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Resumo 

Título: Planeamento e intervenção como treinadora estagiária de futsal numa 

equipa de Juniores Femininas a competir no Campeonato Nacional sub-19. Avaliação 

do desempenho de atletas de diferentes faixas etárias. 

 

O presente relatório reflete o percurso realizado no âmbito do estágio curricular 

do Mestrado em Treino Desportivo, desenvolvido no Centro Recreativo Popular da Ri-

bafria, onde a intervenção incidiu sobre a equipa de Juniores Femininas (Sub-19), par-

ticipante no Campeonato Nacional. O estágio teve como objetivo principal o desenvol-

vimento integral das atletas e a consolidação das competências profissionais da estagi-

ária, enquanto, na vertente investigativa, se analisou e comparou a evolução da habili-

dade técnica do remate e da potência dos membros inferiores entre atletas dos escalões 

júnior e sénior ao longo da época desportiva. A metodologia seguiu um desenho longi-

tudinal com uma amostra de 30 atletas, às quais se aplicaram o MFST e o CMJ em 

cinco momentos distintos, recorrendo-se ao Modelo Linear Misto para a análise estatís-

tica. Os resultados demonstraram que as atletas seniores apresentaram valores signifi-

cativamente superiores no CMJ (27,23cm face a 24,18cm nas juniores) e no MFST, 

tanto no membro dominante (1,50 face a 1,04 pontos) como no não dominante (1,21 

face a 0,84 pontos). Observou-se ainda uma interação significativa no CMJ  (p<0,001), 

na qual as seniores evidenciaram uma quebra de performance na avaliação final 

(25,65cm), coincidindo com um decréscimo na precisão do membro não dominante, en-

quanto o remate com o membro dominante se manteve estável ao longo da época. 

Conclui-se que o estágio constituiu uma oportunidade de consolidação de competências 

profissionais em contexto real de treino e competição. 

 

 

 

 

 

Palavras-chave: Futsal feminino; Treino desportivo; Estágio; Countermovement 

Jump; Massey Futsal Shooting Test; Desempenho físico; Desempenho técnico. 
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Abstract 

Title: Planning and Intervention as a Trainee Coach in a Female Junior Futsal 

Team Competing in the Under-19 National Championship: Performance Evaluation of 

Athletes Across Different Age Groups 

 

This report reflects the journey undertaken within the scope of the curricular in-

ternship of the Master's Degree in Sports Coaching, developed at Centro Recreativo 

Popular da Ribafria, where the intervention focused on the Junior Female (Under-19) 

team competing in the National Championship. The main objective of the internship was 

the comprehensive development of the athletes and the consolidation of the intern's pro-

fessional skills. On the research side, the study analyzed and compared the evolution of 

shooting technical skill and lower limb power between junior and senior athletes through-

out the sports season. The methodology followed a longitudinal design with a sample of 

30 athletes, who were evaluated using the MFST and the CMJ at five distinct moments, 

with statistical analysis performed using a Linear Mixed Model. The results demonstrated 

that senior athletes presented significantly higher values in the CMJ (27.23 cm compared 

to 24.18 cm in juniors) and in the MFST, both for the dominant limb (1.50 vs. 1.04 points) 

and the non-dominant limb (1.21 vs. 0.84 points). A significant interaction was also ob-

served in the CMJ (p < 0.001), where seniors exhibited a drop in performance in the final 

evaluation (25.65 cm), coinciding with a decrease in non-dominant limb shooting accu-

racy, while the dominant limb shot remained stable throughout the season. It is con-

cluded that the internship constituted an opportunity to consolidate professional skills in 

a real training and competition context. 
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Introdução 

O estágio integrou o percurso académico de cada estudante universitário e pos-

sibilitou a sua inserção num contexto desportivo real ao longo de uma época desportiva 

completa. Este período permitiu assumir responsabilidades associadas ao planeamento 

de macrociclos, mesociclos e microciclos de treino, à construção das diversas unidades 

de treino, à organização dos conteúdos a ensinar, bem como à realização de reflexões 

sistemáticas sobre treinos e jogos, entre outras tarefas inerentes ao exercício da função 

de treinadora. 

A Unidade Curricular de Estágio constituiu uma das principais avaliações do úl-

timo ano do Mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto de Rio 

Maior e representou um momento decisivo para a consolidação das aprendizagens ad-

quiridas tanto durante a Licenciatura em Treino Desportivo como ao longo do próprio 

mestrado. Esta UC permitiu aplicar, em ambiente real, os conhecimentos científicos e 

metodológicos desenvolvidos ao longo do percurso académico e contribuiu para a cons-

trução de uma prática fundamentada e contextualizada. 

No caso presente, o estágio curricular foi realizado no Centro Recreativo Popular 

da Ribafria, Algarão e Bairro da Figueira (CRP Ribafria), onde desempenhou funções 

na equipa de Juniores Femininas de Futsal, participante no Campeonato Nacional Sub-

19 da Federação Portuguesa de Futebol (FPF). Este contexto proporcionou um ambi-

ente de elevada exigência competitiva, no qual foi possível intervir de forma ativa e res-

ponsável no processo de treino e de competição. 

O presente relatório apresentou um resumo de todas as atividades desenvolvi-

das, das aprendizagens construídas e dos desafios vivenciados ao longo da época des-

portiva, tendo como objetivo final a conclusão, com aproveitamento, desta Unidade Cur-

ricular de Estágio. 

A elaboração da Parte I deste relatório incidiu fundamentalmente sobre a descri-

ção e análise de todo o processo de realização do estágio e contextualizou a intervenção 

enquanto Treinadora Principal no escalão de Juniores Femininas (Sub-19). Ao longo 

desta etapa, procurou-se fundamentar a prática profissional numa base teórica sólida e 

numa leitura atenta da realidade em que se inseriu. 

Inicialmente, realizou-se um enquadramento teórico focado na evolução histórica 

da modalidade e na consolidação do futsal feminino, onde abordou as características 

específicas do jogo e as suas implicações no treino, com especial destaque para as 

exigências do escalão Sub-19. Este estudo prévio permitiu compreender as necessida-
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des de um contexto competitivo que, frequentemente, operou com recursos adaptados 

do masculino e exigiu uma conciliação entre a carreira desportiva e académica. 

De seguida, foram definidos os objetivos do estágio e estruturou-os em diferen-

tes domínios de intervenção. Estabeleceu metas claras para a relação com as atletas, 

a entidade acolhedora (CRP Ribafria), a ESDRM e os orientadores, bem como objetivos 

específicos de natureza formativa, pedagógica, social e competitiva. Estes objetivos ori-

entaram a atuação diária e garantiram que o foco permaneceu no desenvolvimento in-

tegral das jogadoras e na evolução profissional. 

No que concerne ao contexto prático, procedeu-se a uma análise detalhada da 

atividade e do envolvimento. Caraterizou a entidade acolhedora, identificou a sua mis-

são, valores e estrutura organizacional, bem como os recursos humanos, materiais e 

espaciais que estiveram à sua disposição. Analisou também a população-alvo, tanto a 

equipa técnica como o plantel de atletas, o que se revelou essencial para ajustar o pla-

neamento às caraterísticas de um grupo heterogéneo em termos etários e maturacio-

nais. 

Posteriormente, foram descritos os conteúdos e estratégias de intervenção pro-

fissional que adotou. Nesta secção, explicitou o modelo de jogo (ofensivo e defensivo) 

que implementou, bem como as metodologias de treino e a progressão pedagógica que 

utilizou para operacionalizar os conceitos táticos e técnicos. 

Para garantir a monitorização do processo, foi apresentado o sistema de avalia-

ção e controlo que desenvolveu. Este sistema abrangeu desde a avaliação diagnóstica 

inicial até ao controlo contínuo do rendimento das atletas e da eficácia do planeamento, 

incluindo a autoavaliação da intervenção técnico-pedagógica. 

Por fim, elaborou-se uma análise Strenghts, Weaknesses, Opportunities and 

Threats (SWOT) onde identificou as forças, fraquezas, oportunidades e ameaças que 

marcaram o estágio, e encerrou esta parte com uma reflexão conclusiva sobre o impacto 

desta experiência no seu desenvolvimento enquanto treinadora e líder. 
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1. Parte I - Realização do Estágio  

1.1. Enquadramento Teórico  

1.1.1. Evolução Histórica do Futsal e Consolidação do Feminino 

 

O futsal surgiu na América do Sul nas décadas de 1930 e 1940, evoluindo do 

“Indoor Football” para o Futebol de Salão, conforme identificado por (Moore et al., 2014). 

Inicialmente regulada pela Federação Internacional de Futebol de Salão (FIFUSA), a 

modalidade ganhou maior expansão internacional e profissionalização quando a 

Fédération Internationale de Football Association (FIFA) assumiu a sua gestão, pas-

sando a designar-se Futsal e padronizando as competições mundiais a partir de 1989. 

Em Portugal, a modalidade consolidou-se na década de 1990 com a integração na FPF 

e com a adoção das regras estabelecidas pela FIFA, nomeadamente a regra dos quatro 

segundos para a reposição de bola e para a posse de bola do guarda-redes, a introdu-

ção dos pontapés de linha lateral em substituição dos lançamentos e o sistema de faltas 

acumuladas, alterações que privilegiaram um jogo mais rápido, ofensivo e dinâmico 

(FIFA, 2023). 

No futsal feminino, o desenvolvimento competitivo tem sido mais tardio, marcado 

por uma visibilidade institucional reduzida que tem vindo a ser colmatada com novos 

quadros competitivos, como o UEFA Women’s Futsal EURO e a criação do FIFA Futsal 

Women’s World Cup prevista para 2025 (Barreira et al., 2025). 

 

1.1.2. Características do Futsal e Implicações no Treino 

O futsal caracteriza-se por jogos de curta duração, elevada intensidade e impre-

visibilidade, exigindo da atleta capacidades físicas (anaeróbias e aeróbias), técnicas, 

táticas e cognitivas de forma integrada (Spyrou et al., 2020). A reduzida dimensão do 

campo e o número limitado de jogadores conferem ao futsal uma dinâmica de jogo ca-

racterizada por constantes tomadas de decisão, mudanças rápidas de direção e veloci-

dade, bem como pela realização frequente de ações explosivas (Barbero-Alvarez et al., 

2008; Moore et al., 2014). Estas exigências específicas devem refletir-se na organização 

do processo de treino, privilegiando uma metodologia baseada na especificidade da 

modalidade, na qual as componentes física, técnica, tática e cognitiva são desenvolvi-

das de forma integrada. Desta forma, potencia-se uma maior transferência das aprendi-
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zagens para o contexto competitivo, aproximando o treino das exigências reais do jogo 

(Moore et al., 2014). 

Segundo a UEFA (2017), o treino deve contemplar sistemas ofensivos, como o 

1:3:1 para jogo vertical com pivot e o 1:4:0 para promover mobilidade e criação de es-

paços, bem como estruturas defensivas com marcações individuais, zonais ou mistas, 

definindo responsabilidades de marcação e cobertura. A progressão pedagógica deve 

respeitar a evolução das capacidades técnicas e táticas das atletas, permitindo consoli-

dar fundamentos adquiridos na iniciação e adaptando o treino à complexidade do jogo 

moderno, com cenários variáveis e situações de pressão competitiva. 

 

1.1.3. Especificidades do Futsal Feminino e o Escalão Sub-19 

No futsal feminino, particularmente no escalão Sub-19, estas exigências assu-

mem características específicas decorrentes do processo de maturação das atletas, das 

diferenças fisiológicas relativamente ao sexo masculino e das necessidades de desen-

volvimento técnico, tático e psicológico próprias desta fase de formação. Este escalão 

representa um período de transição para níveis competitivos superiores, exigindo que o 

treino promova simultaneamente a consolidação das competências adquiridas e o de-

senvolvimento de capacidades físicas, cognitivas e emocionais necessárias ao rendi-

mento competitivo (Datson et al., 2014).  

A literatura indica que o contexto competitivo feminino frequentemente opera 

com recursos e condições desenhados para o futsal masculino, obrigando as atletas a 

conciliar carreira desportiva e estudos, e a adaptar-se a limitações estruturais e logísti-

cas (Barreira et al., 2025). O escalão Sub-19 representa uma fase de transição para a 

categoria sénior, sendo fundamental que o treino não apenas desenvolva capacidades 

físicas e técnicas, mas também prepare a atleta para lidar com decisões rápidas, pres-

são competitiva, fadiga acumulada e intensidade de jogo elevada. 

A planificação deve integrar a maturação biológica, gestão da carga de treino e 

progressão do conhecimento tático, promovendo o desenvolvimento integral da atleta 

(Lloyd & Oliver, 2012). É necessário ainda contemplar a consolidação de competências 

previamente adquiridas, garantindo que a atleta esteja preparada para enfrentar exigên-

cias do escalão sénior. O treino neste contexto deve equilibrar carga e recuperação, 

simulando situações reais de competição e promovendo o desenvolvimento cognitivo e 

estratégico, de forma a potenciar a tomada de decisão, a precisão técnica e a eficiência 

física de forma integrada. 
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1.2. Definição de objetivos 

No decorrer do estágio foram definidos objetivos orientadores da intervenção 

desenvolvida na entidade acolhedora e da realização do projeto de investigação. A sua 

definição permitiu estruturar a prática profissional, orientar o processo de treino e asse-

gurar uma intervenção coerente com as exigências académicas do Mestrado em Treino 

Desportivo e com as necessidades da entidade acolhedora. Os objetivos foram organi-

zados em duas dimensões: objetivos do estágio e objetivos da investigação. 

 

Objetivos do Estágio 

Relação Estagiária - Atletas: 

• Desenvolver as competências técnicas, táticas, físicas e psicológicas das 

atletas; 

• Promover o desenvolvimento integral das atletas, valorizando igualmente 

as componentes pessoal e social; 

• Estabelecer uma relação pedagógica baseada na confiança, respeito e 

motivação; 

• Fomentar valores como o fair play, cooperação, responsabilidade e res-

peito pelos outros; 

• Adaptar o processo de treino às necessidades individuais e coletivas da 

equipa. 

 

Relação Estagiária - Entidade Acolhedora: 

• Integrar-se na estrutura organizacional do clube; 

• Colaborar com a equipa técnica no planeamento e condução do processo 

de treino; 

• Assumir responsabilidades progressivas nas atividades desenvolvidas; 

• Respeitar os princípios, normas e metodologia de trabalho da instituição. 
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Relação Estagiária - Orientador Académico: 

• Aplicar os conhecimentos científicos adquiridos ao longo do mestrado; 

• Refletir criticamente sobre a prática desenvolvida; 

• Cumprir os requisitos metodológicos e científicos definidos para o está-

gio; 

• Promover a articulação entre a fundamentação teórica e a intervenção 

prática. 

Relação Estagiária - Orientador Profissional: 

• Desenvolver competências profissionais através do acompanhamento do 

orientador; 

• Solicitar e integrar feedback na melhoria da intervenção; 

• Participar ativamente nas atividades da equipa técnica; 

• Demonstrar responsabilidade, autonomia e capacidade de iniciativa. 

 

Relação Estagiária - Encarregados de Educação: 

• Estabelecer uma relação de proximidade e confiança com os encarrega-

dos de educação; 

• Promover uma comunicação clara e regular; 

• Incentivar o envolvimento das famílias no percurso desportivo das atle-

tas. 

 

Relação Estagiária – ESDRM: 

• Representar a Escola Superior de Desporto de Rio Maior de forma ética 

e profissional; 

• Aplicar os conhecimentos adquiridos durante a formação académica; 

• Contribuir para o fortalecimento da relação entre a ESDRM e a entidade 

acolhedora. 
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1.2.1. Objetivos da intervenção profissional 

Os objetivos gerais do estágio consistiram em desenvolver uma intervenção es-

truturada, consciente e pedagogicamente fundamentada enquanto treinadora principal 

do escalão Sub-19 de futsal feminino, integrando atletas entre os 13 e os 19 anos que 

competiram no Campeonato Nacional. Pretendeu-se promover não apenas a evolução 

desportiva das jogadoras, mas também o seu desenvolvimento pessoal, social e forma-

tivo, respeitando as necessidades individuais e coletivas de um grupo caracterizado por 

uma marcada heterogeneidade etária e maturacional. 

