jogadora,
varios elementos da equipa tentaram prestar apoio, sem sucesso imediato. No
entanto, a intervencgéo do treinador principal revelou-se decisiva, conseguindo,
em poucos minutos, transformar o estado emocional da atleta, promovendo um

sentimento de tranquilidade e esperancga.

Este tipo de intervencao evidencia a importancia da dimensao relacional
e emocional da lideranga, sendo reconhecido na literatura que a qualidade da
relacao treinador-atleta e a eficacia da comunicagao estao associadas a maiores
niveis de motivagao, confianga e compromisso (Davis et al., 2019). Neste caso
especifico, estas competéncias revelaram-se determinantes, sendo apontadas
como um dos fatores que contribuiram para o sucesso desportivo da equipa na
época anterior, nomeadamente na conquista do campeonato nacional, um feito

inédito para o clube neste escaléo.

No que diz respeito aos processos de comunicacgao, verificava-se uma
utilizacao variada de estratégias ao longo do processo de treino. O feedback era
utilizado de forma tanto coletiva como individual, sendo ajustado em fungéo das
necessidades do momento. O treinador recorria a interrupcéo do treino sempre
que considerava necessario corrigir comportamentos ou reforgar ideias-chave,
demonstrando capacidade para equiliborar momentos de exigéncia com

reconhecimento positivo das atletas.

Em relagdo a analise pds-jogo, esta era assegurada através de sessdes
em auditério, onde eram discutidos os principais aspetos do desempenho

coletivo e individual, contribuindo para a reflexdo e aprendizagem das atletas.

Ao nivel da equipa técnica, existia um ambiente de abertura e

colaboracao, sendo-me dada liberdade para intervir no processo. No entanto,
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numa fase inicial, optei por adotar uma postura mais discreta, privilegiando a

observacao e a compreensao das dinamicas da equipa.

Progressivamente, fui assumindo um papel mais ativo, sobretudo atraves
da partilha de feedback com o treinador principal, que posteriormente decidia
sobre a sua transmissao as atletas. Para além disso, no final de cada sessao de
treino, era realizado um momento de reflexdo conjunta entre a equipa técnica,

permitindo identificar aspetos positivos e oportunidades de melhoria.

Relativamente a articulagcdo com outros departamentos, destacava-se a
comunicagao constante entre a equipa técnica e o gabinete médico, assumindo
um papel fundamental na gestdo das atletas. A informagao fornecida pelos
fisioterapeutas influenciava diretamente decisdes relacionadas com o tempo de
jogo, a participagdo nos treinos e a gestdo da carga, evidenciando uma

abordagem integrada do processo.

No que concerne a minha intervencgao pessoal, procurei assumir um papel
ativo na comunicagédo com as atletas, respeitando sempre a ideia de jogo e as
orientagdes do treinador principal. Ao longo do estagio, senti uma evolugéo
significativa na minha capacidade de comunicar, particularmente na adaptagéo
da mensagem ao contexto do futebol feminino, reconhecendo que este exige
sensibilidade, clareza e adequacdo na forma de interacdo. Ainda assim,
considero que existe margem de progressdo, sendo este um aspeto que

pretendo continuar a desenvolver no futuro.

Do ponto de vista reflexivo, a experiéncia permitiu-me compreender que
a liderancga eficaz no contexto desportivo resulta da articulacao entre diferentes
dimensdes, nomeadamente as componentes técnicas, relacionais e
comunicacionais. Neste contexto, destacou-se a forte capacidade
comunicacional e emocional do treinador, a qual se revelou determinante na
promogao da coesdo do grupo, na criagdo de um ambiente positivo e no
fortalecimento das relacdes interpessoais dentro da equipa. Paralelamente, o
funcionamento diario da equipa técnica evidenciou a importancia de uma
articulacdo constante entre os processos de lideranga, comunicagao interna e
planeamento do treino, aspetos que contribuiram para uma intervengao mais

integrada e ajustada as exigéncias do contexto competitivo.
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3.6. Barreiras e dificuldades encontradas

Ao longo do periodo de estagio, foram identificadas diversas barreiras e
dificuldades que, embora tenham condicionado pontualmente o processo de
intervencao, revelaram-se igualmente importantes oportunidades de

aprendizagem e desenvolvimento profissional.

