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Resumo

O presente trabalho desenvolveu-se em trés fases: pré-estagio, estagio e estu-
do. Na fase de pré-estagio foram definidos os objetivos especificos e elaborado um
plano de atuacdo adaptado ao contexto da Associacdo Académica de Santarém
(AAS). Durante o estagio (época 2023/2024), foram desempenhadas as func¢des de
treinador-adjunto nos Juniores Sub-19 e de treinador principal nos Benjamins Sub-10.
No escaldo Sub-19, as tarefas incluiram a preparacao de exercicios especificos, anali-
se de desempenho e participacdo na definicdo do modelo de jogo. J& nos Sub-10, foi
desenvolvida uma metodologia de treino progressiva, orientada para o desenvolvimen-
to técnico-cognitivo e a evolucao da equipa.

A experiéncia de estagio permitiu consolidar conhecimentos adquiridos ao lon-
go do curso e desenvolver competéncias préaticas fundamentais para a intervencao em
contexto real. A atuacdo nos dois escaldes distintos proporcionou uma visdo abran-
gente das exigéncias técnicas, taticas e pedagdgicas inerentes a diferentes etapas de
formacdo desportiva. Nos Sub-19, aprofundei a capacidade de andlise do jogo e de
planeamento estratégico, enquanto nos Sub-10 refinei as competéncias de comunica-
cdo, gestao de grupo e adaptacao de contetdos ao nivel etario. Esta vivéncia contribu-
iu significativamente para o meu crescimento pessoal e profissional, reforcando a im-
portancia da flexibilidade, da reflexdo critica e do trabalho em equipa no desempenho
das funcbes de treinador.

Na fase de estudo, foi investigada a eficacia da instrugédo do treinador no ensi-
no dos principios defensivos, através de métodos quantitativos que analisaram a re-
tencdo e execucdo apos diferentes tipos de instrugdo. Os resultados demonstraram
gue instrugdes claras e especificas contribuem significativamente para a assimilagédo
dos conceitos defensivos e para a melhoria do desempenho individual e coletivo.

O relatério final destaca a importancia da articulagéo entre prética e investiga-
cdo para o crescimento profissional, bem como a ambicdo de evoluir para contextos

de alto rendimento, aprofundando competéncias na area do treino e da andlise de jo-

go.

Palavras-chave: Futebol, Instrucdo, Rendimento, Principios especificos de jogo,

Contencéao



Abstract

This work was carried out in three phases: pre-internship, internship and study.
In the pre-apprenticeship phase, specific objectives were defined and an action plan
adapted to the context of the Associacdo Académica de Santarém (AAS) was drawn
up. During the internship (2023/2024 season), the roles of assistant coach for the U19
Juniors and head coach for the U10 Benjamins were carried out. At U19 level, the
tasks included preparing specific exercises, analyzing performance and taking part in
defining the game model. In the Under-10s, a progressive training methodology was
developed, aimed at the technical-cognitive development and evolution of the team.

The internship experience allowed me to consolidate the knowledge acquired
during the course and develop practical skills that are fundamental for intervention in a
real context. Working at two different levels gave me a comprehensive view of the
technical, tactical and pedagogical demands inherent in different stages of sports
training. At U19, | improved my ability to analyze the game and plan strategically, while
at U10 | refined my communication skills, group management and adaptation of
content to the age level. This experience made a significant contribution to my personal
and professional growth, reinforcing the importance of flexibility, critical reflection and
teamwork in the performance of coaching duties.

In the study phase, the effectiveness of the coach's instruction in teaching
defensive principles was investigated using quantitative methods that analyzed
retention and execution after different types of instruction. The results showed that
clear and specific instruction contributes significantly to the assimilation of defensive
concepts and the improvement of individual and collective performance.

The final report highlights the importance of the link between practice and
research for professional growth, as well as the ambition to evolve to high-performance

contexts, deepening skills in the area of training and game analysis.