Neste sentido, o estágio assumiu como eixo central a criação de um ambiente 

de treino seguro, motivador e orientado para a aprendizagem, no qual a estagiária não 

se limitou a transmitir conhecimento, mas procurou construir um processo educativo 

contínuo, adaptado às necessidades específicas de jovens atletas em diferentes etapas 

de desenvolvimento. O trabalho desenvolvido procurou operacionalizar os conhecimen-

tos adquiridos ao longo da formação académica, nomeadamente nas áreas do planea-

mento, avaliação e condução do treino, aplicando-os de forma consistente em contexto 

real. O estágio permitiu, ainda, aprofundar competências de intervenção no treino de 

futsal feminino, ajustadas às exigências técnico-táticas, físicas e psicológicas associa-

das ao escalão Sub-19. 

Paralelamente, foi realizada uma avaliação diagnóstica inicial das atletas, recor-

rendo à aplicação de testes antropométricos e físicos, nomeadamente a medição da 

massa corporal e da estatura, o teste de salto em comprimento (com impulsão a dois 

pés, apenas com o membro inferior direito e apenas com o membro inferior esquerdo) 

e o teste de flexibilidade (Sit-and-Reach). Estes testes tiveram como objetivo caracteri-

zar o perfil físico inicial das atletas e fornecer informação que permitisse adequar o pla-

neamento e a intervenção ao longo do estágio. Importa salientar que esta avaliação foi 

realizada exclusivamente para efeitos de observação e caracterização inicial da equipa, 

não integrando a investigação desenvolvida neste relatório. Consequentemente, os da-

dos recolhidos não foram utilizados nas análises estatísticas apresentadas posterior-

mente, tendo servido apenas como instrumento de apoio à avaliação inicial e à definição 

das estratégias de intervenção. Este processo foi complementado por uma reflexão crí-

tica contínua sobre cada etapa da intervenção, procurando identificar pontos fortes, fra-

gilidades e oportunidades de melhoria, tanto ao nível individual como coletivo. Assim, o 

estágio assumiu um carácter dinâmico, formativo e autorregulado, alinhado com a com-

plexidade inerente ao treino de jovens atletas em contexto competitivo. 
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Deste modo, os objetivos específicos organizaram-se em quatro dimensões fun-

damentais: pedagógica, social, formativa e competitiva, permitindo uma abordagem glo-

bal e coerente ao processo de treino e ao funcionamento da equipa. A seguir apresen-

tam-se os principais eixos de intervenção. 

 

 

1) Objetivos Formativos 

• Implementar um processo de observação sistemática do desempenho das atle-

tas ao longo da época desportiva, recorrendo à observação direta e indireta, a 

grelhas de análise de jogo e à análise de vídeo da competição. 

• Analisar a evolução técnico-tática das atletas com base na informação recolhida 

através dos instrumentos de observação utilizados, apoiando a monitorização do 

desempenho individual e coletivo. 

• Participar no processo de planeamento, implementação e avaliação das sessões 

de treino e da competição, colaborando com a equipa técnica na adequação da 

intervenção às necessidades identificadas. 

• Desenvolver competências de análise crítica e reflexão sobre a prática profissio-

nal, promovendo a melhoria contínua da intervenção no contexto do treino des-

portivo. 

 

2) Objetivos Pedagógicos 

• Promoção de um ambiente de aprendizagem estruturado, seguro e motivador, 

ajustado à heterogeneidade etária e maturacional das atletas. 

• Aplicação dos conhecimentos adquiridos durante a licenciatura e o mestrado, de 

forma integrada e em contexto real. 

• Desenvolvimento das competências no planeamento, organização e condução 

do treino em futsal feminino, garantindo coerência e progressão pedagógica. 

• Incentivo para a reflexão crítica e na capacidade de tomada de decisão das atle-

tas durante o treino e a competição. 
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3) Objetivos Sociais 

• Criação de um ambiente de confiança e respeito mútuo, promovendo relações 

positivas entre atletas, treinadores, dirigentes e encarregados de educação. 

• Promoção da integração social de atletas com diferentes idades (13–19 anos), 

fortalecendo o sentimento de pertença e coesão grupal. 

• Fomentação do envolvimento dos encarregados de educação, incentivando a 

participação e o apoio às atividades do clube. 

• Contribuição para o desenvolvimento de competências sociais, como comunica-

ção, cooperação e responsabilidade dentro do grupo. 

 

4) Objetivos Competitivos 

• Desenvolvimento um modelo de jogo coerente com as características do grupo 

e com as exigências do Campeonato Nacional Feminino Sub-19. 

• Incentivo para a tomada de decisão eficaz em ambiente competitivo, promo-

vendo autonomia e capacidade de resposta tática. 

• Preparação da equipa para a competição através de microciclos ajustados às 

exigências do calendário competitivo. 

• Monitorização do desempenho competitivo, refletindo sobre os resultados e 

identificando pontos de melhoria para otimizar o rendimento. 
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1.2.2. Objetivos a atingir com a população alvo 

Os objetivos individuais definidos para as atletas centraram-se na promoção de 

um desenvolvimento progressivo e integrado, orientado para a melhoria das competên-

cias técnicas, táticas, físicas, cognitivas e psicossociais necessárias ao desempenho no 

escalão Sub-19 de futsal feminino. Procurou-se que cada jogadora evoluísse de acordo 

com o seu nível de desempenho, experiência e necessidades individuais, adquirindo 

maior autonomia, responsabilidade e capacidade de decisão, enquanto consolidava a 

compreensão e aplicação dos princípios do modelo de jogo adotado. Assim, a evolução 

individual procurou articular-se com as necessidades específicas de cada atleta, contri-

buindo de modo sustentado para o seu percurso de formação desportiva. 

No que diz respeito aos objetivos coletivos, estes foram delineados de forma a 

garantir uma intervenção coerente junto de um grupo heterogéneo que competiu no 

Campeonato Nacional, integrando quatro dimensões fundamentais que orientaram todo 

o processo de treino, sendo eles: 

 

Objetivos Técnico-Táticos: 

• Consolidaram-se as principais ações técnicas do futsal, nomeadamente a rece-

ção, o passe, a condução de bola, a receção orientada e a finalização, promo-

vendo a sua execução consistente e eficaz em contexto de jogo. 

• Desenvolveu-se a compreensão e a aplicação dos princípios táticos definidos no 

modelo de jogo da equipa, nomeadamente a ocupação racional dos espaços, a 

criação de linhas de passe, a mobilidade ofensiva, a cobertura defensiva, o equi-

líbrio defensivo, a contenção, a recuperação da posse de bola e a organização 

nas transições ofensiva e defensiva, reforçando comportamentos adequados às 

diferentes fases do jogo. 

• Promoveu-se a melhoria da tomada de decisão e da capacidade de adaptação 

às diversas situações emergentes em competição, privilegiando a leitura do jogo 

e a resposta eficaz sob pressão.  

• Estimularam-se dinâmicas coletivas que garantiram a organização e equilíbrio 

da equipa, tanto nos momentos de ataque como nos de defesa, dentro do sis-

tema tático definido ao longo da época. 
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Objetivos Físicos: 

• Melhoraram-se as capacidades condicionais determinantes no futsal: força, ve-

locidade, agilidade, potência e resistência específica.  

• Promoveu-se o desenvolvimento da coordenação motora através da realização 

de exercícios específicos que integravam deslocamentos multidirecionais, mu-

danças de direção e circuitos técnico-coordenativos, favorecendo uma execução 

gestual mais eficiente em velocidade e em contexto específico de jogo. 

• Assegurou-se a progressão da capacidade de repetição de esforços de alta in-

tensidade, atendendo às exigências intermitentes da modalidade.  

• Aplicaram-se hábitos de prevenção de lesões, incluindo rotinas de mobilidade, 

estabilidade articular e preparação neuromuscular. 

 

Objetivos Psicossociais: 

• Fortaleceu-se a coesão do grupo, promovendo relações positivas entre atletas 

de diferentes idades e níveis de maturidade.  

• Desenvolveu-se a autoconfiança, a responsabilidade individual e o compromisso 

com a equipa.  

• Estimulou-se o respeito pelas regras, adversárias, equipa técnica e árbitros, re-

forçando a dimensão ética do jogo e do clube. 

• Incentivou-se a capacidade de comunicação, cooperação e resolução de confli-

tos no seio da equipa. 

 

Objetivos Cognitivos: 

• Potenciaram-se as capacidades de interpretação do jogo, leitura das situações 

e antecipação dos comportamentos adversários.  

• Desenvolveu-se a tomada de decisão rápida e eficaz em contexto de elevada 

pressão temporal e espacial.  

• Melhorou-se a capacidade de concentração e gestão da atenção ao longo de 

todo o jogo.  

• Estimularam-se processos de reflexão crítica, permitindo que as atletas anali-

sassem desempenhos, identificassem erros e propusessem soluções. 
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1.3. Análise do Contexto  

A intervenção ocorreu no contexto da equipa de Juniores Femininas Sub-19 que 

disputou, na época 2024/2025, o Campeonato Nacional Sub-19 de Futsal Feminino. Na 

primeira fase, denominada Nacional Futsal Feminino Sub-19 Série E, a equipa terminou 

em quinto lugar, com oito jogos realizados, sete derrotas e um empate, tendo marcado 

três golos e sofrido sessenta e três. Na segunda fase, designada Nacional/Interdistrital 

Sul, a equipa terminou igualmente em quinto lugar, com oito jogos realizados, uma vitó-

ria e sete derrotas, sete golos marcados e trinta e nove sofridos. No contexto suprarre-

ferido, foi exercida a função de Treinadora Principal. 

 

1.3.1. Análise da atividade 

O presente capítulo teve como objetivo analisar detalhadamente a atividade de-

senvolvida enquanto Treinadora Estagiária de uma equipa de juniores femininas Sub-

19 que participou no Campeonato Nacional de Futsal Feminino Sub-19. O papel desem-

penhado, no contexto do estágio, envolveu um conjunto alargado de funções que foram 

muito além da condução das sessões de treino ou da gestão dos jogos de competição. 

Implicou uma intervenção constante e planeada, que articulou o desenvolvimento das 

atletas, o progresso coletivo da equipa e a operacionalização de uma metodologia de 

treino coerente e sustentada.  

Ao longo da época, tornou-se essencial garantir que o processo de treino e com-

petição se estruturou de forma lógica e progressiva, respondendo às exigências do ca-

lendário competitivo e às necessidades específicas do grupo. Assim, a atividade desen-

volvida incluiu o planeamento rigoroso do macrociclo, dos mesociclos e dos microciclos. 

Segundo (Marques Junior, 2024), o macrociclo é entendido como a estrutura que en-

globa todo o conteúdo da periodização e que integra os períodos preparatório, compe-

titivo e de transição, nos quais se inserem os mesociclos e microciclos. Neste enqua-

dramento e continuando a dar ênfase ao autor (Marques Junior, 2024) os mesociclos 

foram definidos como ciclos médios, com duração geralmente entre quatro a seis sema-

nas, constituídos por vários microciclos que funcionaram como “blocos de construção” 

da carga de treino. Por sua vez, os microciclos corresponderam à menor unidade estru-

tural da periodização, com duração entre dois e catorze dias (habitualmente entre dois 

e sete dias) (Marques Junior, 2024). A preparação incluiu ainda a organização de uni-

dades de treino orientadas para objetivos concretos e a análise contínua do desempe-
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nho individual e coletivo. A intervenção abrangeu igualmente a gestão emocional e mo-

tivacional das atletas, o acompanhamento da assiduidade através de uma folha de pre-

senças e a capacidade de adaptar estratégias sempre que necessário. Para além des-

tas responsabilidades, foi assumida ainda a elaboração do regulamento interno do es-

calão, documento que definiu normas de comportamento, critérios de participação, pro-

cedimentos disciplinares e princípios orientadores da metodologia de trabalho. Associ-

ado a este regulamento, foi criado um sistema de multas (Anexo 1), concebido como 

ferramenta de responsabilização e promoção da disciplina, aplicado a situações como 

faltas injustificadas, atrasos ou incumprimento das regras estabelecidas. A implementa-

ção destes mecanismos contribuiu para reforçar a organização interna, a coesão do 

grupo e a construção de uma cultura de compromisso.  

A complexidade deste conjunto de tarefas evidenciou o papel multidimensional 

inerente à função, que assumiu simultaneamente funções de gestora, líder, analista, 

pedagoga e responsável técnico-tática. Esta análise permitiu compreender como todas 

estas dimensões se articularam e contribuíram para o desenvolvimento desportivo das 

atletas e para o desempenho competitivo da equipa ao longo da época, demonstrando 

a importância de uma intervenção integrada e planeada no âmbito de equipas de com-

petição de nível nacional. 

 

Figura 1 - Planeamento da Época 
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1.3.1.1. Em Treino 

No âmbito do treino, a intervenção técnico-pedagógica envolveu todo o processo 

de preparação, planeamento e desenvolvimento da equipa ao longo da época despor-

tiva, articulando tarefas realizadas antes, durante e após cada sessão de treino. O pla-

neamento anual constituiu a base organizativa da época, contemplando a elaboração 

do macrociclo, dos respetivos mesociclos e dos microciclos, de forma a estruturar as 

unidades de treino, os períodos competitivos e os objetivos específicos definidos para 

cada fase da época. 

Relativamente à organização semanal, a equipa realizou dois treinos por se-

mana, às terças-feiras e quintas-feiras. À terça-feira, o treino decorreu no Pavilhão do 

CRP, estando dividido em dois momentos distintos: um primeiro período em ginásio, 

das 19h45 às 20h20, orientado exclusivamente pela treinadora-adjunta, no qual a esta-

giária assumiu apenas um papel de observação, não intervindo no planeamento, con-

dução ou avaliação dessa componente. Seguia-se uma sessão de treino em campo, 

das 20h30 às 21h30, conduzida pela equipa técnica. À quinta-feira, o treino realizou-se 

no Pavilhão das Relvas, em contexto de campo, entre as 19h30 e as 21h00. Importa 

ainda referir que a componente de treino em ginásio não integrou a intervenção desen-

volvida no âmbito do presente estágio, sendo que os dados utilizados na investigação 

apresentada na Parte II deste relatório foram recolhidos em momentos de avaliação 

específicos e independentes desta componente. 

As unidades de treino foram planeadas de forma meticulosa, garantindo a coe-

rência entre os objetivos definidos para cada microciclo, o modelo de jogo adotado e as 

exigências competitivas previstas. Cada sessão foi estruturada de forma detalhada, in-

tegrando exercícios ajustados às necessidades técnico-táticas da equipa e às particula-

ridades individuais das atletas, assegurando uma progressão adequada, consistência 

metodológica e uma ligação direta ao modelo de jogo pretendido. 
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Figura 2 - Mesociclo e Microciclo tipo 
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Tarefas: 

• Antes do treino, foi elaborada cada unidade, selecionou exercícios es-

pecíficos, organizou a logística da sessão, verificou materiais, equipa-

mentos e espaços, e controlou a assiduidade das atletas através da folha 

de presenças (Anexo 2), garantindo que todas estavam informadas e pre-

paradas para a execução do plano de treino. 

 

• Durante o treino, a intervenção incidiu na orientação da execução dos 

exercícios, na correção de aspetos técnicos e táticos, no reforço dos prin-

cípios do modelo de jogo, na promoção da tomada de decisão das atletas 

e na gestão da organização e do ritmo da sessão, efetuando os ajusta-

mentos necessários em função da resposta do grupo e dos objetivos pre-

viamente estabelecidos. 

 

• Após o treino, foi realizada uma reflexão crítica de carácter individual 

sobre o desenvolvimento da sessão, analisando a adequação dos exer-

cícios aos objetivos definidos, a resposta das atletas aos conteúdos pro-

postos e os aspetos suscetíveis de melhoria nas sessões seguintes. Esta 

reflexão, de natureza introspetiva e não formalmente registada, constituiu 

um instrumento de autoavaliação da prática pedagógica e apoiou o rea-

justamento do planeamento dos microciclos subsequentes. 