No que diz respeito ao processo de treino, verificou-se, em alguns
momentos, a necessidade de reajustar o planeamento semanal em fung¢ao das
condicionantes do contexto. Estas adaptagbes implicavam uma reorganizagao
continua por parte da equipa técnica, o que, por vezes, tornava o processo mais
exigente ao nivel da gestdo das sessbes. Ainda assim, esta realidade permitiu
desenvolver a capacidade de adaptacdo e flexibilidade, competéncias
fundamentais no contexto do treino desportivo, onde a variabilidade e os

constrangimentos assumem um papel inevitavel.

Ao nivel da gestdo de relagbes interpessoais, emergiram também
dificuldades associadas a comunicagdo com as atletas, particularmente em
situagdes de maior sensibilidade emocional. Um episédio marcante ocorreu
quando uma atleta procurou desabafar relativamente a reduzida utilizacdo em
contexto competitivo, manifestando frustragdo e inseguranca quanto ao seu
papel na equipa. Perante esta situagdo, a minha intervencéo revelou-se limitada,
uma vez que, enquanto treinador-estagiario, nao dispunha de toda a informacéo
necessaria para dar uma resposta completa e adequada. A abordagem adotada
centrou-se em fornecer apoio geral e encorajar a atleta a comunicar diretamente
com o treinador principal. Posteriormente, o caso foi transmitido a equipa técnica,

que promoveu um momento de esclarecimento com a jogadora.

Esta experiéncia evidenciou a complexidade da comunicagao no contexto
desportivo, particularmente no que diz respeito a gestdo de expectativas e
emocoes dos atletas. De acordo com a literatura, a comunicacgao eficaz constitui
um dos pilares fundamentais da lideranca, sendo essencial que o treinador
consiga adaptar a sua intervencao as necessidades individuais dos jogadores
(Davis et al., 2019).

Neste sentido, esta situagdo constituiu um importante momento de
aprendizagem, permitindo reconhecer a necessidade de adquirir competéncias
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ao nivel da escuta ativa, da empatia e da gestao de situagbes emocionalmente

exigentes.

No plano pessoal, outra dificuldade relevante esteve relacionada com o
processo de integracdo num novo contexto de trabalho, nomeadamente na
adaptacao a forma de funcionamento da equipa técnica e ao estilo do treinador
principal. Numa fase inicial, verificou-se alguma dificuldade na comunicagao e
na compreensao das dinamicas de planeamento e condugéo do treino. Contudo,
através de uma postura proativa e de comunicagédo regular com o treinador
principal, foi possivel ultrapassar gradualmente estas limitagdes, ajustando a

intervencao as exigéncias do contexto e as preferéncias da equipa técnica.

Relativamente aos constrangimentos contextuais, destacam-se as
dificuldades associadas a gestdo do grupo de treino, particularmente em
periodos em que varias atletas eram convocadas para selecdes distritais ou
nacionais. Estas auséncias condicionavam significativamente a organizagao das
sessoes, levando, por vezes, a treinos com um numero reduzido de atletas
(cerca de 11 atletas), o que exigia adaptacdes constantes na estrutura dos

exercicios e nos objetivos definidos.

Face as dificuldades identificadas, foram adotadas diversas estratégias
de remediacgao, assentes sobretudo na comunicagao e na colaboracao entre os
diferentes intervenientes. A articulagdo com o treinador principal revelou-se
fundamental para a resolucdo de duvidas e para a adaptacdo ao contexto,
enquanto o apoio do fisiologista permitiu para uma melhor compreensao de
aspetos relacionados com a gestdo da carga e a organizagao do treino. Para
além disso, o0 acesso a elementos de outros niveis competitivos do clube,
nomeadamente da equipa sénior, constituiu uma mais-valia no processo de

aprendizagem.