Keywords: Football, Instruction, Performance, Specific principles of the game,

Delay
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Introducéo

Desde muito novo que o futebol esteve presente, tendo iniciado o seu percurso
desportivo aos 4 anos. Apds uma breve passagem pelo “Scalindoor”, regressou a
Associacdo Académica de Santarém, onde completou toda a formac&do como atleta,
conquistando diversos titulos e distingdes individuais. A experiéncia como jogador
despertou cedo o interesse pelo treino, comecando, por isso, a colaborar com equipas
técnicas ainda durante a juventude. Atualmente, desempenha funcées como treinador-
adjunto nos Sub-19 da Académica de Santarém, no ambito do estagio académico de
equivaléncia ao UEFA “B” Grau I, acumulando ainda o cargo de treinador principal
dos Sub-10. Paralelamente, continua a praticar a modalidade, federado como jogador
sénior no CCRD Mogarriense.

Este relatério foi desenvolvido no contexto da Unidade Curricular (UC) de
Estagio do Mestrado em Treino Desportivo - Futebol, realizado na Escola Superior de
Desporto de Rio Maior (ESDRM), como parte do processo de avaliacdo final. O
Estagio € uma UC inserida no segundo ano do mestrado em Treino Desportivo e
enquadra 60 créditos do Sistema Europeu de Transferéncia e Acumulacdo de
Créditos.

O estagio teve como principais objetivos aplicar, em contexto préatico, 0s
conhecimentos adquiridos ao longo da formacdo académica, desenvolver
competéncias profissionais no a&mbito do treino desportivo e contribuir ativamente para
o0 processo de treino das equipas envolvidas. Pretendeu-se, ainda, promover a
capacidade de planeamento, observagédo e andlise do jogo, bem como aprofundar a
reflexdo critica sobre a intervencdo do treinador em diferentes contextos etérios e
competitivos.

O foco deste trabalho incide, por isso, sobre a experiéncia de estagio,
entendida como uma oportunidade privilegiada de aprendizagem e desenvolvimento
profissional no contexto real do treino desportivo. Dentro desse enquadramento, foi
dada especial atencao a instrugédo do treinador e a sua influéncia no desempenho dos
futebolistas, tema que despertou particular interesse ao longo do percurso formativo.
Esta abordagem permitiu aprofundar conhecimentos nesta area e desenvolver
competéncias especificas, com base nas exigéncias e desafios enfrentados durante o
estagio.

Na primeira parte, sdo detalhados os aspetos do estagio propriamente dito, que

teve inicio a 28 de agosto de 2023 e conclusao a 27 de abril de 2024.
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Durante esse periodo, 0 estagiario deu apoio a Associacdo Académica de
Santarém (AAS) junto da equipa de Juniores (Sub-19) e desempenhou fungdes como
treinador principal da equipa de Benjamins B (Sub-10). Nesta fase, foi também
essencial caracterizar o contexto do estagio, incluindo uma apresentacao dos recursos
disponiveis, e efetuar uma analise detalhada do grupo-alvo, contemplando os
praticantes, o microciclo-tipo, a performance competitiva da equipa e o Modelo de
Jogo (MDJ) adotado. Ainda nesta parte, foram exploradas as estratégias de
intervencdo, os objetivos definidos para os Sub-10 e o microciclo de treino adotado. A
segunda parte conclui-se com uma analise critica do estagio, incluindo uma reflexdo
sobre as fun¢des desempenhadas.

Na terceira fase do relatdrio, apresenta-se o estudo desenvolvido ao longo do
estagio, estruturado em etapas que incluem: introducdo ao estudo, contextualizacéo,
definicdo de objetivos e metodologia aplicada, resultados, andlise dos mesmos, e
concluséao relacionada com os resultados obtidos.

Para finalizar, na quarta parte, referente ao balanco final, sdo apresentadas as
conclusodes e reflexdes sobre 0 processo e a experiéncia ao longo do mestrado.

A estrutura do relatério divide-se em trés partes distintas: Estagio (Parte 1), Estudo
(Parte 11) e Balanco final (Parte IlI).