 

Ao longo da época, assegurou-se a coerência entre planeamento anual, macro-

ciclo, mesociclos, microciclos e unidades de treino, garantindo que cada sessão contri-

buiu para o desenvolvimento contínuo da equipa e para o alcance dos objetivos defini-

dos para a época, estruturando um processo de treino organizado, coerente e orientado 

para a melhoria contínua. 
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1.3.1.2. Em Competição 

A área da competição representou a fase em que todo o trabalho desenvolvido 

durante os treinos foi colocado à prova, exigindo uma preparação estruturada e anteci-

pada de cada jornada competitiva. O processo iniciou-se com o planeamento da com-

petição, que incluiu a análise do calendário oficial, a identificação dos períodos de maior 

densidade competitiva, a definição de objetivos para cada bloco de jogos e o alinha-

mento destes com os conteúdos de treino. Este planeamento permitiu antecipar neces-

sidades, ajustar cargas, preparar estratégias específicas e garantir que a equipa che-

gava às jornadas em condições ideais. 

 

 

Figura 3 - Planeamento da Competição 
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Tarefas: 

• No âmbito da preparação para cada jogo, foi elaborado o plano de jogo, 

considerando a análise prévia do adversário e registando pontos fortes, 

fragilidades e padrões táticos. Organizou a logística do encontro, definiu 

a convocatória, comunicou instruções ao staff e às atletas e preparou a 

gravação da partida para posterior análise, criando uma folha de obser-

vação detalhada (Anexo 3), na qual, a treinadora-adjunta, registava com-

portamentos individuais e coletivos, ações ofensivas e defensivas, posi-

cionamentos táticos e execução de princípios de jogo. Após a recolha do 

material audiovisual, realizou a análise dos jogos, identificando pontos 

fortes, áreas de melhoria e padrões de desempenho da equipa e dos ad-

versários. Os resultados desta análise foram posteriormente enviados às 

atletas, garantindo uma reflexão estruturada e uma aprendizagem contí-

nua, reforçando a ligação entre treino e competição. 

 

• Durante os jogos, houve uma intervenção permanente, orientando a 

equipa, efetuando substituições estratégicas, corrigindo posicionamen-

tos, ajustando comportamentos em função do desenrolar da partida e ge-

rindo o estado emocional das atletas. Para além da orientação técnico-

tática, assumiu também a gestão e controlo das atletas, monitorizando a 

sua disponibilidade, disciplina, motivação e cumprimento das normas es-

tabelecidas. Paralelamente, observou o desempenho coletivo e indivi-

dual, registando pontos de atenção que seriam integrados na análise pós-

jogo. 

 

• Após cada jogo, Após cada jogo, procedeu-se à visualização da grava-

ção da partida, seguida da elaboração de um relatório de análise pós-

jogo (Anexo 4), no qual eram identificados os principais aspetos relacio-

nados com o desempenho da própria equipa e da equipa adversária. 

Com base nessa análise, foi realizada uma reflexão crítica de carácter 

introspetivo, incidindo na aplicação das estratégias definidas, nos com-

portamentos observados e nos aspetos passíveis de melhoria. As con-

clusões desta reflexão constituíram um suporte para o reajustamento dos 

conteúdos de treino e das estratégias a privilegiar no microciclo seguinte. 
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Esta abordagem sistemática permitiu consolidar a ligação entre treino e compe-

tição, promovendo uma evolução sustentada e coerente da equipa ao longo da época e 

consolidando a competição como um elemento essencial para validar o processo de 

treino e melhorar continuamente o desempenho das atletas. 
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1.3.2. Análise do envolvimento 

1.3.2.1. Entidade Acolhedora 

 

A coletividade CRP – Centro Recreativo e Popular da Ribafria, Algarão e Bairro 

da Figueira, sediada na Freguesia da Benedita, Concelho de Alcobaça, Distrito de Leiria, 

consolidou-se como uma instituição central na dina-

mização cultural, social e desportiva da comunidade 

local, assumindo desde o início um papel agregador 

das pessoas da região. Desde 1 de novembro de 

1974, quando se elegeram oficialmente os corpos ge-

rentes e se estabeleceu uma sede provisória com 

cerca de uma centena de sócios fundadores, a coleti-

vidade afirmou-se como referência comunitária.  

 

 

• Missão 

A missão da coletividade CRP – Centro Recreativo e Popular da Ribafria, Alga-

rão e Bairro da Figueira consistiu em promover e difundir a prática desportiva, social, 

cultural e recreativa, proporcionando aos atletas uma formação pessoal, cívica e 

social. Sob o lema “Do Atleta de Hoje, o Cidadão de Amanhã”, a instituição procurou 

fortalecer os laços afetivos e o espírito de união na comunidade. 

 

• Visão 

A visão estratégica da coletividade focou-se em ser uma organização profissio-

nal e de referência na formação de jovens, apostando na excelência dos recursos 

humanos e das infraestruturas, garantindo o desenvolvimento integral dos atletas e 

o prestígio da instituição no concelho. 

 

• Valores 

Toda a atividade da instituição pautou-se por valores sólidos que orientaram a 

conduta de atletas, dirigentes e colaboradores. Entre eles destacaram-se o Espírito 

de Equipa, a Ambição, a Humildade, a Solidariedade e o Respeito. Além destes, a 

coletividade promoveu princípios fundamentais como Honestidade, Responsabili-

Figura 4 - Símbolo do CRP 
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dade, Exigência, Fair-Play, Resiliência, Disciplina e Tolerância, assegurando uma 

prática desportiva ética e de qualidade. 

Em 1980, a comunidade e a massa associativa uniram-se numa iniciativa histó-

rica para erguer uma sede própria, que se manteve em utilização ao longo das décadas. 

A 10 de setembro de 1992, o Primeiro-Ministro Aníbal Cavaco Silva reconheceu a insti-

tuição como Pessoa Coletiva de Utilidade Pública, reforçando o seu papel social. 

No plano desportivo, a filosofia de “Desporto para Todos” orientou o desenvolvi-

mento de diversas modalidades ao longo do tempo, incluindo futebol 11, atletismo, hó-

quei em patins, patinagem artística, ginástica, empo, ténis de mesa e basquetebol. Pa-

ralelamente, destacaram-se iniciativas culturais como projeção de filmes, espetáculos 

teatrais e grupos próprios, como o Rancho Folclórico e o grupo “Saltimbancos”. 

Mais recentemente, as modalidades consolidadas incluíram Futsal (Formação e 

Sénior), Patinagem Artística, Atletismo, Ciclismo e Ginásio. A coletividade participou em 

competições nacionais com três escalões de formação em futsal: Iniciados Masculinos 

(Sub-15), Juniores Masculinos (Sub-19) e Juniores Femininas (Sub-19). 

O trabalho desenvolvido pela coletividade resultou na certificação de três estre-

las em Futsal Masculino e no reconhecimento como Centro Básico de Formação de 

Futsal Feminino pela Federação Portuguesa de Futebol (FPF), na época de 2024/2025, 

validando a qualidade das práticas implementadas e o cumprimento dos objetivos esta-

tutários. Atualmente, as modalidades consolidadas incluíram Futsal (Formação e Sé-

nior), Patinagem Artística, Atletismo, Ciclismo e Ginásio, com participação em competi-

ções distritais e nacionais, reforçando o prestígio da instituição e o sucesso da sua for-

mação desportiva. 

 

Figura 5 - Localização e sede do CRP 
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1.3.2.2. Caracterização dos Recursos 

Durante o período de estágio no clube, foram identificados e analisados os dife-

rentes recursos que sustentaram o funcionamento da modalidade de futsal. Procedeu-

se ao levantamento dos recursos humanos, materiais, espaciais e logísticos, avaliou a 

forma como contribuíram para a organização e qualidade do processo de treino e com-

petição. Incluiu-se igualmente, a análise do organograma do clube, que permitiu com-

preender a estrutura hierárquica e os fluxos de responsabilidade associados à modali-

dade. Esta caracterização permitiu perceber de que modo o clube organizou o seu tra-

balho e garantiu as condições necessárias ao desenvolvimento do futsal. 

 

i. Recursos Humanos 

A análise dos recursos humanos baseou-se no organograma do clube que mos-

trou uma estrutura organizada e distribuída por diferentes áreas de responsabilidade. 

Foi possível identificar os principais órgãos sociais e, dentro da Direção, as funções que 

asseguraram o funcionamento diário do clube. No futsal, o organograma evidenciou três 

áreas de coordenação: formação, feminino e sénior, como os responsáveis pela gestão 

das respetivas equipas. Este enquadramento ajudou a compreender como estavam dis-

tribuídas as funções e como se organizavam as pessoas que suportaram a modalidade. 

 

Figura 6 - Organograma do CRP 
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De forma a complementar a representação estrutural apresentada no organo-

grama, a Tabela 1 apresenta a distribuição detalhada dos escalões da modalidade de 

Futsal no clube, bem como o número de atletas integrados em cada um. Esta informa-

ção permite perceber não apenas a composição quantitativa de cada escalão, mas tam-

bém a dinâmica de gestão e acompanhamento dos diferentes grupos etários e compe-

titivos dentro da modalidade. 

ESCALÃO Nº ATLETAS 

Petizes 6 

Traquinas 13 

Benjamins 13 

Infantis A/B 21 

Iniciados A/B 21 

Juvenis 11 

Juniores Masculinos A/B 20 

Juniores Femininas 11 

Seniores Masculinos A/B 29 

Seniores Femininos 13 

TOTAL 158 

Tabela 1 - Nº de atletas e escalões do CRP 

 

ii. Recursos Materiais 

Os recursos materiais corresponderam ao conjunto de equipamentos e materiais 

utilizados no apoio à prática do futsal ao longo do estágio curricular. Incluíram o material 

específico de treino, nomeadamente bolas, coletes, cones, barreiras e balizas, bem 

como o equipamento utilizado pelos atletas e pela equipa técnica. Foi ainda disponibili-

zado um cacifo exclusivo para o escalão de juniores femininas, destinado à armazena-

gem do cesto dos coletes. Abrangeram-se igualmente materiais de apoio à preparação 

e análise, como os quadros táticos. A utilização destes recursos revelou-se essencial 

para assegurar a qualidade das sessões de treino e o correto funcionamento da ativi-

dade durante toda a época. 

Complementarmente, a escassez de material didático desportivo e a limitação 

de horários disponíveis para treino constituíram barreiras à otimização do tempo de prá-

tica pedagógica. Estas limitações exigiram da equipa técnica uma capacidade de renta-

bilização dos recursos existentes, o que focou a intervenção na qualidade das tarefas e 

na adaptação dos exercícios, de forma a garantir que, mesmo perante um contexto ma-
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terial deficitário, os objetivos de aprendizagem e de rendimento não foram comprometi-

dos. 

Todo o material está apresentado nos Anexos 5 e 6. 

 

iii. Recursos Espaciais 

Os recursos espaciais corresponderam às infraestruturas utilizadas pelo clube 

para a realização dos treinos e jogos. Durante o período de estágio, o clube dispôs de 

quatro pavilhões para a realização das sessões de treino: o Pavilhão do CRP, o Pavilhão 

das Relvas e o Pavilhão do Ciclo da Benedita. Relativamente à competição, utilizou três 

pavilhões para a realização dos jogos, nomeadamente o Pavilhão do CRP para jogos a 

nível distrital e o Pavilhão das Relvas e o Pavilhão do Externato da Benedita para jogos 

a nível nacional. Estas infraestruturas permitiram assegurar as condições necessárias 

ao desenvolvimento regular da atividade desportiva. 

A operacionalização do processo de treino ao longo da época desportiva foi condi-

cionada por fatores logísticos que determinaram a necessidade de constantes adapta-

ções metodológicas. Destacou-se, sobretudo, a instabilidade das infraestruturas de 

treino, uma vez que a equipa utilizou três pavilhões distintos (Pavilhão do CRP, Relvas 

e Externato). Esta alternância de recintos, com superfícies de jogo e dimensões regula-

mentares diferentes, obrigou a uma gestão cuidada da especificidade do treino, particu-

larmente no que respeitou às referências espaciais e temporais das atletas em situação 

de jogo. 
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• Pavilhão do CRP 

O Pavilhão do CRP apresentou-se como uma infraestrutura multifuncional e bem 

equipada, integrando diversos espaços de apoio à atividade desportiva e administrativa. 

Dispõe de secretaria, bar, cinco balneários, dos quais quatro são destinados aos atletas 

e um à equipa de arbitragem, sala de reuniões, espaço de fisioterapia, ginásio, sala de 

bicicletas, sala de material e cacifos para os diversos escalões. Incluiu ainda um campo 

de futsal com dimensões de 32x17 metros, piso em madeira e capacidade para 250 

pessoas sentadas, bem como um salão destinado à realização de outros eventos, equi-

pado com cozinha. Estas condições asseguraram o apoio ao desenvolvimento da mo-

dalidade e ao funcionamento geral do clube. 

 

 

 

Figura 7 - Campo e ginásio do CRP 
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• Pavilhão das Relvas (Centro Desportivo Cultural Relvense) 

O Pavilhão das Relvas dispõe de um campo com dimensões de 38x19 metros e 

apresenta capacidade para 650 pessoas sentadas, proporcionando condições adequa-

das para a realização de treinos e jogos da modalidade. 

 

 

 

• Pavilhão do Externato Cooperativo da Benedita 

O Pavilhão do Externato Cooperativo 

da Benedita dispõe de um campo com di-

mensões de 40x20 metros e apresentou 

capacidade para 350 pessoas sentadas na 

bancada principal. Este pavilhão foi utili-

zado exclusivamente para a realização de 

jogos do campeonato nacional. 

 

 

Figura 8 - Pavilhão das Relvas 

Figura 9 - Pavilhão do Externato da Benedita 
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• Pavilhão Ciclo da Benedita 

O Pavilhão do Ciclo da Benedita está inserido na 

Escola Básica n.º 2 Frei António Brandão. Este es-

paço foi utilizado exclusivamente para a realização 

das sessões de treino dos escalões de formação e da 

equipa sénior feminina. 

 

 

 

 

iv. Recursos Logísticos 

Os recursos logísticos incluíram três carrinhas destinadas ao transporte dos atle-

tas com idade superior a 14 anos, assegurando as deslocações necessárias para as 

diversas competições ao longo da época. 

 

 

 

 

 

 

Figura 10 - Pavilhão do Ciclo 

Figura 11 - Carrinhas do CRP 
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1.3.3. Análise dos praticantes – Equipa Técnica e Atletas 

A apresentação dos dados referentes à análise das praticantes constitui um ele-

mento fundamental para a compreensão global do ambiente de treino e competição. 

Assim, as tabelas seguintes (2,3 e 4) organizam a informação relativa às atletas, à 

equipa técnica e à caracterização geral do grupo de jogadoras, permitindo contextualizar 

o perfil das praticantes e enquadrar as condições existentes para o desenvolvimento do 

trabalho ao longo da época desportiva. 