Do ponto de vista global, as dificuldades vivenciadas ao longo do estagio
contribuiram de forma significativa para o desenvolvimento de competéncias
pessoais e profissionais, nomeadamente ao nivel da adaptagdo, comunicacao e
tomada de decisdo. Mais do que obstaculos, estas experiéncias funcionaram
como catalisadores de aprendizagem, reforgando a importédncia de uma

abordagem reflexiva e critica no processo de formagao enquanto treinador.
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3.7. Reflexbes tematicas

Ao longo do estagio, para além dos aspetos diretamente relacionados
com o planeamento, conducgao e avaliagao do treino, emergiram um conjunto de
reflexdbes que assumiram particular relevadncia no meu processo de

aprendizagem e desenvolvimento enquanto treinador.

Uma das dimensdes mais marcantes prendeu-se com a especificidade do
futebol feminino. Apesar de ja ter tido contacto prévio com esta realidade durante
a licenciatura, a experiéncia vivenciada neste estagio revelou-se
substancialmente diferente, sobretudo pelo nivel competitivo associado ao
escaldao Sub-19 a nivel nacional. A exigéncia competitiva, a qualidade das atletas
e a pressao associada ao rendimento evidenciaram uma realidade em que a
margem de erro é significativamente reduzida, reforcando a importéncia de uma
intervengao rigorosa e adequada as exigéncias da competi¢cdo. Esta experiéncia
permitiu-me compreender que o nivel competitivo influencia diretamente a
exigéncia do processo de treino e o comportamento dos intervenientes
evidenciando a necessidade de adaptar continuamente a intervencdo as

necessidades do contexto.

Outra reflexao relevante relaciona-se com a importancia da comunicagao
na gestdo das expectativas das atletas, particularmente num escaldo de
formacdo onde coexistem diferentes fases de desenvolvimento. Sendo
maioritariamente atletas com idades compreendidas entre os 14 e os 16 anos,
verificava-se frequentemente uma forte ambigao em progredir rapidamente para
escaldes superiores. No entanto, essa progressdo nem sempre se revela
benéfica para o desenvolvimento sustentado das jogadoras, podendo conduzir
a uma reducéo do tempo de jogo e, consequentemente, a uma quebra no ritmo
competitivo e na evolugdo individual. Neste sentido, tornou-se evidente a
importancia de uma comunicagao clara e ajustada por parte do treinador, no
sentido de ajudar as atletas a compreenderem o0 seu processo de
desenvolvimento, bem como o valor da paciéncia e da consisténcia nesse
percurso. A literatura destaca que uma comunicagao eficaz e orientada para o
desenvolvimento contribui para uma melhor gestdo das expectativas e para a

promog¢ao de um ambiente motivacional positivo (Davis et al., 2019).
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Por fim, uma das reflexdes mais significativas prende-se com a relagao
entre a teoria e a pratica no contexto do treino e da competi¢gdo. Apesar da
existéncia de modelos de jogo e de principios bem definidos, a realidade
competitiva evidencia a natureza dinamica e imprevisivel do jogo, bem como a
forma como as atletas se comportam em situagées de maior exigéncia. Em
contextos de elevada presséo e dificuldade, observou-se que as atletas tendiam
a afastar-se dos principios previamente definidos, adotando decisdes mais
impulsivas e menos alinhadas com o modelo de jogo. Esta tendéncia traduzia-
se frequentemente numa simplificacdo excessiva das ag¢des e numa maior
dependéncia de solugdes individuais, comprometendo a eficacia coletiva e a

concretizagcao dos comportamentos trabalhados em treino.

Neste sentido, tornou-se evidente que o papel do treinador vai além da
transmissdo de conteudos técnico-taticos, assumindo também uma dimensao
humana e relacional. O treinador deve ser capaz de compreender o estado
emocional das atletas e de intervir de forma ajustada, potenciando o melhor de
cada uma em contextos de incerteza. A constatacédo desta realidade reforcou a
relevancia da articulagéo entre o conhecimento tedrico e a experiéncia pratica
em contexto real, sendo fundamental que o treinador desenvolva competéncias
de adaptacgéo, empatia e capacidade de leitura do jogo e das pessoas (Clemente,
Afonso, & Sarmento, 2021).