12



1. Parte | — Estagio
1.1. Enquadramento

O estigio académico foi realizado na AAS durante a época desportiva
2023/2024, tendo esta comecado a 28 de agosto de 2023 e sido concluida a 27 de
abril de 2024, onde foi desempenhado o papel de treinador-adjunto na equipa de
Juniores (Sub-19). Complementarmente, o treinador estagiario exerceu a funcéo de
treinador-principal da equipa de Benjamins (Sub-10), tendo esta comecado uma
semana apoés o arranque do trabalho da equipa de Juniores, no dia 04 de setembro de
2023 e terminado no dia 03 de julho de 2024. O processo de realizacdo do estagio na
AAS foi extremamente acessivel, visto que ja estava inserido na estrutura do clube ha
Varios anos.

Para que seja possivel uma simplificacdo e organizacdo desta parte do
relatério, o mesmo foi subdividido em 5 pontos chave, sendo esses andlise e
caracterizacdo da entidade acolhedora, da &area de intervengdo, do contexto, da
intervengao propriamente dita, e da atividade complementar. Finalizando de seguida

com uma analise critica do mesmo.

1.2. Anédlise e caracterizagdo da entidade acolhedora
1.2.1. Historia do clube

A AAS, simbolo ilustrado na figura 1, foi fundada em 1931, localiza-se no
distrito de Santarém e é um clube pertencente a Associagdo de Futebol de Santarém.
Apesar de inicialmente ter apenas a modalidade de Futebol, atualmente, conta
também com outras como Gindastica Acrobatica, Ju Jitsu, Campismo e Petanca. Para
além das modalidades mencionadas, teve também outras sec¢des, como o Atletismo,
Basquetebol, Pesca Desportiva, Ténis de Mesa e Héquei em Patins, que ja ndo estao

em atividade.

A

Figura 1 - Simbolo do clube
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1.2.2. Atualidade do clube

O clube é certificado como entidade formadora de Nivel 3, simbolizado na
figura 2, desde 2019 e conta com 24 equipas em todos os escaldes, desde os Petizes
até aos Juniores (futebol masculino), somando um total de 361 atletas e 3 outras
equipas de futebol feminino (Sub 9, Sub 13 E Sub 15), sendo estas 50 no total.
Recentemente, o clube fundou a Escola de Futebol de Alcanede (EFA), onde tem
investido para responder a falta de equipas de futebol na freguesia de Alcanede, onde
dispde de duas equipas de futebol 7.

A AAS tem como um dos seus principais objetivos ter todas as suas equipas de
futebol 11 nos campeonatos nacionais da Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF).
Em 2024, a equipa de Iniciados A (Sub-15) encontra-se a disputar a 12 divisdo
nacional de Iniciados, a equipa de Juvenis A (Sub-17) encontra-se na 22 divisdo
nacional e a equipa de Juniores (Sub-19) esta na 12 divisdo distrital, sendo por isso o0s
objetivos definidos as manutengdes nos escaldes de Iniciados e Juvenis e a subida ao

campeonato nacional da equipa de Juniores.

Figura 2 - Entidade formadora 3 estrelas
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1.3. Recursos Humanos e Espaciais
A) Estrutura Diretiva e Departamentos

A compreenséao do funcionamento interno da entidade onde decorreu o estagio
€ fundamental para contextualizar a prética profissional desenvolvida. Neste sentido,
apresenta-se, na Figura 3, o modelo organizacional da entidade acolhedora,
acompanhado de uma descricdo da sua metodologia de integracdo de novos
elementos.

A analise da Figura 3 permite verificar que uma das estratégias adotadas pelo
clube passa pela acumulacdo de funcdes. Os Vice-Presidentes, além das suas
responsabilidades principais, assumem igualmente cargos como Diretores de Escaldo
e, em alguns casos, funcbes de delegados. No que respeita aos treinadores, estes
podem, paralelamente, colaborar com outros departamentos, nomeadamente o de

observacao e analise, e o departamento de scouting.