 

CONSTITUIÇÃO DAS ATLETAS 

ID Idade Relativa 
Peso  
(kg) 

Altura  
(cm) 

IMC Posição 
Anos na  

Modalidade 
Anos de formação 

no clube 
 

Atleta 1 16/01/2006 70 170 24.2 Ala/Pivot 2 2  

Atleta 2 09/06/2006 72 162 27.4 Universal 6 2  

Atleta 3 21/07/2008 53.4 154 22.5 Pivot 4 4  

Atleta 4 04/06/2008 61.4 158 24.6 Ala/Pivot 8 8  

Atleta 5 23/05/2010 78.1 164 29 Ala/Fixo 5 1  

Atleta 6 18/07/2007 53.4 156 21.9 Universal 8 7  

Atleta 7 26/04/2006 83.2 163 31.3 Guarda-Redes 9 8 
 
 

Atleta 8 04/07/2009 61.4 159 24.3 Guarda-Redes 4 2 
 
 

Atleta 9 08/01/2011 40.3 154 17 Fixo 7 1  

Atleta 10 14/11/2011 56.9 171 19.5 Pivot 1 1  

Atleta 11 20/11/2010 56.6 161 21.8 Ala 1 1  

Tabela 2 - Caracterização do Plantel 
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EQUIPA TÉCNICA 

Função Idade Qualificações 
Anos na  

modalidade 
Experiência na  

modalidade  

Treinadora Principal  
(Estagiária) 

25 
Diploma EUFA C 

Futsal 
15 5 

 

 

Treinadora- 
Adjunta 

24 
Diploma EUFA C 

Futsal 
14 1  

Treinadora de GR’s 23 ----- 9 -----  

Delegado 30 ----- ----- -----  

Delegada 50 ----- ----- -----  

Tabela 3 - Equipa Técnica 

 

CARACTERIZAÇÃO GERAL DAS ATLETAS 

Variável Média Máximo Mínimo 
Desvio  
Padrão  

Idade (anos) 17 20 14 2  

Altura (cm) 161,1 171 154 5,8  

Peso (kg) 62,4 83,2 40,3 12,4  

Tabela 4 - Caracterização geral das atletas 
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1.4. Conteúdos e Estratégias de Intervenção Profissional 

O presente capítulo apresenta os conteúdos e estratégias de intervenção profis-

sional desenvolvidos durante o estágio no escalão Sub-19 Feminino do CRP Ribafria. A 

intervenção foi planeada de forma a articular o modelo de jogo da equipa com a seleção 

de conteúdos técnico-táticos, metodologias de treino e estratégias pedagógicas, consi-

derando as características específicas do grupo. Para uma análise organizada, a apre-

sentação estrutura-se em três subtítulos: inicialmente, é descrito o modelo de jogo ado-

tado e o seu enquadramento pedagógico; em seguida, são detalhados os conteúdos de 

treino, as metodologias aplicadas e a progressão pedagógica; e por fim, aborda-se a 

avaliação da intervenção e a reflexão sobre os ajustamentos realizados ao longo da 

época. 

 

i. Modelo de Jogo e Enquadramento da Intervenção 

O modelo de jogo definido para a equipa constituiu a principal referência para 

todo o processo de treino e para a intervenção técnico-pedagógica desenvolvida ao 

longo da época desportiva. A sua criação teve em consideração as características indi-

viduais e coletivas das atletas, as exigências competitivas do Campeonato Nacional 

Sub-19 de Futsal Feminino e a filosofia de jogo que se pretendia implementar. Neste 

sentido, procurou-se desenvolver um modelo de jogo organizado, dinâmico e adaptado 

às características da equipa, orientando o planeamento das unidades de treino e a de-

finição dos comportamentos técnico-táticos a desenvolver em contexto de treino e com-

petição. 

• Organização Ofensiva: 

Em organização ofensiva, a equipa adotou preferencialmente um sistema 1:3:1, 

constituído por uma Fixo, duas Alas e uma Pivot. Este sistema permitiu assegurar uma 

ocupação equilibrada do espaço, promovendo largura e profundidade ofensiva, bem 

como múltiplas linhas de passe durante o processo de construção do jogo, pensado nas 

características individuais e coletivas da equipa. 

Os princípios ofensivos privilegiaram uma circulação de bola rápida e segura, pro-

curando criar superioridade numérica através da mobilidade constante das atletas, da 

alternância posicional e da exploração dos espaços livres. A construção ofensiva iniciou-

se, sempre que possível, de forma apoiada, incentivando a participação ativa de todas 

as jogadoras na criação de soluções ofensivas. Paralelamente, foram trabalhadas dife-

rentes saídas de pressão, previamente definidas, permitindo à equipa ultrapassar situ-
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ações de pressão adversária através de movimentações coordenadas e da ocupação 

racional dos corredores lateral e central. 

• Organização Defensiva: 

Em organização defensiva privilegiou-se uma marcação individual agressiva, 

procurando condicionar a construção. A principal intenção consistia em direcionar a 

equipa adversária para os corredores laterais, reduzindo as possibilidades de progres-

são pelo corredor central e facilitando a recuperação da posse de bola. Sempre que 

possível, a abordagem defensiva teve igualmente em consideração as características 

individuais da adversária direta, nomeadamente o seu pé dominante, procurando con-

dicionar as ações ofensivas para zonas menos favoráveis. 

A organização defensiva encontrava-se estruturada em diferentes linhas defen-

sivas. A Pivot assumia a primeira ação de pressão sobre a portadora da bola, procu-

rando condicionar a primeira fase de construção adversária. As Alas asseguravam o 

fecho do corredor central e realizavam as coberturas defensivas necessárias, enquanto 

a Fixo desempenhava um papel determinante na coordenação da organização defen-

siva e na comunicação entre os diferentes setores. A Guarda-Redes constituía a última 

linha defensiva, garantindo a proteção do espaço junto da baliza e contribuindo para o 

equilíbrio coletivo da equipa. 

• Transição Ofensiva: 

Após a recuperação da posse de bola, privilegiou-se uma rápida progressão para 

zonas ofensivas, explorando os espaços deixados pela equipa adversária sempre que 

existissem condições favoráveis para a realização de ataques rápidos. Quando essa 

vantagem não se verificava, a equipa reorganizava a posse de bola e iniciava nova-

mente o processo de construção ofensiva, mantendo os princípios de circulação de bola, 

mobilidade e ocupação racional do espaço. 

• Transição Defensiva: 

Após a perda da posse de bola, procurou-se reagir de forma imediata através da 

pressão sobre a portadora da bola e do rápido reposicionamento das restantes atle-

tas, com o objetivo de retardar a progressão adversária e restabelecer a organização 

defensiva da equipa. 
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• Bolas Paradas: 

As situações de bola parada constituíram uma componente estruturante do mo-

delo de jogo, sendo objeto de planeamento e treino específicos ao longo da época. Fo-

ram desenvolvidos diferentes esquemas ofensivos e defensivos, procurando adaptar a 

resposta da equipa aos diferentes contextos competitivos. Em todas estas situações 

foram previamente definidas funções e movimentações específicas para cada atleta, 

privilegiando a coordenação coletiva, a ocupação racional dos espaços e a rapidez na 

tomada de decisão. 

Nas bolas paradas ofensivas, procurou-se criar situações de finalização através 

de bloqueios, desmarcações, exploração do segundo poste e criação de linhas de passe 

favoráveis. Em contexto defensivo, privilegiou-se a marcação individual, a proteção do 

corredor central e da zona de finalização, bem como a rápida reorganização da equipa 

após a reposição da bola em jogo. 

Os esquemas táticos e as movimentações específicas associadas às diferentes 

situações de bola parada encontram-se exemplificados no Anexo 7. 

 

 

Em síntese, o modelo de jogo constituiu o principal referencial do processo de 

treino desenvolvido ao longo da época desportiva, orientando a seleção dos conteúdos, 

a construção das unidades de treino e a definição dos comportamentos técnico-táticos 

pretendidos. Desta forma, procurou-se assegurar uma intervenção coerente e progres-

siva, promovendo simultaneamente o desenvolvimento individual das atletas e o rendi-

mento coletivo da equipa. 
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ii. Conteúdos e Metodologias de Treino 

A seleção dos conteúdos e das metodologias de treino foram diretamente orien-

tadas pelo modelo de jogo adotado, tendo como objetivo desenvolver competências in-

dividuais e coletivas das atletas Sub-19 femininas, respeitando as características do 

grupo. 

Foram abordados aspetos integrados nos vários conteúdos do treino da modali-

dade de futsal: 

• Técnicos: passes, receções orientadas, finalizações, condução de bola e movi-

mentos específicos das diferentes posições (Fixo, Alas, Pivot). 

• Táticos: ocupação dos espaços, circulação da bola, movimentações coordena-

das, organização defensiva por linhas, transições e execução de bolas paradas. 

• Físicos: velocidade, resistência, agilidade e capacidade de reação, integrados 

em exercícios de jogo real. 

• Comportamentais e Psicológicos: comunicação, concentração, tomada de de-

cisão, espírito coletivo e gestão da pressão. 

A metodologia privilegiou uma abordagem ativa e situacional, com exercícios base-

ados em jogos condicionados e situações reais de competição, promovendo a transfe-

rência direta para os jogos oficiais. A progressão respeitou princípios de complexidade 

crescente, participação de todas as atletas e variação de exercícios para desenvolver 

criatividade e adaptação. 

Para responder às diferentes necessidades do grupo, foram aplicadas estraté-

gias como: 

• Definição de objetivos individuais e coletivos para cada sessão de treino e para 

cada jogo. A título de exemplo, foi definido, para uma das atletas, o objetivo in-

dividual de melhorar o momento de pressão sobre a portadora da bola e o res-

petivo posicionamento defensivo. Este objetivo encontrava-se articulado com o 

objetivo coletivo de aumentar a eficácia da organização defensiva da equipa e 

potenciar a recuperação da posse de bola em zonas mais adiantadas do terreno; 

• Adaptação da complexidade dos exercícios ao nível de desempenho, experiên-

cia e necessidades individuais das atletas. 

• Fornecimento de feedback contínuo, individual e coletivo, orientado para a cor-

reção dos comportamentos técnico-táticos e para a consolidação das aprendi-

zagens. 
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Assim, os conteúdos e metodologias apoiaram o modelo de jogo e favoreceram o 

desenvolvimento técnico-tático das atletas, a aprendizagem de comportamentos coleti-

vos e a preparação para a competição. 

 

iii. Avaliação e Reflexão da Intervenção 

A avaliação da intervenção técnico-pedagógica assumiu um carácter contínuo e 

formativo, permitindo acompanhar a evolução das atletas e analisar a adequação dos 

conteúdos e das estratégias metodológicas implementadas ao longo da época despor-

tiva. Este processo possibilitou identificar os aspetos mais eficazes da intervenção e 

aqueles que necessitavam de readaptação, contribuindo para uma resposta mais ade-

quada às necessidades da equipa. 

A avaliação baseou-se na observação direta das sessões de treino e dos jogos, 

complementada pelos registos de treino e pelos relatórios de análise pós-jogo. Estes 

instrumentos permitiram acompanhar a evolução das atletas ao nível técnico, tático e 

comportamental, bem como avaliar a eficácia dos conteúdos desenvolvidos e a sua 

transferência para o contexto competitivo. 

Paralelamente, foi realizada uma reflexão crítica de carácter introspetivo sobre a 

intervenção desenvolvida, incidindo na eficácia das estratégias metodológicas utiliza-

das, na adequação das decisões tomadas ao longo do processo de treino e competição 

e nos aspetos passíveis de melhoria. Esta reflexão sustentou os reajustes efetuados 

sempre que necessário, promovendo uma intervenção progressivamente mais ajustada 

às características das atletas e às exigências da competição. 

Em síntese, o processo de avaliação e reflexão constituiu um elemento funda-

mental da intervenção técnico-pedagógica, contribuindo para uma maior coerência entre 

o planeamento, a implementação e a avaliação do processo de treino, bem como para 

o desenvolvimento das competências profissionais da Treinadora Estagiária. 
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1.4.1. Calendarização/Cronograma 

De modo a garantir o cumprimento de todos os objetivos propostos para a época 

desportiva e para o percurso académico, elaborou-se uma calendarização rigorosa. A 

tabela 5 apresentada discriminou as etapas fundamentais do estágio, desde o planea-

mento macroscópico (macrociclo e planeamento da época) até à gestão operacional 

semanal e diária (microciclos e unidades de treino). Destacou-se a periodização das 

tarefas, onde a realização dos mesociclos ocorreu mensalmente e a planificação das 

Unidades de Treino (UT) semanalmente, o que assegurou uma adaptação contínua às 

necessidades da equipa. Adicionalmente, o cronograma contemplou os prazos acadé-

micos, tendo-se balizado o início da redação e a entrega final do relatório de estágio. 

 

ATIVIDADES DO ESTÁGIO DATAS 

Inicio do Estágio 1 de setembro de 2024 

Realização do Macrociclo Agosto de 2024 

Realização dos Mesociclos Mensalmente 

Realização dos Microciclos Semanalmente 

Planificação das UT Semanalmente 

Planeamento da Época Desportiva Agosto e outubro de 2024 / janeiro de 2025 

Planeamento da Competição Outubro de 2024 e janeiro de 2025 

Regulamento e Multas Sub-19 Fem Agosto de 2024 

Análise e Observação dos Jogos Outubro de 2024 a abril de 2025 

Início da Redação da Tese 1 julho de 2025 

Entrega da Tese 31 de dezembro de 2025 

Final de Estágio 30 de junho de 2025 

Tabela 5 - Cronograma/Calendarização 
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Paralelamente, o planeamento semanal (figura 13) ilustrou a rotina e a gestão 

temporal das tarefas assumidas. Este esquema visual evidenciou a conciliação que foi 

necessária entre as diversas responsabilidades assumidas, nomeadamente as ativida-

des profissionais (AEC), a coordenação dos escalões de formação (Infantis CRP) e as 

horas que se dedicaram especificamente às atividades do estágio e competição. 

 

 

 

Figura 12 - Planeamento semanal de tarefas 
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1.5. Processo de avaliação e controlo do estudante 

O processo de avaliação e controlo desenvolvido ao longo do estágio teve como 

principal finalidade verificar o grau de cumprimento dos objetivos definidos no plano de 

estágio, bem como monitorizar a eficácia da intervenção técnico-pedagógica implemen-

tada no escalão Sub-19 feminino do CRP Ribafria. A avaliação assumiu um carácter 

contínuo, formativo e sumativo, permitindo não só a apreciação dos resultados, mas 

também a regulação do processo de treino ao longo da época desportiva. 

Numa fase inicial, foi realizada uma avaliação diagnóstica com o objetivo de ca-

racterizar o contexto da equipa e identificar o nível de desempenho das atletas. Para 

esse efeito, recorreu-se à observação direta das sessões de treino e dos jogos de pre-

paração, complementada pela avaliação antropométrica (peso e altura) e pela aplicação 

de testes físicos, nomeadamente o teste de impulsão horizontal bilateral e unilateral e, 

o teste Sit-and-Reach. Os dados recolhidos permitiram adequar o planeamento às ne-

cessidades específicas do grupo, tendo em conta que a equipa integrava várias atletas 

a realizar o seu primeiro ano no escalão Sub-19 feminino, apresentando níveis diferen-

ciados de experiência competitiva. 

Ao longo do estágio, foram implementados momentos de avaliação intermédia, 

integrados na dinâmica do processo de treino. Estas avaliações ocorreram de forma 

periódica, nomeadamente no final de cada mesociclo e tiveram como objetivo verificar 

o grau de concretização dos objetivos intermédios estabelecidos. A avaliação incidiu 

sobre a evolução individual das atletas, o desempenho coletivo da equipa e a coerência 

entre o planeamento e a execução das sessões de treino. A informação recolhida, re-

sultante da observação sistemática, dos registos de treino e da reflexão crítica pós-ses-

são, permitiu proceder a ajustamentos no planeamento sempre que se revelou neces-

sário, garantindo uma progressão adequada ao longo da época. 

No contexto competitivo, atendendo às características do grupo e às diferentes 

capacidades de desenvolvimento das atletas, foi adotada uma estratégia específica de 

definição de objetivos para cada jogo. Assim, em cada momento competitivo, era esta-

belecido um objetivo individual para cada atleta e um objetivo coletivo para a equipa. A 

título de exemplo, a uma atleta podia ser definido como objetivo individual melhorar a 

criação de linhas de passe e a ocupação dos espaços em organização ofensiva, en-

quanto o objetivo coletivo consistia em aumentar a eficácia da circulação de bola e da 

construção ofensiva, promovendo a criação de oportunidades de finalização. Esta me-

todologia teve como principal propósito reduzir o foco exclusivo no resultado do jogo, 
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privilegiando uma abordagem orientada para o desenvolvimento individual e coletivo, 

mais adequada ao contexto formativo do escalão Sub-19 feminino. 

Os objetivos individuais foram definidos de acordo com as necessidades espe-

cíficas de cada atleta, incidindo em aspetos técnico-táticos, na tomada de decisão, no 

posicionamento em jogo ou em comportamentos como a comunicação, a concentração 

e a atitude competitiva. Paralelamente, o objetivo coletivo foi estabelecido em função 

dos conteúdos trabalhados no treino, permitindo avaliar a transferência desses conteú-

dos para a competição. A avaliação do cumprimento destes objetivos foi realizada no 

pós-jogo, através da observação direta, da reflexão crítica da Estagiária e do feedback 

fornecido às atletas, individual e coletivamente. Este processo constituiu um importante 

instrumento de avaliação formativa, contribuindo para a autorregulação das atletas e 

para o ajustamento do planeamento das sessões subsequentes. 