Em sintese, estas reflexbes permitiram-me desenvolver uma
compreensao mais profunda da complexidade do treino desportivo,
reconhecendo que o desempenho nao depende exclusivamente de fatores
técnicos e taticos, mas também de aspetos emocionais, contextuais e
relacionais. Este conjunto de aprendizagens contribuiu significativamente para a
constru¢cado da minha identidade enquanto treinador, reforcando a importancia de

uma abordagem flexivel, consciente e centrada no atleta.
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4. Desenvolvimento da identidade pessoal e profissional

Ao longo do estagio, tive a oportunidade de vivenciar um processo
formativo que ultrapassou a mera aplicacdo de conhecimentos previamente
adquiridos, assumindo-se como um contexto privilegiado de construgao ativa de
saberes. Neste sentido, o estagio assumiu-se como um espago de
aprendizagem experiencial, no qual a reflexdo sobre a pratica desempenhou um
papel central no desenvolvimento das minhas competéncias e na construgao

progressiva da minha identidade pessoal e profissional enquanto treinador.

No plano pessoal, esta experiéncia contribuiu para uma maior
consciencializagdo das exigéncias inerentes ao processo desportivo,
particularmente no que se refere a responsabilidade associada a intervengcdo em
contexto real. O contacto continuo com a equipa e a necessidade de tomar
decisbes em ambientes dinamicos e, por vezes, imprevisiveis, exigiram o
desenvolvimento de competéncias como a adaptabilidade, a resiliéncia e a
gestdo emocional. Paralelamente, o trabalho em equipa revelou-se
determinante, reforcando a importancia de competéncias interpessoais, como a
comunicacao eficaz, a cooperacdo e a capacidade de articulacdo com os
restantes elementos da equipa técnica. A preparagdo e organizagdo semanal
dos treinos constituiram exemplos concretos desta dindmica, na qual foi

essencial alinhar perspetivas e tomar decisdes conjuntas de forma consistente.

No plano profissional, o estagio possibilitou a consolidagao e a expansao
de conhecimentos técnicos, metodoldgicos e cientificos adquiridos ao longo da
formacdo académica, através da sua aplicacdo em contexto pratico. A
participacdo ativa no planeamento do treino permitiu-me compreender a
importancia da articulacao entre objetivos, conteudos e métodos, de forma a
garantir a coeréncia com o modelo de jogo adotado. Este processo evidenciou a
necessidade de um planeamento intencional e estruturado, orientado para a

melhoria continua do desempenho coletivo e individual.

A operacionalizagdo das sessdes de treino constituiu igualmente um
momento relevante de aprendizagem, na medida em que exigiu a mobilizagdo

de competéncias de observacdo, analise e intervencdo pedagogica. A
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capacidade de fornecer feedback adequado e ajustado ao nivel de desempenho
das jogadoras foi sendo progressivamente desenvolvida, permitindo uma
intervencao mais eficaz e direcionada. Neste contexto, tornou-se evidente a
importancia de adaptar a comunicagao as caracteristicas individuais das atletas,

promovendo um ambiente de aprendizagem positivo e estimulante.

A andlise da competigao constituiu outra dimensao fundamental do meu
desenvolvimento. Através da observagao sistematica dos jogos, da identificacéo
de padrées de comportamento e da elaboragdo de relatérios analiticos,
desenvolvi competéncias ao nivel da analise critica e da tomada de decisao.
Este processo permitiu-me compreender melhor a complexidade do jogo e a
necessidade de uma intervencgao ajustada as diferentes dindmicas competitivas.
Um exemplo concreto foi a participagdo na preparagao estratégica para jogos
especificos, na qual a analise do adversario sustentou a definicdo de

ajustamentos taticos.