Presidente
Vice-presidentes

Diretor técnico

Coordenagdo Delegado de escaldo Departamento de Coordenagéo
Técnica comunicagdo Departamento

medico Gestdo desportiva
Treinadores Juniores
Juvenis A Clinica geral Técnico de
. Juvenis B equipamentos
Estagiarios Iniciados A Fisioterapeutas
Iniciados B Motorista do

Departamento de Iniciados C . autocarro
- ) Enfermeiro
observagdo e Infantis
ELES Benjamins
Traguinas Massagista
Petizes

Futebol Feminino Técnico SBV

Departamento de
Treino de GR

Departamento de
Scouting

Figura 3 - Modelo de organizagéo da entidade

Durante o estagio, a funcdo do estagiario desenvolveu-se em dois contextos
distintos: o grupo dos treinadores e o grupo dos estagiarios. No clube, todos os
treinadores seguem um Modelo de Formagdo comum, que abrange desde os escalbes
Sub-6 até aos Sub-19. Este documento orientador define os principios de jogo do

clube, as diretrizes metodolégicas, os objetivos formativos por escaldo, entre outros
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aspetos relevantes. A implementagdo deste modelo assegura a coeréncia e
continuidade no processo formativo entre épocas e entre escaldes, sendo igualmente
um recurso facilitador da integragé@o de novos treinadores.

No que diz respeito a rotatividade das equipas técnicas, € comum ocorrerem
entradas e saidas de treinadores a cada época desportiva. Ainda assim, o clube
procura manter, sempre gue possivel, os mesmos elementos de uma época para a

outra, promovendo a estabilidade e valorizando a continuidade pedagdgica.

B) Infraestruturas Desportivas

Relativamente as infraestruturas utilizadas pelo clube para treinos e jogos,
estas estdo localizadas na Escola Superior Agraria de Santarém (ESAS), pertencente
ao Instituto Politécnico de Santarém. O clube dispde das seguintes estruturas:

e Um campo sintético de futebol 11 (Figura 4);

e Um campo sintético de futebol 7;

e Um pequeno campo sintético destinado ao treino especifico de guarda-redes;

e Um campo de rugby em terra batida, utilizado apenas em situagfes
excecionais.

Para além dos campos, o clube tem ainda acesso a dois ginasios na ESAS, um
dos quais destinado a ginastica acrobética e outro ao treino dos atletas de futebol.
Existe igualmente uma &rea especifica para a préatica de petanca.

As infraestruturas de apoio incluem oito balneérios, um posto médico, uma
arrecadacdo devidamente equipada, uma rouparia e uma secretaria. Adicionalmente,
para acolhimento de sdcios, familiares e simpatizantes, a entidade dispée de um bar
com esplanada e duas casas de banho.

L ey el ]

— e

Figura 4 - Campo principal do clube
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1.3.1. Recursos Espaco-Temporais

O numero elevado de atletas inscritos representa um dos principais desafios
logisticos para a organizacdo e gestdo do espaco de treino. A limitagdo do namero de
campos disponiveis obriga a uma gestdo criteriosa dos horarios e a adaptagdo das
sessOes de treino por parte das equipas técnicas.

Para mitigar as dificuldades existentes, o0s treinadores recorrem
frequentemente a zonas periféricas dos campos, como as linhas laterais e de fundo,
para realizar exercicios complementares, nomeadamente aqueles com menor
exigéncia cognitiva e motora.

A direcdo do clube reconhece esta limitacdo e tem como prioridade a
ampliacdo das infraestruturas. Até que tal seja possivel, a criatividade e capacidade de
adaptacdo dos treinadores sdo fatores determinantes para garantir a qualidade das
sessoes.

A Tabela 1 apresenta o quadro de horarios de treinos distribuidos ao longo da

semana, por escaldo.

Tabela 1 - Horarios de treinos no clube

Escaldo 22 feira 32 feira 42 feira 52 feira

Fut. Fem. 19H00 — ESAS 19H00 - D. 18H45 - ESAS
Sub-15 Jodo Il

Fut. Fem. 18H30 - ESAS 18H30 — D. Joao Il 18H30 - ESAS
Infantis

Fut. Fem. 18H30 — D. Jodo 18H30 — D. Jodo Il 18H30 - ESAS
Benjamins/Tr Il
aquinas
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1.3.2. Recursos Materiais

No que respeita aos recursos materiais disponibilizados pelo clube, os mesmos
encontram-se organizados em trés categorias principais, conforme ilustrado na Figura
5:

e Material especifico por escaldo — coletes, cones, sinalizadores e bolas;

¢ Material para treino de guarda-redes — bolas, cones e sinalizadores;

e Material de uso comum — varas, barreiras, mini balizas, arcos e escadas.