Paralelamente à avaliação das atletas, foi definido um processo de avaliação da 

intervenção técnico-pedagógica. Esta avaliação baseou-se, sobretudo, na autoavalia-

ção sistemática, realizada através de apontamentos, onde foram analisados aspetos 

relacionados com o planeamento, a condução das sessões, a comunicação, a gestão 

do grupo e a capacidade de adaptação às diferentes situações de treino e competição.  

A avaliação final permitiu analisar globalmente o trabalho desenvolvido ao longo 

do estágio, considerando o grau de concretização dos objetivos inicialmente definidos, 

a evolução das atletas e o desempenho coletivo da equipa 

Em síntese, o processo de avaliação e controlo adotado ao longo do estágio 

permitiu uma monitorização contínua da intervenção, promovendo a articulação entre 

objetivos, planeamento, execução e reflexão, e revelando-se fundamental para o desen-

volvimento das competências profissionais e para a melhoria da qualidade do processo 

de treino no escalão Sub-19 feminino do CRP Ribafria. 
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1.6. Análise SWOT do Estágio e da Intervenção da Estagiária 

A figura 14 apresentada sintetizou a Análise SWOT elaborada no âmbito da in-

tervenção profissional. Nesta matriz, identificaram-se os fatores internos e externos que 

influenciaram o estágio, onde se destacaram as competências de liderança e a organi-

zação metodológica como forças, em contraste com desafios como a sobrecarga horária 

e a heterogeneidade da equipa. Esta esquematização permitiu uma leitura integrada do 

contexto vivido ao longo da época desportiva. 

 

 

 

1.7. Conclusão 

A elaboração da Parte I deste relatório constituiu a base estrutural de todo o 

processo de estágio, permitindo alicerçar a intervenção prática num conhecimento apro-

fundado do contexto e das exigências da modalidade. Ao longo deste capítulo, efetuou-

se um enquadramento teórico sobre a evolução do Futsal e, especificamente, do Futsal 

Feminino em Portugal, o que se revelou fundamental para compreender os desafios e 

as oportunidades de crescimento inerentes ao escalão Sub-19. 

 

Figura 13 - Análise SWOT do Estágio/Estagiária 
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A caracterização da entidade acolhedora, o CRP Ribafria, e a análise detalhada 

do grupo-alvo permitiram identificar as especificidades de um plantel marcado pela he-

terogeneidade etária e maturacional. Esta leitura prévia do contexto foi determinante 

para a definição de objetivos realistas e para a construção de um modelo de jogo ajus-

tado, garantindo as condições necessárias para o exercício da função, estando dotada 

das ferramentas necessárias para liderar a equipa no Campeonato Nacional. 

Mais do que uma mera formalização de intenções, esta fase de planeamento e 

enquadramento que englobou desde a macroestrutura da época até à minúcia das uni-

dades de treino e dos processos de controlo, permitiu obter uma visão sistémica sobre 

o treino. O volume de trabalho assumido, inerente à função de Treinadora Principal no 

Campeonato Nacional Sub-19 Feminino, valorizou imensamente o processo de estágio, 

exigindo uma capacidade de resposta muito superior à de uma simples observação. 

Neste sentido, é possível referir que as valências e competências adquiridas du-

rante o estágio foram determinantes para o seu crescimento. O facto de estar integrada 

numa entidade certificada, permitiu que as suas valências se expandissem para áreas 

complexas como a liderança de equipas técnicas, a gestão de balneário e a organização 

logística. A implementação de instrumentos de controlo, como o regulamento interno e 

a necessidade de gerir a heterogeneidade do grupo obrigou a um esforço diário de 

adaptação e reflexão. Tal como referido no processo de avaliação, o facto de se registar 

e refletir sobre as dinâmicas de treino e jogo, permitiu-lhe pensar de forma mais pro-

funda sobre a sua intervenção, corrigindo o rumo e potenciando o desenvolvimento das 

atletas. 

Em suma, enquanto líder e treinadora, desenvolveu competências de autonomia 

e decisão que dificilmente alcançaria noutro contexto. As aptidões desenvolvidas nesta 

etapa, nomeadamente ao nível da organização, liderança e planeamento estratégico, 

foram imprescindíveis para superar as barreiras iniciais e potenciar a qualidade do pro-

cesso de treino. De forma clara e indiscutível, este processo de enquadramento e atua-

ção superou as expectativas iniciais, sugerindo que a exigência do contexto foi o motor 

para uma construção pessoal e profissional sólida.  
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2. Parte II – Investigação   

2.1. Introdução 

A Parte II deste relatório dedicou-se à investigação aplicada, centrando-se na 

avaliação e monitorização do desempenho no futsal feminino ao longo de uma época 

desportiva. O foco principal incidiu sobre a evolução da potência dos membros inferiores 

e da habilidade técnica de remate, dimensões essenciais para o rendimento nesta mo-

dalidade. O estudo teve origem no trabalho desenvolvido durante o estágio, realizado 

junto do escalão júnior feminino, no qual foram desempenhadas funções de enquadra-

mento técnico. A proximidade ao processo de treino e competição evidenciou a neces-

sidade de compreender melhor as variáveis que influenciaram o desempenho das atle-

tas e de apoiar a tomada de decisão com informação sistematizada. 

A inclusão do escalão sénior resultou de uma oportunidade particular: a prática 

regular da modalidade no mesmo clube. Esta condição permitiu observar dois níveis 

competitivos distintos, mas inseridos no mesmo contexto organizacional e metodoló-

gico, o que criou um cenário favorável para comparar diferenças associadas à experi-

ência e à maturação desportiva. Assim, a escolha dos grupos não decorreu apenas de 

conveniência, mas de uma intenção clara de confrontar realidades próximas, embora 

com exigências competitivas diferenciadas. 

A seleção do tema respondeu também à necessidade de fundamentar a inter-

venção prática com dados objetivos. Para além do planeamento do treino, tornou-se 

essencial dispor de instrumentos que permitissem diagnosticar o estado físico e técnico 

das atletas e ajustar, de forma informada, as cargas e os conteúdos de trabalho. Optou-

se por analisar a potência muscular e a técnica do remate, atendendo ao carácter ex-

plosivo do futsal e às decisões rápidas exigidas em espaços reduzidos. Os instrumentos 

utilizados foram o Countermovement Jump para a avaliação da potência vertical e o 

Massey Futsal Shooting Test para a precisão do remate, sendo escolhidos pela sua 

validade ecológica e pela facilidade de aplicação no contexto real. 

A pertinência deste estudo reforçou-se ainda pela escassez de investigação es-

pecífica no futsal feminino. A abordagem longitudinal permitiu acompanhar a evolução 

das atletas em vários momentos da época, proporcionando uma visão mais abrangente 

do processo de desenvolvimento. A comparação entre o escalão júnior e o escalão sé-

nior contribuiu para compreender de que modo a experiência competitiva e a maturação 

influenciaram a performance, articulando a prática quotidiana do estágio com um quadro 

de análise científica mais alargado. 
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2.2. Enquadramento Teórico 

O enquadramento teórico da presente investigação apresentou e esclareceu os 

conceitos e as proposições fundamentais associados à avaliação do desempenho no 

futsal, com particular foco na potência dos membros inferiores, avaliada através do CMJ, 

e na performance técnica de remate, mensurada pelo MFST (Naser & Ali, 2016; Walker, 

2016). Este enquadramento permitiu identificar as variáveis em estudo e contextualizá-

las no estado atual do conhecimento científico, evidenciando a relevância e a pertinên-

cia da temática no âmbito do futsal contemporâneo. 

A avaliação do desempenho desportivo evoluiu, ao longo do tempo, de uma 

abordagem centrada predominantemente nas capacidades físicas gerais para uma 

perspetiva multidimensional, integrando componentes físicas, técnicas e contextuais 

(Ford et al., 2012). O futsal afirmou-se como uma modalidade coletiva de elevada com-

plexidade, caracterizada por um contexto competitivo dinâmico, marcado por constantes 

transições ofensivas e defensivas, elevada intensidade das ações e tomada de decisão 

em espaços reduzidos (Moore et al., 2014). As especificidades estruturais do jogo, no-

meadamente as dimensões do campo, o número de jogadores, a duração efetiva das 

ações e a frequência de contactos com a bola, colocaram exigências particulares ao 

nível físico, técnico e cognitivo dos atletas (Moore et al., 2014; Naser et al., 2017). Neste 

enquadramento, o desempenho no futsal resultou da interação entre múltiplas capaci-

dades, destacando-se a importância da potência dos membros inferiores para a execu-

ção de ações explosivas e da capacidade técnica para a eficácia das ações decisivas, 

como o remate (Naser et al., 2017).  

No futsal, esta evolução assumiu particular relevância devido às características 

específicas da modalidade, nomeadamente o espaço reduzido, a elevada intensidade 

das ações e a constante interação com a bola, fatores que exigiram instrumentos de 

avaliação ajustados à realidade competitiva. 

Neste contexto, o CMJ afirmou-se como um dos testes mais utilizados para a 

avaliação da potência explosiva dos membros inferiores, tendo sido descrito como uma 

medida fundamental da força da parte inferior do corpo, amplamente adotada por trei-

nadores de força e cientistas do desporto devido à sua simplicidade, validade e fiabili-

dade (Walker, 2016). O CMJ baseou-se num movimento rápido de flexão dos membros 

inferiores, correspondente à fase excêntrica, seguido imediatamente por uma extensão 

explosiva, correspondente à fase concêntrica, recorrendo ao ciclo de alongamento–en-

curtamento.  
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A literatura indicou que o CMJ constituiu um indicador relevante da potência dos 

membros inferiores, apresentando associações com variáveis gerais do desempenho 

físico, como o sprint, a força máxima e a força explosiva (Walker, 2016). Para a medição 

do desempenho no CMJ, foram validadas diversas ferramentas, incluindo tapetes de 

contacto, plataformas de força, acelerómetros, câmaras de alta velocidade e platafor-

mas infravermelhas, sendo as plataformas de força consideradas o padrão-ouro (Mar-

kovic et al., 2004). As variáveis mais frequentemente analisadas incluíram a altura do 

salto, a potência de pico e o tempo de voo, sendo a altura do salto amplamente utilizada 

como indicador da potência vertical dos membros inferiores no contexto específico das 

modalidades intermitentes como o futsal (Naser et al., 2017). Neste sentido, emergiu a 

necessidade de complementar os testes físicos gerais com instrumentos específicos da 

modalidade, que permitissem avaliar as capacidades físicas e técnicas em situações 

representativas das exigências do jogo (Dogramaci et al., 2011). 

O MFST surgiu como resposta à necessidade de instrumentos de avaliação es-

pecíficos para o futsal, tendo como objetivo a análise das características do desempe-

nho dos jogadores através da simulação de situações reais de jogo (Naser & Ali, 2016). 

Apesar de conceptualmente adaptado a partir de protocolos originalmente desenvolvi-

dos para o futebol (como o Loughborough Soccer Shooting Test), o MFST foi explicita-

mente validado para o contexto do futsal, incorporando as particularidades regulamen-

tares e estruturais da modalidade, tais como as dimensões reduzidas do campo, as ca-

raterísticas da baliza e o ressalto específico da bola (Naser & Ali, 2016). 

. O teste integrou uma sequência padronizada de passes, condução de bola e 

remates, permitindo avaliar variáveis associadas à performance técnica, nomeada-

mente a habilidade e a velocidade do remate, a velocidade de deslocamento e a tomada 

de decisão, bem como o tempo total de execução e a precisão. No protocolo original do 

teste, esta avaliação multidimensional é concretizada através de procedimentos meto-

dológicos específicos: o tempo total e a velocidade de deslocamento são quantificados 

por cronometragem rigorosa do percurso padronizado; a precisão do remate é avaliada 

recorrendo a zonas-alvo pontuadas na baliza com o apoio de registo em vídeo; a velo-

cidade do remate é monitorizada para cumprir critérios específicos de potência; e a com-

ponente de tomada de decisão é integrada através de um sistema de penalizações tem-

porais (penalty time), onde são somados segundos ao tempo total de execução sempre 

que ocorrem falhas técnicas ou operacionais durante o circuito. Estas variáveis foram 

consideradas representativas da qualidade técnica do atleta em contexto próximo da 

realidade competitiva, reforçando a validade ecológica do teste (Naser & Ali, 2016). 
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A compreensão do desempenho no futsal foi igualmente enquadrada pela aná-

lise do percurso de desenvolvimento dos atletas. Estudos sobre a formação de jogado-

res de elite evidenciaram que o envolvimento precoce em práticas específicas, como o 

futsal, assumiu um papel relevante na aquisição de competências técnicas e motoras 

(Ford et al., 2012). A prática de futsal durante a infância foi interpretada como uma forma 

de jogo deliberado, promotora do controlo de bola, da precisão técnica e da capacidade 

de decisão em espaço reduzido. 

O ponto de situação atual da investigação indicou uma valorização crescente da 

avaliação integrada do desempenho no futsal, combinando testes físicos gerais, como 

o CMJ, com testes técnicos específicos, como o MFST (Naser & Ali, 2016; Walker, 

2016). Esta tendência refletiu uma mudança de paradigma na avaliação do rendimento 

desportivo, na qual a especificidade da modalidade assumiu um papel central na inter-

pretação dos resultados. As possibilidades de desenvolvimento científico apontaram 

para a integração de variáveis mais sensíveis do CMJ, para a inclusão de medidas téc-

nico-táticas e para a utilização de protocolos de avaliação cada vez mais ecológicos, 

capazes de reproduzir com maior fidelidade o contexto competitivo.  

Em síntese, o enquadramento teórico demonstrou que a avaliação do desempe-

nho no futsal exigiu uma abordagem multifatorial, na qual a potência dos membros infe-

riores (através do CMJ) e a performance técnica de remate (através do MFST) foram 

conceptualizadas de forma complementar. Esta revisão da literatura permitiu fundamen-

tar cientificamente a seleção de tais instrumentos e variáveis, assegurando a coerência 

entre a evidência disponível, os objetivos definidos e a intervenção desenvolvida durante 

o estágio. 
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2.2.1. Estudos de aplicação já realizados 

No âmbito da fundamentação teórica e metodológica deste relatório, procedeu-

se à análise detalhada de estudos que investigaram as variáveis determinantes para o 

rendimento no Futsal. A seleção destes artigos teve como critério a necessidade de 

compreender a interligação entre a avaliação do desempenho técnico-físico e o percurso 

de desenvolvimento dos atletas. Os quadros seguintes sintetizam os objetivos, a meto-

dologia e os principais resultados destas investigações, que sustentaram as opções to-

madas na presente intervenção de estágio. 

O primeiro estudo analisado (Naser & Ali, 2016) focou-se na validação de instru-

mentos específicos de avaliação, contrastando a potência muscular (medida através do 

CMJ) com a capacidade técnica (medida pelo MFST) na distinção de níveis competiti-

vos.  

 

 

Título Referência Objetivo do Estudo Amostra 

"A descriptive-comparative 

study of performance char-

acteristics in futsal players 

of different levels" 

Naser, N., & 

Ali, A. (2016). 

Teve como objetivo desen-

volver e validar o Massey 

Futsal Shooting Test 

(MFST) e comparar as ca-

racterísticas físicas e técni-

cas entre jogadores de di-

ferentes níveis competiti-

vos. 

24 jogadores de futsal do sexo 

masculino, divididos em três 

grupos: Elite (n=8), Semi-elite 

(n=8) e Social (n=8). 

Metodologia Principais Resultados Conclusões 

Adaptou-se o Loughbo-

rough Soccer Shooting Test 

para o Futsal. Os atletas re-

alizaram o MFST (avaliação 

técnica) e uma bateria de 

testes físicos: sprints (5m, 

10m, 20m), Futsal Intermit-

tent Endurance Test (FIET) 

e Countermovement Jump 

(CMJ). 