Adicionalmente, o acompanhamento individual das atletas permitiu-me
reconhecer a importancia de uma intervengdo diferenciada, ajustada as
caracteristicas, necessidades e niveis de desenvolvimento de cada atleta. Esta
abordagem contribuiu para o reforco das minhas competéncias pedagdgicas e
comunicacionais, evidenciando a importancia de promover o desenvolvimento

individual sem comprometer a dindmica coletiva da equipa.

Todo este percurso contribuiu de forma significativa para a construgao da
minha identidade enquanto treinador. Progressivamente, fui definindo um
conjunto de principios orientadores da minha pratica, assentes na valorizagao de
um treino estruturado, intencional e centrado no atleta, bem como na importancia
da reflexdo continua como instrumento de melhoria. A capacidade de analisar a
minha prépria intervengao e de ajustar estratégias revelou-se fundamental para

uma evolucgio sustentada.

Em sintese, o estagio constituiu uma experiéncia determinante no meu
percurso académico e profissional, permitindo-me integrar conhecimentos
tedricos com a pratica, numa légica de aprendizagem continua e reflexiva. Para

além da aquisi¢cao de competéncias técnicas e metodologicas, esta experiéncia
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possibilitou o desenvolvimento de uma postura critica, autbnoma e consciente,
essencial para a intervengao no contexto do treino desportivo. Considero, assim,
que este processo foi fundamental para a minha preparagao enquanto futuro
profissional, dotando-me de ferramentas que me permitirdo responder de forma
eficaz aos desafios inerentes ao treino de atletas em contextos de formacéao e

de alto rendimento.

Para além dos aspetos anteriormente referidos, importa ainda destacar
algumas vivéncias pessoais que marcaram de forma significativa o meu percurso
ao longo do estagio e que contribuiram para a consolidacdo da minha identidade
enquanto treinador. O contacto direto com situagbes reais, muitas vezes
imprevisiveis e emocionalmente exigentes, permitiu-me compreender a

complexidade da intervencao no contexto desportivo.

Por outro lado, a adaptacdo as particularidades do futebol feminino
constituiu também um desafio relevante, sobretudo ao nivel da comunicagao e
da forma de interagcdo com as atletas. Ao longo do estagio, fui ajustando
progressivamente a minha abordagem, procurando tornar a mensagem mais
clara, adequada e eficaz, o que contribuiu para uma evolugéo significativa neste

dominio.

Adicionalmente, a convivéncia com um treinador principal com uma forte
capacidade comunicacional e relacional permitiu-me compreender que o
sucesso no contexto desportivo ndo depende exclusivamente do dominio técnico
e tatico, mas também da capacidade de liderar, motivar e estabelecer relagdes
de confianga com os atletas. Estas vivéncias reforgaram a importancia de uma
abordagem integrada, onde o conhecimento técnico deve ser complementado

por competéncias humanas e relacionais.

Em suma, estas experiéncias contribuiram de forma decisiva para o meu
crescimento pessoal e profissional, permitindo-me desenvolver uma visao mais
completa e realista do papel do treinador e das exigéncias associadas a sua

intervencao.
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5. Consideracdes finais e perspetivas para o futuro

As consideracgdes finais deste relatorio tém como propdsito sistematizar e
refletir de forma critica sobre a minha experiéncia de estagio, evidenciando os
contributos para o meu desenvolvimento pessoal e profissional, assim como as
limitagdes e os desafios que marcaram este percurso. Esta reflexao permite
analisar de forma aprofundada a relagédo entre os objetivos que defini no inicio
do estagio e o percurso que efetivamente realizei, valorizando as aprendizagens

mais relevantes e identificando areas que requerem melhoria continua.

Relativamente ao desempenho técnico, tatico e fisico das jogadoras,
constatei progressos claros ao longo da época, particularmente na organizagao
coletiva, na circulagdo de bola e na transicdo defensiva. No entanto, verifiquei
que a evolugao nao foi homogénea entre todas as atletas, o que me levou a
questionar a adequacao de alguns exercicios e a necessidade de desenvolver
estratégias que promovam maior consisténcia individual. Esta observagéo
mostrou-me que o treino nao € linear e que a capacidade de adaptacao e de
avaliacao continua é essencial para intervir de forma eficaz em contextos de

formacgao com diferentes niveis de maturacao e rendimento.