A direcdo e a coordenacdo técnica demonstram uma preocupacdo constante em
assegurar que todos os treinadores, independentemente do escaldo que orientam,
disponham dos recursos necessérios para realizar treinos de qualidade. Este
compromisso visa proporcionar aos atletas as melhores condigBes possiveis para o

seu desenvolvimento desportivo.

Figura 5 - Material do clube

1.4. Anélise e caracterizagdo do contexto

A equipa onde se realizou o estagio competiu no campeonato distrital da 12
divisdo e na Taga do Ribatejo, ambos, organizados pela Associagdo de Futebol de
Santarém (AFS), como treinador-adjunto. A equipa de Juniores esta a disputar este
campeonato desde que foi despromovida da 22 divisdo nacional em 2021/22, lutando
por isso, para uma nova subida todos os anos. O plantel € constituido
maioritariamente por atletas que transitaram do ano posterior do escaldo de Juvenis
(Sub-17).

Para além do estégio existiu também uma atividade complementar com uma
equipa de Sub-10, que competiu na liga de benjamins de Sub-10, F7, também
organizada pela AFS, desempenhando as fungdes de treinador principal. A entidade

acolhedora mantém um nivel de exigéncia elevado, devido a histéria do clube no
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distrito e a qualidade da formacdo em todos os escaldes. Por isso, o estagiario
assumiu um compromisso e responsabilidade maximos, com o objetivo de apoiar os
jogadores e atingir as metas definidas pelo clube.

Na tabela seguinte esta representada a proposta de microciclo-tipo de trabalho,
no qual estdo organizadas as tarefas consideras essenciais para o cumprimento das

funcdes ao decorrer da época.

Tabela 2 - Microciclo de trabalho tipo

Horario 2afeira 3afeira 42 feira 52 feira 62 feira Sabado Domingo
Jogo Sub-

VELULER Descanso | Descanso | Descanso | Descanso | Descanso 10 Descanso
Jogo Jogo

Tarde Trabalho | Trabalho | Trabalho | Trabalho | Trabalho i
Juniores CCRDM

) ) Treino
Treino Treino )
) ) Juniores ]
Noite Sub-10 + Treino Sub-10 + Treino
) i Treino Descanso | Descanso
Juniores CCRDM Juniores CCRDM
CCRDM

1.4.1. Cronograma

A planificacdo que se segue demonstrada na tabela 3 €& de elevada
importancia, pois delineia as principais atividades que foram desenvolvidas,
juntamente com as respetivas datas de execu¢do. Essas indicagfes temporais tiveram
0 proposito de guiar de forma organizada o trabalho do estagiario, assegurando o
cumprimento dos prazos estipulados.

Durante a época existiram um total de 40 microciclos, 21 jogos, sendo 20 de
campeonato e 1 de taga na equipa de sub-19. Em simultaneo, realizaram-se as tarefas
de estagio relacionadas com a construcdo do Projeto e do Relatério onde sao
abordadas a Recolha, Tratamento (Trat.), Conclusdo (Conc.) e a entrega do Relatério.
Durante o estagio, foram elaborados e ajustados documentos relativos ao macrociclo,
mesociclos, microciclos, planos de treino e planos de jogo, bem como relatérios
associados a cada um desses documentos.