Os jogadores de elite demonstraram de-

sempenho superior na precisão e veloci-

dade do remate (MFST), agilidade e resis-

tência. Contudo, não se verificaram dife-

renças significativas na altura do salto 

(CMJ) entre os três grupos competitivos. 

O estudo concluiu que o MFST 

foi um instrumento válido e fiá-

vel. A habilidade técnica (re-

mate) e a velocidade foram me-

lhores discriminadores do nível 

de desempenho do que a potên-

cia vertical isolada (CMJ) nesta 

amostra. 

Tabela 6 - Estudo de Naser, N., & Ali, A. (2016) 
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Complementarmente, o segundo estudo (Ford et al., 2012) abordou a origem 

dessas competências, explorando o histórico de prática e o papel do jogo na formação 

de jogadores de elite. 

 

Título Referência Objetivo do Estudo Amostra 

"The developmental activities 

of elite soccer players aged 

under-16 years from Brazil, 

England, France, Ghana, 

Mexico, Portugal and Sweden" 

Ford, P. R., Carling, C., 

Garces, M., Marques, 

M., Miguel, C., Farrant, 

A., Stenling, A., Moreno, 

J., Le Gall, F., 

Holmström, S., Salmela, 

J. H., & Williams, M. 

(2012). 

Pretendeu examinar e 

comparar o histórico de 

atividades de desenvol-

vimento (treino, jogo, ou-

tros desportos) de joga-

dores de futebol de elite 

sub-16 de sete países 

diferentes. 

328 jogadores de elite 

(sub-16) de 7 países: Bra-

sil, Inglaterra, França, 

Gana, México, Portugal e 

Suécia. 

Metodologia Principais Resultados Conclusões 

Utilizou-se um questionário de 

recordação retrospetiva (parti-

cipation history questionnaire). 

Os jogadores reportaram as 

horas dedicadas a diversas 

atividades desportivas desde 

os 6 até aos 15 anos de 

idade. 

Os resultados revelaram que os atletas seguiram 

um modelo de "Envolvimento Precoce" (muito fute-

bol, pouca diversificação). Destacou-se que os jo-

gadores brasileiros acumularam um elevado volume 

de horas de Futsal (aprox. 181h/ano) durante a in-

fância. 

Concluiu-se que o per-

curso para a elite envolveu 

um elevado volume de 

prática específica desde 

cedo. No caso específico 

do Brasil, a prática de 

Futsal funcionou como 

uma forma crucial de "jogo 

deliberado" para o desen-

volvimento técnico. 

Tabela 7 - Estudo de Ford et al. (2012) 
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2.3. Apresentação do Problema / Objetivos 

O futsal feminino exige elevados níveis de desempenho físico e técnico, sendo 

a habilidade de remate e a potência dos membros inferiores fatores determinantes para 

o rendimento das atletas. A avaliação destas capacidades ao longo da época desportiva 

permitiu compreender a sua evolução e apoiar o planeamento do treino. 

Testes como o MSFT, utilizado para avaliar a habilidade do remate e o CMJ, 

aplicado na avaliação da altura do salto vertical, constituíram instrumentos validados e 

amplamente utilizados no contexto desportivo. 

Deste modo, realizou-se um estudo descritivo e comparativo que analisou a evo-

lução da habilidade do remate e da altura do salto vertical em atletas de futsal feminino, 

distinguindo-se os escalões júnior e sénior, ao longo de uma época desportiva. 

 

Objetivo Principal 

Analisar a evolução da habilidade do remate e da altura do salto vertical em atle-

tas de futsal feminino dos escalões júnior e sénior ao longo de uma época desportiva, 

bem como comparar o desempenho entre os dois escalões através da aplicação do 

MFST e do CMJ. 

Objetivos Específicos 

1) Avaliar a habilidade do remate e a altura do salto vertical em atletas de futsal 

feminino dos escalões júnior e sénior através da aplicação do MFST e do CMJ. 

2) Comparar os resultados obtidos pelas atletas dos escalões júnior e sénior no 

MFST e no CMJ. 

3) Analisar a evolução dos resultados do MFST e do CMJ ao longo dos cinco mo-

mentos de avaliação realizados durante a época desportiva. 
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2.4. Hipóteses 

 

Hipótese 1 — Efeito do Escalão 

→ H₀: Não existem diferenças entre atletas júnior e sénior no CMJ e no MFST. 

→ H₁: Existem diferenças entre atletas júnior e sénior no CMJ e/ou no MFST. 

 

Hipótese 2 — Efeito do Tempo 

→ H₀: O desempenho no CMJ e no MFST não se altera ao longo da época despor-

tiva. 

→ H₁: O desempenho no CMJ e/ou no MFST altera-se ao longo da época despor-

tiva. 

 

Hipótese 3 — Interação Escalão x Tempo 

→ H₀: A evolução temporal do CMJ e do MFST é semelhante entre júnior e sénior. 

→ H₁: A evolução temporal do CMJ e/ou do MFST difere entre júnior e sénior. 
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2.5. Metodologia 

O presente estudo assumiu uma abordagem quantitativa, com um desenho lon-

gitudinal, descritivo e comparativo, recorrendo a medidas repetidas ao longo da época 

desportiva. O objetivo principal foi analisar e comparar a evolução do desempenho téc-

nico e físico de atletas de futsal feminino, pertencentes a diferentes escalões, através 

da aplicação do MFST e do CMJ. As avaliações foram realizadas em cinco momentos 

distintos da época desportiva, distribuídos pelos diferentes períodos da planificação 

anual, de forma a acompanhar a evolução do desempenho das atletas ao longo da 

época. A distribuição temporal dos momentos de avaliação encontra-se apresentada na 

Tabela 8. 

 

Avaliações 

Momento de Avaliação Período da Época Mês 

1ª Avaliação Período Preparatório Setembro 

1ª Avaliação Período Competitivo Novembro 

1ª Avaliação Período Competitivo Janeiro 

1ª Avaliação Período Competitivo Março 

1ª Avaliação Período Transitório Maio 

Tabela 8 - Distribuição temporal dos momentos de avaliação 
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2.5.1. Caracterização da Amostra 

A amostra, apresentada na tabela 9, foi constituída por 30 atletas do sexo femi-

nino (N = 30), distribuídas por dois escalões: 11 atletas do escalão de Juniores (13–19 

anos) e 19 atletas do escalão de Seniores (20–30 anos). As atletas juniores encontra-

vam-se a competir no Campeonato Nacional Feminino Sub-19, enquanto as atletas 

seniores competiam no Campeonato Distrital da Associação de Futebol de Leiria, 1.ª 

Divisão – Série B. 

 

 Caracterização da Amostra 

 Peso Altura 

Média 62 164 

Desvio Padrão 8 5 

Tabela 9 - Caracterização da Amostra 
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2.5.2. Tarefas e Procedimentos 

Antes do início das avaliações, todas as atletas participantes no estudo partici-

param numa sessão de informação e esclarecimento, durante a qual foram apresenta-

dos os objetivos da investigação e os procedimentos inerentes à sua realização. Poste-

riormente, foi solicitado o preenchimento do termo de consentimento informado (Anexo 

8), garantindo a participação voluntária das atletas e o cumprimento dos princípios éticos 

subjacentes ao estudo. 

Em cada um dos cinco momentos de avaliação, foi previamente preparado todo 

o material necessário à realização dos testes, assegurando o correto posicionamento 

dos equipamentos e a verificação das respetivas condições de utilização. Antes do início 

das avaliações, todas as atletas realizaram um breve protocolo de aquecimento, cons-

tituído por exercícios de mobilidade articular, com o objetivo de preparar o organismo 

para a execução dos testes. 

Concluído o aquecimento, as avaliações compreenderam dois testes distintos, 

aplicados a todas as atletas na mesma sequência. O primeiro teste realizado foi o CMJ, 

seguido do MFST. Antes da realização de cada teste, foi fornecida uma explicação de-

talhada sobre os respetivos objetivos e procedimentos de execução, complementada 

por uma demonstração prática, de forma a assegurar a correta compreensão das ins-

truções por parte das atletas. 

No teste do CMJ, adaptado ao protocolo descrito por (Naser & Ali, 2016), cada 

atleta iniciou a execução na posição ortostática, mantendo as mãos na cintura durante 

todo o movimento, de forma a eliminar a influência do balanço dos membros superiores. 

A partir desta posição, realizou uma flexão rápida dos joelhos e da anca até aproxima-

damente 90°, seguida de uma extensão explosiva dos membros inferiores, procurando 

atingir a máxima altura de salto. O salto foi realizado com impulsão simultânea de ambos 

os pés, sem passos prévios ou pausa na posição de flexão. 

Cada atleta realizou três tentativas, com um intervalo de 10 segundos entre cada 

uma. A altura do salto foi registada em centímetros através da aplicação My Jump 2. 

Para efeitos de análise, foi considerado o melhor desempenho obtido nas três tentativas, 

em conformidade com o procedimento adotado por (Markovic et al., 2004). A altura do 

salto foi utilizada como indicador da força explosiva dos membros inferiores. 

No MFST, adaptado de (Naser & Ali, 2016), a baliza foi previamente dividida em 

nove zonas de pontuação através da aplicação de fita adesiva, de acordo com a confi-

guração proposta no protocolo original. A área de remate foi delimitada e os dois bancos 
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de madeira foram posicionados lateralmente à área de execução, formando um ângulo 

aproximado de 30°, de modo a funcionarem como superfícies de ressalto. A câmara de 

filmar foi colocada perpendicularmente à baliza, permitindo o registo integral de todas 

as execuções para posterior análise. 

No início de cada tentativa, a bola era colocada na posição previamente definida 

no centro da área de remate. Ao sinal do avaliador, a atleta deslocava-se em direção à 

bola, efetuava um passe de ressalto para um dos bancos, controlava a bola, quando 

necessário, e realizava o remate à baliza a partir da área de remate, procurando atingir 

uma das zonas de pontuação estabelecidas. A pontuação de cada remate foi atribuída 

de acordo com a zona da baliza atingida. 

Cada atleta realizou seis remates por momento de avaliação, distribuídos por 

três remates com o pé direito e três remates com o pé esquerdo, correspondendo a uma 

adaptação do protocolo original, que prevê cinco remates com cada membro inferior. 

Todas as execuções foram registadas em vídeo, permitindo a atribuição da pontuação 

correspondente a cada remate. Para efeitos de análise, foi calculada a média da pontu-

ação obtida nos três remates realizados com cada pé, obtendo-se um valor representa-

tivo do desempenho do pé direito e do pé esquerdo em cada momento de avaliação. 

 

 

 

 

Figura 14 - Esquema ilustrativo do MFST 
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Após a recolha, os dados foram organizados numa base de dados no Microsoft 

Excel, garantindo uma gestão estruturada e fiável da informação. A base de dados foi 

estruturada em formato longitudinal, de forma que cada linha correspondesse a uma 

atleta em cada momento de avaliação, identificada através de um código individual. 

As variáveis incluídas na base de dados foram: identificação da atleta (ID), es-

calão etário (Juniores ou Seniores), momento da avaliação (Av1 a Av5), variáveis de-

pendentes referentes ao desempenho nos testes (MFST e CMJ) e covariáveis antropo-

métricas (peso e altura). As atletas foram agrupadas de acordo com o seu escalão: 

Juniores (13 a 19 anos) e Seniores (20 a 30 anos). 

 



 

  
  63 

 

2.5.3. Materiais a utilizar e recursos necessários 

Para a recolha dos dados antropométricos, relativos à massa corporal e à esta-

tura, foram utilizadas uma balança digital e uma fita métrica. 

A avaliação da altura do salto vertical foi realizada com recurso à aplicação móvel 

My Jump 2, instalada num dispositivo móvel, permitindo o registo da altura do CMJ. 

Para a aplicação do MFST foram utilizados uma câmara de filmar Action Cam 

NK REAL4K60, seis bolas de futsal, dois bancos de madeira, quatro sinalizadores, um 

apito, fita adesiva para a delimitação dos quadrantes da baliza e uma mesa de apoio 

destinada ao registo das execuções. 

As quatro primeiras avaliações decorreram no Pavilhão do CRP, enquanto a 

quinta foi realizada no Pavilhão Multiusos de Rio Maior, em virtude da indisponibilidade 

do recinto habitual. 

Para a organização e tratamento dos dados foi utilizado o Microsoft Excel, en-

quanto a análise estatística foi realizada com recurso ao IBM SPSS Statistics. 

 

 

Figura 15 - Teste MFST no pavilhão 
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2.5.4 Protocolo Experimental 

A figura 16 apresenta o desenho do protocolo experimental, evidenciando a se-

quência temporal dos cinco momentos de avaliação e os procedimentos realizados em 

cada um deles. As variáveis antropométricas (peso e altura) foram avaliadas apenas no 

primeiro momento, enquanto o CMJ e o MFST foram aplicados em todas as avaliações. 

 

 

Figura 16 - Protocolo Experimental 
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2.5.5. Variáveis do Estudo 

• Variáveis dependentes: 

Habilidade do remate (MFST): avaliada separadamente para o pé esquerdo e 

para o pé direito, considerando a média dos remates realizados em cada avaliação. Esta 

variável permite analisar a precisão e eficácia no remate. 

Altura do salto vertical (CMJ): avaliada através do melhor salto de cada atleta em 

cada avaliação, expresso em centímetros, refletindo a capacidade de força explosiva 

dos membros inferiores. 

• Variáveis independentes: 

Tempo de avaliação: cinco momentos distintos ao longo da época (Av1, Av2, 

Av3, Av4 e Av5), correspondendo ao início, fases intermédias e final da época despor-

tiva. 

Escalão etário: Juniores (13 a 19 anos) e Seniores (20 a 30 anos), permitindo 

comparar o desempenho entre diferentes grupos etários. 

• Covariáveis: 

Peso corporal (kg) e altura (cm), utilizadas como covariáveis para controlar even-

tuais efeitos morfológicos sobre o desempenho nos testes. 
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2.5.6. Tratamento Estatístico Utilizado 

Os dados recolhidos foram organizados e tratados inicialmente em Microsoft Ex-

cel, sendo posteriormente exportados para o software IBM SPSS Statistics versão 

29.0.1.0 para análise estatística. 

Foi realizada estatística descritiva com cálculo da média, desvio-padrão e valo-

res mínimos e máximos, com o objetivo de caracterizar a amostra e as variáveis em 

estudo. 

A verificação dos pressupostos estatísticos incluiu a avaliação da normalidade 

da distribuição das variáveis dependentes através do teste de Shapiro–Wilk e a homo-

geneidade das variâncias por meio do teste de Levene. 

Para a análise inferencial, recorreu-se ao Modelo Linear Misto (Linear Mixed Mo-

del), por se tratar de uma abordagem adequada e robusta face às características dos 

dados. Este modelo permitiu analisar um desenho longitudinal com medidas repetidas, 

avaliando os efeitos do tempo, do escalão (Juniores e Seniores) e da interação entre 

ambos no desempenho das atletas. Em simultâneo, possibilitou lidar com dados em 

falta, frequentes em contextos aplicados em que nem todas as atletas realizam todas 

as avaliações. O sujeito foi considerado como efeito aleatório, de forma a controlar a 

variabilidade intraindividual e as diferenças na resposta ao treino ao longo da época 

desportiva. O nível de significância estatística foi definido em α = 0,05. 
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2.6. Resultados 

2.6.1. Estatística Descritiva: (Variáveis do Peso, Altura, CMJ e MFST) 

A análise estatística incidiu sobre os dados recolhidos junto de uma amostra de 

30 atletas, totalizando 150 observações válidas (N = 150), resultantes das cinco avalia-

ções realizadas ao longo do período de estudo para cada participante. 