No que diz respeito a tomada de decisdo e percegdo de jogo, 0s
exercicios implementados permitiram estimular a capacidade cognitiva das
atletas, mas percebi rapidamente que nem todas conseguiam transferir os
conceitos para situagdes reais de jogo de forma imediata. Este facto evidenciou
a importancia de individualizar a intervengéo pedagdgica e de explorar métodos
que promovam a autonomia decisional das atletas. Aprendi que, para além de
apresentar exercicios tecnicamente corretos, € necessario acompanhar de perto
a compreensao da légica do jogo por cada atleta, ajustando os conteudos as

suas necessidades.

A reflexdo sobre a eficacia das estratégias de treino implementadas
mostrou-me que, embora alguns blocos técnico-taticos fossem adequados, nem
sempre consegui articular de forma coerente os objetivos, os exercicios e os
feedbacks. Este desfasamento evidenciou uma fragilidade na minha pratica,

levando-me a compreender que a capacidade de observacdo, analise e
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ajustamento em tempo real é uma competéncia que deve ser continuamente
desenvolvida. Reconheci que o planeamento do treino deve ser mais do que uma
sequéncia de exercicios, devendo constituir um sistema integrado, capaz de

antecipar respostas e ajustar agdes durante a sessao.

Ao integrar os conhecimentos tedricos adquiridos ao longo do 2.° ciclo em
Treino Desportivo, percebi que a aplicagdo pratica ndo € automatica. Foi
necessario adaptar conceitos de planeamento, analise de desempenho,
fisiologia e psicologia do desporto as exigéncias concretas do escaldo Sub-19 B.
Esta experiéncia ensinou-me que a relagéo entre teoria e pratica exige reflexao
constante, flexibilidade e uma avaliagao critica dos métodos aplicados, sob pena

de o conhecimento académico nao se traduzir em competéncia efetiva.

O desenvolvimento das minhas competéncias de comunicagéo, lideranga
e planeamento pedagdgico foi outro ponto central do estagio. Tive oportunidade
de conduzir sessdes de treino, articular decisbes com a equipa técnica e
acompanhar individualmente as jogadoras, o que me incentivou a adaptar a
forma de comunicar de acordo com cada atleta e situacédo. No entanto, percebi
que gerir simultaneamente multiplas tarefas como observar, intervir, corrigir e
analisar, continua a ser um desafio, revelando que estas competéncias se

consolidam apenas com pratica continua e reflexao estruturada.

De forma critica, reconhegco que o estagio expds fragilidades na
individualizagdo do treino, na gestdo de informagdo e na manutencédo de
consisténcia no desempenho das jogadoras. Estes constrangimentos, longe de
serem falhas, funcionaram como oportunidades de aprendizagem, incentivando-
me a desenvolver maior capacidade de adaptagdo, reflexdo e rigor
metodoldgico. Percebi que o desenvolvimento enquanto treinador € um processo
continuo, que exige consciéncia das proprias limitacbes e abertura para
aprender a partir delas.

Quanto as perspetivas futuras, este estagio reforgou a necessidade de
investir de forma continua no aprofundamento das minhas competéncias
técnicas, cognitivas e pedagogicas. Pretendo consolidar uma pratica

fundamentada, estruturada e reflexiva e desenvolver cada vez mais a minha
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capacidade de analise, planeamento e intervencdo em contextos competitivos.
Este percurso mostrou-me que a construgdo de uma identidade profissional

sélida passa pela integracao continua entre teoria, pratica e reflexao critica.