Na tabela 3 é possivel visualizar-se o cronograma que espelha a planificacéo
realizada, sendo que o tratamento e conclusdo ndo foram cumpridos dentro dos

prazos delineados pelo estudante.
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Tabela 3 — Cronograma previsto

Cronograma previsto

Semana 1 2 3 4 5
Agosto M1
2023 Projeto
Setembro M2 M3 M4 M5
2023 Projeto Projeto Projeto Projeto
Outubro M6 M7 J1 M8 J2 M9 J3 M10 J4
2023 Projeto Projeto Projeto Projeto Projeto
Novembro M11 J5 M12 J6 M13 J7 M14 J8
2023 Projeto Projeto Tese Tese
Dezembro M15 T1/J9 M16 J10 M17 M18
2023 Tese Tese Tese Tese
Janeiro M19 J11 M20 J12 M21 J13 M22 T2 M23 J14
2024 Tese Tese Recolha | Tese Recolha | Tese Recolha | Tese Recolha
Fevereiro M24 J15 M25 T3 M26 J16 M27 J17
2024 Tese Trat. Tese Trat. Tese Trat. Tese Trat.
Marco M28 J18 M29 T4 M30 J19 M31 J20
2024 Tese Trat. Tese Trat. Tese Trat. Tese Trat.
Abril 2024 M32 T5 M33 M34 M35
Tese Conc. Tese Conc. Tese Conc. Tese Conc.
Maio 2024 M36 T6 M37 M38 M39 M40
Tese | Conc. | Tese Conc. Tese Conc. Tese Conc. Tese Entrega

1.4.2. Analise e caracterizagcdo dos praticantes/equipa de Juniores Sub-19

1.4.2.1. Plantel e equipa técnica

A equipa técnica do plantel foi constituida por 5 elementos, sendo 1 treinador

principal, 2 treinadores-adjuntos, 1 treinador de guarda-redes e 1 preparador fisico.

Na tabela 4 demonstra a constituicdo da equipa técnica dos sub-19 bem como

as funcdes desempenhadas por cada membro.

Tabela 4 - Equipa técnica Sub-19

dos adversarios.

to e organizacdo dos

to e organizacao dos

0 desempenho

Treinador Treinador-Adjunto Treinador-Adjunto Treinador de Preparador
Principal Guarda-redes Fisico
VV — 36 anos BG — 25 anos RP — 23 anos RC — 30 anos MR — 23 anos
Planeamento Apoio técnico: Apoio técnico: Planeamento | Condiciona-
estratégico: Assistir o treinador Assistir o treinador de treinos mento fisico:
Elaboracéo do principal na execugéo principal na execugéo especificos: Planeamento
plano geral da dos treinos e jogos, dos treinos e jogos, Criar e imple- de treinos que
época, incluindo | especialmente em especialmente em mentar exerci- | melhorem a
objetivos de ajustes taticos e estra- ajustes taticos e estra- cios que de- forca, resis-
desempenho e tégicos. tégicos. senvolvam téncia, veloci-
desenvolvimento competéncias | dade e flexibi-
da equipa. Observagao: Observagao: técnicas, tati- lidade dos
Monitorizar o desem- Monitorizar o desem- cas e fisicas jogadores.
Gestao tatica: penho dos jogadores penho dos jogadores dos guarda-
Definicdo da durante os treinos e durante os treinos e redes Prevencédo de
estratégia e jogos para relatar ao jogos para relatar ao . lesBes:
esquema tatico treinador principal. treinador principal. Acompanha- Implementar
para cada jogo, mento técni- exercicios e
considerando as | Apoio operacional: Apoio operacional: co: Avaliar rotinas que
caracteristicas Suporte no planeamen- | Suporte no planeamen- | continuamente | reduzam o

risco de lesbes
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Liderancae
motivacgéo:
Fomentar um
ambiente de
trabalho positivo
e motivador,
mantendo o foco
dos jogadores e
da equipa técni-
ca.

Coordenagéo
da equipa téc-
nica:

Delegar respon-
sabilidades e
garantir que
cada treinador
esteja alinhado
com os objetivos
e fungdes atribu-
idas.

Andlise de
desempenho:
Superviséo da
andlise de jogos,
treinos e per-
formance indivi-
dual/coletiva.

treinos diarios, como
preparagdo de exerci-
cios e materiais.

Trabalho em campo:
Acompanhamento
individual de jogadores,
especialmente durante
os exercicios especifi-
cos e corregdes taticas.

Substituto ocasional:
Assumir temporaria-
mente a lideran¢a dos
treinos caso o treinador
principal esteja indispo-
nivel.