 

Estatística Descritiva 

Variáveis N Mínimo Máximo Média 
Desvio  

Padrão 

Peso (kg) 150 40,3 83,2 61,7* 7,9 

Altura (cm) 150 154 172 163,7* 5,1 

CMJ 150 16,5* 35,8* 26,1* 4,2 

MFST_esq 150 ,0 3,3 1,1* ,7 

MFST_dt 150 ,0 3,3 1,3* ,8 

Tabela 10 - Estatística Descritiva 

 

A tabela 10 relacionada com a estatística descritiva evidenciou a caracterização 

global das 150 observações registadas. O grupo apresentou um peso médio de 61,68 

kg e uma altura média de 163,67 cm, evidenciando uma relativa homogeneidade nas 

características antropométricas da amostra. 

Relativamente ao desempenho físico avaliado através do CMJ, registou-se uma 

altura média de salto de 26,1 cm (DP = 4,2), com valores que variaram entre 16,5 cm 

(mínimo) e 35,8 cm (máximo) ao longo das avaliações realizadas. 

No que respeita ao desempenho técnico avaliado pelo MFST, observou-se uma 

pontuação média superior no membro inferior direito (1,3 pontos) comparativamente ao 

membro inferior esquerdo (1,1 pontos), sugerindo uma predominância funcional do 

membro dominante nas atletas avaliadas. 
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2.6.2. Teste de normalidade 

A normalidade da distribuição das variáveis foi avaliada através dos testes de 

Kolmogorov–Smirnov e Shapiro–Wilk (o mais indicado para N<50). Os resultados obti-

dos indicaram que as variáveis dependentes (CMJ, MFST_esq e MFST_dt) não segui-

ram uma distribuição normal. 

Em várias avaliações, os valores de significância apresentaram-se inferiores a 

0,05 (p < 0,05), o que conduziu à rejeição da hipótese nula da normalidade. Estes re-

sultados evidenciaram que as distribuições das variáveis analisadas violaram o pressu-

posto de normalidade, particularmente relevante atendendo à natureza repetida das ob-

servações. 

Teste de Normalidade 

Teste Shapiro-Wilk 

Variáveis Estatística gl Sig. 

CMJ ,966 150 <,001 

MFST_esq ,910 150 <,001 

MFST_dt ,933 150 <,001 

Tabela 11 - Teste de Normalidade 

 

2.6.3. Homogeneidade 

A homogeneidade das variâncias foi avaliada através do Teste de Levene. 

Os resultados demonstraram que, na maioria das avaliações, os valores de significância 

foram inferiores a 0,05, indicando a violação do pressuposto de homocedasticidade. 

Deste modo, concluiu-se que as variâncias não se apresentaram homogéneas 

para as variáveis CMJ e MFST, evidenciando a presença de heterocedasticidade nos 

dados recolhidos. 

 

Testes de homogeneidade de variâncias 

Variáveis 
Estatística de 

Levene 
Sig. 

CMJ (com base em média) 19,015 <,001 

MFST_esq (com base em média) 10,787 .001 

MFST_dt (com base em média) 20,445 <,001 

Tabela 12 - Testes de Homogeneidade de Variâncias 
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2.6.4. Teste Linear Mixed Model (LMM) 

O Modelo Linear Misto (Linear Mixed Model – LMM) foi utilizado no presente 

estudo por permitir a análise de dados longitudinais com medidas repetidas, conside-

rando simultaneamente efeitos fixos e efeitos aleatórios (Field, 2018; Ziegler, 2023). 

Este tipo de modelo é particularmente adequado para estudos em que as mesmas atle-

tas são avaliadas em diferentes momentos ao longo da época desportiva, uma vez que 

considera a dependência existente entre as observações repetidas de cada participante 

(Ziegler, 2023). 

Comparativamente aos métodos tradicionais de análise de variância para medi-

das repetidas, o LMM apresenta maior flexibilidade na análise de dados longitudinais, 

permitindo acomodar dados desequilibrados e diferentes estruturas de covariância entre 

as observações, sem exigir o cumprimento do pressuposto da esfericidade (Carey & 

Wang, 2001; Field, 2018) . No entanto, tal como outros modelos estatísticos, continua a 

pressupor a verificação da adequação dos resíduos e da qualidade do ajustamento do 

modelo. 

No presente estudo, o LMM foi implementado no IBM SPSS Statistics para ava-

liar os efeitos fixos do Escalão (juniores e seniores), do Momento de Avaliação (cinco 

momentos ao longo da época desportiva) e da interação entre ambos sobre as variáveis 

em estudo, permitindo analisar simultaneamente a evolução temporal e as diferenças 

entre os dois grupos de atletas. 

 

2.6.4.1. CMJ 

• Testes Tipo III dos Efeitos Fixos 

A tabela 13 dos Testes Tipo III dos Efeitos Fixos demonstrou a existência de um 

efeito estatisticamente significativo do Escalão sobre o desempenho no CMJ (F(1, 

33,78) = 7,140; p = 0,012), indicando diferenças relevantes entre atletas juniores e 

seniores. Relativamente ao Momento de Avaliação, não se verificou um efeito principal 

estatisticamente significativo (p = 0,076), sugerindo que, de forma isolada, não se ob-

servaram diferenças significativas na altura do salto ao longo do tempo. No entanto, 

observou-se uma interação altamente significativa entre o Escalão e o Momento de Ava-

liação (F(4, 106,26) = 5,297; p < 0,001), evidenciando que a evolução da potência dos 

membros inferiores ao longo da época diferiu consoante o escalão etário. 
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Testes tipo III de Efeitos Fixos 

Origem Valor F Sig. 

Escalão 7,140 ,012 

Avaliação 2,185 ,076 

Escalão * Avaliação 5,297* <,001* 

Tabela 13 - Testes Tipo III dos Efeitos Fixos do CMJ 

 

• Estimativas dos Efeitos Fixos 

A Tabela 14 apresenta as estimativas dos efeitos fixos obtidas através do Modelo 

Linear Misto para o desempenho no CMJ. Estas estimativas representam os coeficien-

tes associados aos efeitos do escalão, dos diferentes momentos de avaliação e da in-

teração entre ambos, constituindo a base para a interpretação dos efeitos estatísticos 

do modelo. 

 

Estimativas dos Efeitos Fixos 

Parâmetro Estimativa Erro Padrão 

(Escalão=0) -1,711 1,474 

(Avaliação=1) 1,189 1,115 

(Avaliação=2) 1,621 1,040 

(Avaliação=3) 1,784 ,920 

(Avaliação=4) 3,326 ,709 

(Avaliação=1) * (Escalão=0) -1,289 1,842 

(Avaliação=2) * (Escalão=0) ,297 1,718 

(Avaliação=3) * (Escalão=0) -1,339 1,520 

(Avaliação=4) * (Escalão=0) -4,363 1,171 

Tabela 14 - Estimativas dos Efeitos Fixos do CMJ 
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• Médias Marginais Estimadas 

A tabela 15 das Médias Marginais Estimadas permitiu analisar detalhadamente 

a evolução do CMJ ao longo dos diferentes momentos de avaliação em função do es-

calão. As atletas seniores apresentaram uma tendência de aumento progressivo da al-

tura do salto até à quarta avaliação, onde atingiram o valor máximo (28,97 cm), se-

guindo-se uma diminuição significativa na quinta avaliação (25,65 cm). Em contraste, 

as atletas juniores mantiveram valores mais estáveis e globalmente inferiores ao longo 

da época, com oscilações entre 22,90 cm e 25,85 cm, não se observando um pico de 

desempenho semelhante ao registado no escalão sénior. Estes resultados confirmaram 

que a evolução temporal da potência dos membros inferiores não ocorreu de forma ho-

mogénea entre os escalões. 

 

Média Marginais Estimadas 

Escalão Média Erro Padrão 

Júnior 24,182 ,908 

Sénior 27,232 ,691 

Momento Época Desportiva Média Erro Padrão 

1ª avaliação 25,337 ,737 

2ª avaliação 26,561 ,737 

3ª avaliação 25,907 ,737 

4ª avaliação 25,937 ,737 

5ª avaliação 24,792 ,737 

Escalão 
Momento Época Des-

portiva 
Média Erro Padrão 

Júnior 

1ª avaliação 23,836 1,173 

2ª avaliação 25,855* 1,173 

3ª avaliação 24,382 1,173 

4ª avaliação 22,900* 1,173 

5ª avaliação 23,936 1,173 

Sénior 

1ª avaliação 26,837 ,892 

2ª avaliação 27,268 ,892 

3ª avaliação 27,432 ,892 

4ª avaliação 28,974* ,892 

5ª avaliação 25,647* ,892 

Tabela 15 - Média Marginais Estimadas do CMJ 
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2.6.4.2. MFST Esquerdo 

• Testes Tipo III dos Efeitos Fixos 

A tabela 16 dos Testes Tipo III dos Efeitos Fixos evidenciou um efeito principal 

altamente significativo do Escalão sobre o desempenho no MFST (F(1, 56,89) = 12,405; 

p < 0,001), demonstrando diferenças claras entre atletas juniores e seniores. Verificou-

se igualmente um efeito significativo do Momento de Avaliação (F(4, 94,68) = 2,568; p 

= 0,043), indicando que o desempenho técnico variou ao longo das cinco avaliações 

realizadas. Por outro lado, não se observou um efeito de interação estatisticamente 

significativo entre o Escalão e o Momento de Avaliação (p = 0,265), o que sugeriu que 

a evolução temporal do desempenho técnico foi semelhante entre os dois escalões. 

 

Testes tipo III de Efeitos Fixos 

Origem Valor F Sig. 

Escalão 12,405* <,001 

Avaliação 2,568* ,043 

Escalão * Avaliação 1,329 ,265* 

Tabela 16 - Testes Tipo III dos Efeitos Fixos do MFST ESQ 
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• Estimativas dos Efeitos Fixos 

A análise da tabela 17 das Estimativas dos Efeitos Fixos confirmou a superiori-

dade do escalão sénior relativamente ao escalão júnior no desempenho técnico avaliado 

pelo MFST. As estimativas indicaram que as atletas seniores apresentaram uma pontu-

ação média superior (1,207 pontos) quando comparadas com as atletas juniores (0,842 

pontos), corroborando o efeito significativo do escalão identificado nos testes dos efeitos 

fixos. Estes resultados evidenciaram a influência do nível competitivo e da experiência 

acumulada na eficácia do remate em contexto de futsal feminino. 

 

Estimativas dos Efeitos Fixos 

Parâmetro Estimativa Erro Padrão 

(Escalão=0) -,633 ,233 

(Avaliação=1) -,035 ,199 

(Avaliação=2) -,053 ,199 

(Avaliação=3) ,316 ,199 

(Avaliação=4) ,368 ,200 

(Avaliação=1) * (Escalão=0) ,550 ,329 

(Avaliação=2) * (Escalão=0) ,507 ,329 

(Avaliação=3) * (Escalão=0) -,013 ,329 

(Avaliação=4) * (Escalão=0) ,298 ,331 

Tabela 17 - Estimativas dos Efeitos Fixos do MFST ESQ 
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• Médias Marginais Estimadas 

A tabela 18 das Médias Marginais Estimadas permitiu analisar a evolução do 

desempenho técnico ao longo dos diferentes momentos de avaliação, considerando 

ambos os escalões de forma conjunta. As médias globais revelaram um aumento pro-

gressivo da pontuação até à quarta avaliação (1,289 pontos), seguido de um decréscimo 

acentuado na quinta avaliação (0,771 pontos). A ausência de interação significativa in-

dicou que este padrão de evolução ocorreu de forma semelhante nos dois escalões, 

apesar dos valores médios consistentemente superiores apresentados pelas atletas 

seniores em todos os momentos de avaliação. 

 

Média Marginais Estimadas 

Escalão Média Erro Padrão 

Júnior ,842 ,474 

Sénior 1,207 ,471 

Momento Época Desportiva Média Erro Padrão 

1ª avaliação 1,011 ,481 

2ª avaliação ,982 ,481 

3ª avaliação 1,081 ,481 

4ª avaliação 1,289* ,481 

5ª avaliação ,771* ,481 

Escalão 
Momento Época Des-

portiva 
Média Erro Padrão 

Júnior 

1ª avaliação ,970 ,502 

2ª avaliação ,909 ,502 

3ª avaliação ,758 ,502 

4ª avaliação 1,121 ,502 

5ª avaliação ,455 ,502 

Sénior 

1ª avaliação 1,053 ,487 

2ª avaliação 1,035 ,487 

3ª avaliação 1,404 ,487 

4ª avaliação 1,456 ,487 

5ª avaliação 1,088 ,487 

Tabela 18 - Médias Marginais Estimadas do MFST ESQ 

 



 

  
  75 

 

2.6.4.3. MFST Direito 

• Testes Tipo III dos Efeitos Fixos 

A tabela 19 dos Testes Tipo III dos Efeitos Fixos evidenciou um efeito principal 

estatisticamente significativo do Escalão no desempenho do MFST com o pé direito 

(F(1, 55,15) = 14,082; p < 0,001), demonstrando diferenças claras entre atletas juniores 

e seniores. Em contraste, não se verificou um efeito significativo do Momento de Avali-

ação (p = 0,887), indicando que o desempenho técnico com o pé direito permaneceu 

estável ao longo das cinco avaliações realizadas. Adicionalmente, não foi observada 

uma interação estatisticamente significativa entre o Escalão e o Momento de Avaliação 

(p = 0,703), sugerindo que a evolução temporal do desempenho foi semelhante nos dois 

escalões. 

 

Testes tipo III de Efeitos Fixos 

Origem Valor F Sig. 

Escalão 14,082* <,001 

Avaliação ,285 ,887* 

Escalão * Avaliação ,546 ,703* 

Tabela 19 - Testes Tipo III dos Efeitos Fixos do MFST DT 

 

• Estimativas dos Efeitos Fixos 

A análise da tabela 20 das Estimativas dos Efeitos Fixos confirmou a superiori-

dade do escalão sénior relativamente ao escalão júnior no desempenho técnico com o 

pé direito. As estimativas indicaram que as atletas seniores apresentaram uma pontua-

ção média superior (1,50 pontos) quando comparadas com as atletas juniores (1,04 

pontos), corroborando o efeito significativo do escalão identificado nos testes dos efeitos 

fixos. Estes resultados reforçaram a influência do nível competitivo e da experiência 

específica de jogo na eficácia do remate com o membro inferior dominante. 
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Estimativas dos Efeitos Fixos 

Parâmetro Estimativa Erro Padrão 

(Escalão=0) -,415 ,284 

(Avaliação=1) -,018 ,243 

(Avaliação=2) -,123 ,243 

(Avaliação=3) -,263 ,243 

(Avaliação=4) -,070 ,249 

(Avaliação=1) * (Escalão=0) -,316 ,402 

(Avaliação=2) * (Escalão=0) ,093 ,402 

(Avaliação=3) * (Escalão=0) ,203 ,401 

(Avaliação=4) * (Escalão=0) -,203 ,411 

Tabela 20 - Estimativas dos Efeitos Fixos do MFST DT 

 

• Médias Marginais Estimadas 

A tabela 21 das Médias Marginais Estimadas permitiu analisar o comportamento 

do desempenho técnico com o pé direito ao longo dos diferentes momentos de avalia-

ção. As médias marginais mostraram valores relativamente constantes entre a primeira 

e a quinta avaliação, sem variações estatisticamente relevantes ao longo da época. A 

ausência de efeitos significativos do tempo e de interação confirmou que o padrão de 

desempenho se manteve estável nos dois escalões, embora com valores sistematica-

mente superiores apresentados pelas atletas seniores em todos os momentos avalia-

dos. 
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Média Marginais Estimadas 

Escalão Média Erro Padrão 

Júnior 1,042 ,538 

Sénior 1,502 ,534 

Momento Época Desportiva Média Erro Padrão 

1ª avaliação 1,214 ,548 

2ª avaliação 1,313 ,548 

3ª avaliação 1,227 ,548 

4ª avaliação 1,218 ,548 

5ª avaliação 1,389 ,548 

Escalão 
Momento Época Des-

portiva 
Média Erro Padrão 

Júnior 

1ª avaliação ,848 ,575 

2ª avaliação 1,152 ,575 

3ª avaliação 1,121 ,575 

4ª avaliação ,909 ,575 

5ª avaliação 1,182 ,575 

Sénior 

1ª avaliação 1,579 ,556 

2ª avaliação 1,474 ,556 

3ª avaliação 1,333 ,556 

4ª avaliação 1,526 ,556 

5ª avaliação 1,596 ,556 

Tabela 21 - Média Marginais Estimadas do MFST DT 
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2.7. Tratamento e Discussão dos Resultados 

Os resultados do presente estudo evidenciaram diferenças significativas entre 

atletas juniores e seniores no desempenho do CMJ e do MFST, verificando-se um de-

sempenho superior das atletas seniores em ambas as avaliações. Estes resultados su-

gerem que o escalão competitivo poderá constituir um fator diferenciador do desempe-

nho físico e técnico avaliado. 