Em sintese, esta experiéncia permitiu-me compreender de forma mais
profunda as exigéncias do treino desportivo em contexto competitivo e a
importancia de refletir criticamente sobre a prépria pratica. Aprendi que o treino
eficaz ndo depende apenas de conhecimento técnico, mas também da
capacidade de adaptacdo, analise continua e sensibilidade para as
necessidades individuais e coletivas. As aprendizagens retiradas constituem
uma base solida para o meu crescimento enquanto treinador, orientando-me
para uma pratica cada vez mais exigente, fundamentada e comprometida com o

desenvolvimento sustentavel das atletas e da modalidade.
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8. Anexos

Anexo |

[ 1]

5C BRAGA

Descricdo:

ORGANIZACAD OFENSIVA
DESENVOLVIMENTO DA TECNICA INDIVIDUAL
MANUTENCAC DA POSSE DE BOLA
TOMADA DE DECISAQ

JOGO FORMAL

Sessao Plane

M36 UT133 - 15ABR26

Objetivos:

MESMO EM SITUACAO DE FADIGA, GARANTINDO MOBILIDADE,
APQIO E OCUPACAQ EFICAZ DOS ESPACOS.

SOB CONDICOES DE ESFORCO PROLONGADC, MANTENDO A
QUALIDADE APESAR DO CANSACO.

LEITURA DE OGO E A ESCOLHA DA MELHOR OPCAOC EM CADA
SITUACAC.

DESENVOLVIMENTC DA RESISTENCIA ESPECIFICA E A ADAPTACAD
AQ ESFORCO COMPETITIVO.

MPB 3 equipas

Dificuldade: 1
Duragdo: 04:00

Séries: 1

Descricao:

Duns equipes fozem posse de bola anquante que a culra kel recuperar o posse da bala. Apds
recuparor a bale, 0 @quipo qua perdeu 0 RO reege R Maents & pardo PAND o eCuteror @ g
pda e @ Bokd @M sud posse fenha fazer posse de Bola COMm O SulTe Squipa

Repetigoes: 3

Desc. Rep:  01:30

Desc. Séries:  01:30

Objetivos:

Dosanvelvar a fomada da dociste sab prassac

Trobakar o mobildode dos jegoganes sem bale

Promcreer o acupacda racanal de eapaga (largura @ prefunddode).
Incarfivor & jogo apoiede & a prograssto com cridng

Froporar o equipa pars a tronsigde olonsive opds recupanacio da bala
Cosanvoivar a concerfogio @ ofinige compatitiva

Incarfivor o responsabilidode colstivo ne perda @ recupanagfa dao bala

Org. Ofensiva V2

Dificuldade: 1
Duragdo: 04:00

Séries: 1

Descricao:

A gquips que fem bela groula o bola (per danirs o per foral, e moda o provacar Ogonzeshe
Ofersiva da g ataca

Aequipa gue atoea deve realzor descquilbrias o mavimentogbes te mads & consaguir fralizar
& corsegur 0 manter 0 posse de bale

Repeticies: 4
Desc. Rep: 01:20
Desc. Séries:  01:20

Objetivos:

Promaover circulag B rpido o criteriesa de belo

Alrarrar joga INarian & Ko pona deskacar o boos detansive
Gorontis longurs & profundidada olansive

Criar inhos de pasie em diferentes comedoras.

Evitar acumuogac do jogodenas na mesma 2ora

Utilzow frosees pasic Srmis & modimantos Se ruturs

Exploror sspogas Ivres ras costas do gedasa

Criar condigfes fovordwat para firalzor

sipcor zonas da finalzebe cam critdric
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Descricao:

Jogo farmal Tl

Jogo Formal

Dificuldade: 1
Duracao: 14:00

Séries: 1

Repetigoes: 2
Desc. Rep:  02:00

Desc. Séries:  02:00

Objetivos:

Aplicar o mateln 8 [ogo do amipa nm Slerentes fases 0o Grgonzogas dleremn & ronegss
ofansiva

Estimulor o fomodn de decisbe am conharto real, anda fempa @ espoga 580 reduzidas e os
SClLCBES SLFGRIM d O COMPETamants okt

Afarr o comgreansdo dfica dos poadoros, avalarde se acuparmn bam os cormadares, satoras @
infarsedaras.

Trobaher principics afenshos coma crioge de lnhos de passe, mobilidade, credogo,
prograssdc @ findizagha.

Casanvclvar comunicoghe denfro da aquips, lania varbal como gesiual, poro arganizogio
colativa.
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