Comunicacgéo:

Servir como elo entre
0s jogadores e o trei-
nador principal para
assegurar um fluxo de
informagdes eficaz.

Analise de adversa-
rios:

Colaborar na andlise de
videos e dados para
identificar fraquezas e
forcas dos adversarios.

treinos diarios, como
preparagdo de exerci-
cios e materiais.

Trabalho em campo:
Acompanhamento
individual de jogadores,
especialmente durante
os exercicios especifi-
cos e correcdes taticas.
Substituto ocasional:
Assumir temporaria-
mente a lideranc¢a dos
treinos caso o treinador
principal esteja indispo-
nivel.

Comunicacgéo:

Servir como elo entre
os jogadores e o trei-
nador principal para
assegurar um fluxo de
informacdes eficaz.

Andlise de adversa-
rios:

Colaborar na andlise de
videos e dados para
identificar fraquezas e
for¢as dos adversarios.

dos guarda-
redes e corrigir
falhas especi-
ficas.

Trabalho
integrado:
Garantir que
0s guarda-
redes estejam
alinhados com
a estratégia
global da
equipa em
situacBes de
jogo (saidas,
posicionamen-
to, etc.).

Preparacéo
mental:
Ajudar os
guarda-redes
a desenvolver
resiliéncia e
confianga para
lidar com situ-
acoes de alta
presséo.

musculares e
articulares.

Reabilitacao:
Trabalhar em
conjunto com
0 departamen-
to médico para
reabilitar joga-
dores lesiona-
dos e integra-
los novamente
na equipa.

Suporte
técnico:
Participar nos
treinos com
foco na
adaptacéo
fisica dos
jogadores as
exigéncias
taticas e
estratégicas.

O plantel de juniores foi constituido na sua grande maioria por jogadores de

primeiro ano que realizaram a transicdo para o escaldo, sendo que apenas 3 dos 22

atletas eram de segundo ano.

Durante a época foram utilizados 4 atletas do escaldo de juvenis que

realizaram jogos de forma pontual devido a auséncia de juniores por lesdo ou castigo.

Desta forma é possivel apontar através da observacdo da tabela 5 que o

plantel apresentou as seguintes caracteristicas:

- 86.36% dos atletas sao de 1° ano;

A maioria dos atletas de 2° ano opta pela ndo continuidade pelo facto de

ingressarem na faculdade, e dessa forma a sua vida transitar (na globalidade) para

Lisboa.

- Exatamente 50% do plantel é da primeira metade do ano, e por isso a outra

metade, por sua vez, da segunda metade do ano;

- O plantel é constituido por 22 atletas, sendo estes 2 guarda-redes, 1 defesa

direito, 2 defesa centro, 2 defesa esquerdo, 10 médios, e 5 avancados;

- Transitaram 18 jogadores da época anterior para o escaldo de juniores e 4

jogadores ingressaram esta época, vindo de outros clubes do distrito;
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Os atletas de 2° ano de juvenis na sua maioria ddo sempre continuidade dentro
do clube por ingressarem no 12° de escolaridade, e por gostarem da experiéncia no
clube.

- 2 jogadores (juniores de 2° ano) acabaram por sair perto do fim da época,
abandonando a modalidade.

O abandono destes atletas deve-se ao facto da pouca utilizacdo durante a
época, e visto que 0s objetivos estabelecidos ja estavam longe de ser alcancados,
optaram pelo abandono, o que é normal tendo em conta os motivos apresentados
antes, a faculdade e a dificuldade de, por vezes, conseguir conciliar tudo.

A analise do perfil do plantel evidencia uma clara predominancia de atletas de
primeiro ano, o que levanta desafios especificos ao nivel da maturidade competitiva,
da integracdo no modelo de jogo e da consisténcia no rendimento. Esta juventude no
plantel implica maior investimento em processos pedagégicos, comunicacao eficaz e
gestdo emocional, pois muitos atletas estdo ainda numa fase de adaptagcdo as
exigéncias do escaldo.