No que respeita ao CMJ, os resultados obtidos são consistentes com a literatura 

que reconhece a capacidade do salto vertical como um importante indicador da força 

explosiva dos membros inferiores, uma qualidade determinante para ações como ace-

lerações, mudanças de direção, remates e disputas de bola no futsal (Markovic, 2007; 

Spyrou et al., 2020). Adicionalmente (Claudino et al., 2017), refere que o CMJ constitui 

uma ferramenta válida e sensível para a monitorização do estado neuromuscular dos 

atletas, permitindo identificar alterações no desempenho decorrentes das adaptações 

ao treino. 

Embora (Ramos-Campo et al., 2016) não tenha identificado diferenças significa-

tivas na altura do salto entre jogadoras de elite e sub elite, os autores verificaram de-

sempenhos superiores das atletas de elite noutras capacidades físicas e específicas da 

modalidade, sugerindo que diferentes níveis competitivos podem estar associados a 

perfis de desempenho distintos. Neste contexto, a superioridade observada nas atletas 

seniores do presente estudo poderá estar relacionada com uma maior experiência com-

petitiva e uma exposição mais prolongada ao treino sistemático, embora estas variáveis 

não tenham sido avaliadas. 

Relativamente ao MFST, o melhor desempenho das atletas seniores poderá 

igualmente estar associado a um maior domínio técnico e à capacidade de executar 

ações específicas do futsal com maior eficiência. Segundo (Naser & Ali, 2016), o de-

sempenho em testes específicos da modalidade resulta da interação entre capacidades 

físicas, técnicas e coordenativas, sendo influenciado pelo nível competitivo e pela expe-

riência dos atletas. Assim, os resultados obtidos reforçam a importância do desenvolvi-

mento integrado destas capacidades ao longo do processo de formação desportiva. 

Apesar das diferenças observadas entre os grupos, importa salientar que o pre-

sente estudo não avaliou variáveis como a experiência desportiva, a idade biológica, o 

historial de treino ou a carga de treino individual. Consequentemente, não é possível 

estabelecer relações de causalidade entre estes fatores e o desempenho observado, 
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devendo as interpretações apresentadas ser entendidas como possíveis explicações 

sustentadas pela literatura. 

A análise da evolução do desempenho ao longo da época revelou comportamen-

tos distintos entre as variáveis avaliadas. No CMJ não se verificou um efeito significativo 

do tempo, embora tenha sido observada uma interação significativa entre grupo e mo-

mento de avaliação, indicando que a evolução do desempenho diferiu entre atletas ju-

niores e seniores. Em contraste, no MFST realizado com o membro inferior esquerdo 

verificou-se um efeito significativo do tempo, enquanto o desempenho do membro infe-

rior direito permaneceu relativamente estável ao longo das avaliações. 

Relativamente ao CMJ, as atletas seniores evidenciaram uma tendência de me-

lhoria até à quarta avaliação, seguida de uma diminuição na avaliação final, ao passo 

que as atletas juniores apresentaram um comportamento mais estável. O CMJ é ampla-

mente utilizado como indicador do estado neuromuscular e da capacidade explosiva dos 

membros inferiores, sendo sensível às adaptações induzidas pelo treino (Claudino et 

al., 2017). Assim, a evolução observada poderá estar relacionada com diferenças na 

resposta ao processo de treino entre os dois grupos, embora o presente estudo não 

permita identificar os fatores responsáveis por esse comportamento. 

No MFST realizado com o membro inferior esquerdo verificou-se uma melhoria 

do desempenho ao longo das avaliações, seguida de uma ligeira diminuição na última 

avaliação, tendência observada de forma semelhante nos dois grupos. Segundo (Naser 

& Ali, 2016), o desempenho em testes específicos do futsal resulta da integração de 

componentes técnicas, físicas e coordenativas, pelo que as alterações observadas ao 

longo da época poderão refletir adaptações decorrentes do processo de treino. 

Importa, contudo, interpretar estes resultados com prudência. O presente estudo 

não incluiu medidas da carga de treino, fadiga, recuperação ou outras variáveis suscetí-

veis de influenciar o desempenho neuromuscular. Conforme referido por (Halson, 2014), 

a monitorização destas variáveis é fundamental para compreender as alterações obser-

vadas ao longo de uma época desportiva. Assim, embora tenham sido identificadas di-

ferenças na evolução do desempenho, não é possível atribuí-las a fatores específicos, 

devendo as interpretações apresentadas ser consideradas apenas como possíveis ex-

plicações sustentadas pela literatura. 

A análise do desempenho no MFST evidenciou comportamentos distintos entre 

o membro dominante e o membro não dominante. Enquanto o desempenho do membro 

dominante permaneceu relativamente estável ao longo das avaliações, o membro não 

dominante apresentou um efeito significativo do tempo, traduzido por uma melhoria pro-
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gressiva até à quarta avaliação, seguida de uma ligeira diminuição na avaliação final. 

No entanto, não se verificou uma interação significativa entre grupo e momento de ava-

liação em nenhum dos membros, sugerindo uma evolução semelhante entre atletas ju-

niores e seniores. 

A literatura refere que o desempenho em ações específicas do futsal resulta da 

interação entre capacidades técnicas, físicas e coordenativas, sendo influenciado pela 

prática sistemática da modalidade e pelo nível de especialização motora (Naser & Ali, 

2016). Neste sentido, a evolução observada no membro não dominante poderá refletir 

adaptações decorrentes do processo de treino, particularmente em gestos técnicos que 

exigem uma utilização mais frequente deste membro ao longo da época. 

Por outro lado, a estabilidade observada no membro dominante poderá sugerir 

que as atletas apresentavam um desempenho mais estável desde o início das avalia-

ções, reduzindo a magnitude das alterações observáveis ao longo da época. Adicional-

mente, (Bishop et al., 2018) referem que diferenças entre membros são frequentes em 

modalidades desportivas caracterizadas por gestos unilaterais repetitivos, podendo re-

fletir processos de especialização funcional inerentes à prática da modalidade. 

Contudo, importa salientar que o presente estudo não avaliou a frequência de 

utilização de cada membro durante o treino ou a competição, nem quantificou possíveis 

assimetrias funcionais entre os membros inferiores. Assim, embora os resultados per-

mitam descrever padrões distintos de evolução entre o membro dominante e o membro 

não dominante, não é possível identificar os fatores específicos responsáveis por essas 

diferenças. 

Os resultados obtidos apresentam implicações relevantes para o treino e a mo-

nitorização de atletas de futsal feminino. As diferenças observadas entre atletas juniores 

e seniores sugerem que o desenvolvimento da força explosiva dos membros inferiores 

e das capacidades técnicas específicas deve constituir uma prioridade ao longo do pro-

cesso de formação desportiva, promovendo uma progressão consistente destas capa-

cidades entre escalões. 

A utilização periódica do CMJ poderá constituir uma estratégia útil para a moni-

torização do desempenho neuromuscular ao longo da época, permitindo acompanhar a 

evolução das atletas e identificar alterações no rendimento que possam justificar ajustes 

no processo de treino (Claudino et al., 2017). De igual modo, a aplicação do MFST pos-

sibilita uma avaliação objetiva de competências específicas da modalidade, complemen-

tando a informação obtida através dos testes físicos. 
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Embora o presente estudo tenha evidenciado diferenças entre escalões e alte-

rações no desempenho ao longo da época, a ausência de medidas relacionadas com a 

carga de treino, a fadiga, a recuperação e a experiência desportiva limita a interpretação 

dos fatores responsáveis pelas alterações observadas. Assim, futuras investigações de-

verão integrar estas variáveis, de forma a compreender com maior precisão os meca-

nismos associados à evolução do desempenho físico e técnico em atletas de futsal fe-

minino. 

Em conjunto, os resultados obtidos reforçam a utilidade da monitorização perió-

dica de indicadores físicos e técnicos específicos do futsal feminino, contribuindo para 

um planeamento do treino mais ajustado às características e necessidades das atletas. 
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2.8. Limitações do Estudo 

O presente estudo apresenta algumas limitações que devem ser consideradas 

na interpretação dos resultados e na sua projeção para outros contextos. A principal 

limitação relaciona-se com a dimensão da amostra, constituída por atletas pertencentes 

a apenas um clube e distribuídas pelos escalões de juniores e seniores. Esta realidade 

é frequente no futsal feminino, onde o número de atletas disponíveis é frequentemente 

reduzido, limitando a representatividade da amostra e a generalização dos resultados a 

outras populações. Importa, contudo, salientar que o estudo foi desenvolvido num con-

texto real de prática, integrado no estágio curricular, tendo como principal objetivo acom-

panhar e analisar a evolução do desempenho das atletas ao longo da época desportiva. 

Neste sentido, a reduzida dimensão da amostra reflete a realidade do contexto em es-

tudo e não compromete a relevância prática dos resultados obtidos para o clube e para 

as equipas envolvidas. 

Apesar da realização de uma avaliação diagnóstica no início da época despor-

tiva, esta teve como finalidade caracterizar o estado inicial das atletas e apoiar o plane-

amento e a monitorização do processo de treino. Assim, os dados obtidos nessa avali-

ação não foram considerados como variáveis de análise no presente estudo. Além 

disso, embora as atletas tenham sido agrupadas por escalão etário (juniores e seniores), 

é expectável a existência de diferenças individuais ao nível da experiência competitiva, 

da maturação e do desempenho, fatores que poderão ter influenciado os resultados 

observados. 

Por fim, embora tenham sido adotados procedimentos para padronizar as condi-

ções de avaliação, nomeadamente através da realização dos testes em momentos se-

melhantes da época e da uniformização dos procedimentos de recolha de dados, não 

foi possível controlar integralmente todos os fatores externos suscetíveis de influenciar 

o desempenho das atletas, como o estado de fadiga acumulada, pequenas limitações 

físicas ou outros fatores inerentes ao contexto competitivo. 
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2.9. Conclusões 

O estudo desenvolvido na Parte II desta investigação teve como objetivo analisar 

e comparar a evolução da habilidade do remate e da capacidade do salto vertical em 

atletas de futsal feminino dos escalões júnior e sénior ao longo de uma época despor-

tiva, recorrendo ao MFST e ao CMJ. 

Os resultados evidenciaram diferenças significativas entre atletas juniores e 

seniores em ambas as avaliações, verificando-se um desempenho superior das atletas 

seniores no CMJ e no MFST. Estes resultados sugerem que o escalão competitivo po-

derá constituir um fator diferenciador do desempenho físico e técnico avaliado, refletindo 

diferenças no nível de rendimento apresentado pelas atletas. 

No domínio físico, verificou-se que as atletas seniores apresentaram valores su-

periores no CMJ relativamente às atletas juniores. Embora não se tenha observado um 

efeito significativo do tempo, foi identificada uma interação significativa entre o escalão 

competitivo e o momento de avaliação, evidenciando diferentes padrões de evolução ao 

longo da época. As atletas seniores apresentaram uma tendência de melhoria até à 

quarta avaliação, seguida de uma diminuição na avaliação final, enquanto as atletas 

juniores mantiveram um desempenho relativamente estável. 

Relativamente ao desempenho técnico, as atletas seniores apresentaram igual-

mente melhores resultados no MFST. No membro inferior esquerdo verificou-se uma 

melhoria do desempenho ao longo da época, seguida de uma ligeira diminuição na úl-

tima avaliação, enquanto no membro inferior direito o desempenho permaneceu relati-

vamente estável. Adicionalmente, não se observaram diferenças na evolução temporal 

entre os escalões, sugerindo comportamentos semelhantes ao longo das diferentes 

avaliações. 

Em conjunto, estes resultados indicam que atletas pertencentes a escalões com-

petitivos distintos podem apresentar perfis diferenciados de desempenho físico e téc-

nico. No entanto, o presente estudo não avaliou variáveis como a experiência despor-

tiva, a idade biológica, a carga de treino, a fadiga ou a recuperação muscular, pelo que 

não é possível estabelecer relações de causalidade entre estes fatores e as diferenças 

observadas. 

Do ponto de vista prático, os resultados reforçam a importância da monitorização 

periódica de indicadores físicos e técnicos ao longo da época desportiva. A utilização 

do CMJ poderá constituir uma ferramenta útil para acompanhar o desempenho neuro-

muscular das atletas, enquanto o MFST permite avaliar competências específicas do 
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futsal, fornecendo informação complementar para o planeamento, acompanhamento e 

ajustamento do processo de treino. 

Importa igualmente reconhecer algumas limitações do estudo. A dimensão redu-

zida da amostra, a análise de atletas pertencentes a um contexto competitivo específico 

e a ausência de variáveis complementares, como indicadores de carga de treino, fadiga, 

recuperação ou experiência desportiva, limitam a generalização dos resultados e a in-

terpretação dos fatores responsáveis pelas alterações observadas ao longo da época. 

Em síntese, a Parte II desta investigação permitiu caracterizar a evolução do 

desempenho físico e técnico de atletas de futsal feminino ao longo de uma época des-

portiva, identificando diferenças entre escalões competitivos e diferentes padrões de 

evolução nas variáveis analisadas. Estes resultados contribuem para um melhor conhe-

cimento das características do desempenho em atletas de futsal feminino e reforçam a 

relevância da monitorização sistemática de indicadores físicos e técnicos como suporte 

ao processo de treino e ao desenvolvimento desportivo. 
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3. Conclusão  

A realização do estágio curricular permitiu consolidar e aplicar, em contexto real 

de treino e competição, os conhecimentos e competências adquiridos ao longo do Mes-

trado em Treino Desportivo. A intervenção desenvolvida junto da equipa de Juniores 

Femininas do Centro Recreativo Popular da Ribafria possibilitou uma participação ativa 

no planeamento, implementação, monitorização e avaliação do processo de treino, bem 

como no acompanhamento da competição, contribuindo para o desenvolvimento de 

competências técnicas, pedagógicas e organizacionais fundamentais para o exercício 

da função de treinadora. 

Paralelamente, a componente de investigação permitiu aprofundar o conheci-

mento sobre a evolução da capacidade de salto vertical e da habilidade de remate em 

atletas de futsal feminino dos escalões júnior e sénior ao longo de uma época despor-

tiva. Os resultados evidenciaram diferenças entre os escalões competitivos nas variá-

veis avaliadas e demonstraram diferentes padrões de evolução ao longo da época, con-

tribuindo para um melhor conhecimento do desempenho físico e técnico em atletas de 

futsal feminino. 

A articulação entre a componente prática e a componente de investigação cons-

tituiu um dos principais contributos deste relatório, evidenciando a importância da inte-

gração entre a intervenção em contexto de treino e a produção de conhecimento cientí-

fico. A experiência adquirida permitiu compreender a relevância da observação siste-

mática, da monitorização do desempenho e da reflexão crítica como suporte à tomada 

de decisão no processo de treino. 

Face ao crescimento sustentado do futsal feminino, torna-se cada vez mais re-

levante desenvolver intervenções e estudos que contribuam para uma prática de treino 

fundamentada e adaptada às características desta população. Neste contexto, o pre-

sente trabalho pretende constituir um contributo para a valorização da intervenção do 

treinador e para o aprofundamento do conhecimento científico nesta modalidade. 

Em síntese, os objetivos definidos para o estágio e para a investigação foram 

alcançados, permitindo não só o desenvolvimento de competências profissionais, mas 

também o aprofundamento do conhecimento científico na área do futsal feminino. As-

sim, o presente relatório representa o culminar do percurso desenvolvido no âmbito do 

Mestrado em Treino Desportivo, constituindo uma base sólida para a continuidade do 

desenvolvimento profissional e para futuras intervenções e investigações nesta área. 
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