A elevada rotatividade, motivada por fatores como a entrada no ensino superior
e consequente deslocacdo para Lisboa, sugere a necessidade de estratégias de
fidelizacdo e de conciliacdo entre a vida académica e desportiva, como horéarios de
treino ajustados, maior flexibilidade nas convocatorias e reforco do acompanhamento
individualizado. Além disso, a utilizagdo pontual de atletas do escaldo inferior revela
uma boa articulagcdo entre escalbes, que pode ser otimizada com planos de
desenvolvimento continuo e integrado.

O abandono de atletas, especialmente nos momentos finais da época, sublinha
a importancia de uma comunicagdo clara sobre 0s objetivos da equipa, de um
planeamento motivacional e da criagdo de um ambiente que valorize a participacdo e o

compromisso, mesmo quando os resultados desportivos ficam aquém das

expectativas.
Tabela 5 — Exemplo da caracterizacdo dos atletas Sub-19
Altura Peso Idade Nacionalidade
186 cm 72 kg 17 anos Portuguesa
Posicéo Pé dominante: Clube anterior: Anos no clube:
Guarda-redes Direito A.A. Santarém 4 anos
Caracteristicas positivas Caracteristicas a melhorar
e Bomjogo de pés; e Excesso de confianga em todas as suas
e Boa capacidade de mergulho; acoes;
e Bastante comunicativo; e Debilidades na mancha.
e Boa capacidade de controlo de
profundidade.
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Altura Peso Idade Nacionalidade

188 cm 74 kg 17 anos Portuguesa
Posicéo Pé dominante: Clube anterior: Anos no clube:
Guarda-redes Esquerdo A.A. Santarém 3 anos

Caracteristicas positivas

e Boa capacidade de mergulho;
e Bastante comunicativo;
e Boa capacidade de controlo de

Caracteristicas a melhorar

e Excesso de confianca em todas as suas
acoes;
e Debilidades na mancha;

profundidade. e Pouca confianca com os pés.
Altura Peso Idade Nacionalidade
175cm 64 kg 17 anos Portuguesa
Posicdo Pé dominante: Clube anterior: Anos no clube:
Defesa direito Direito A.A. Santarém 7 anos

Caracteristicas positivas
Muito intenso;
Excelente capacidade de progressao, rapida

Caracteristicas a melhorar
Pé nao dominante com debilidades;
Posicionamento defensivo.

e eficaz;
Boa rececéo;
Boa leitura de jogo;

Lideranca.

Atleta 4 Altura Peso Idade Nacionalidade
182 cm 71 kg 17 anos Angolana

Posicdo Pé dominante: Clube anterior: Anos no clube:

Defesa central Pé esquerdo A.A. Santarém 8 anos

| Caracteristicas a melhorar
Pouco intenso;
Pouco disciplinado.

Caracteristicas positivas

Excelente capacidade de progresséo;
Boa rececao orientada;

Boa leitura de jogo.

1.4.2.2. Modelo de treino

No Anexo 2 é apresentado um microciclo padrao da equipa de Juniores. Os
treinos decorriam as segundas, quartas e quintas-feiras, com competicdo ao sabado a
tarde. O modelo de treino adotado foi orientado pelos principios do jogo da equipa,
com énfase na especificidade das tarefas em relagdo aos momentos do jogo
(organizagdo ofensiva, defensiva, transicdes e bolas paradas), procurando uma
progressao pedagdgica ao longo da semana.

As segundas-feiras, o treino tinha um carater mais regenerativo e técnico-tatico
leve, integrando uma componente de trabalho no ginésio (forca geral e compensatoria)
seguido por exercicios com bola de baixa intensidade, focados na recuperacéo ativa,
dominio técnico individual e decisdes simples em contextos reduzidos. Nas quartas-
feiras, o enfoque recaia sobre a organizacdo ofensiva e transi¢cdes ofensivas, com
exercicios de construcdo sob pressdo, dinamicas entre setores e acdes ofensivas em
espacos reduzidos, procurando aumentar a complexidade e intensidade. As quintas-

feiras, o treino aproximava-se do contexto competitivo, com simulacdes de jogo em
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metade do campo, foco na organizacdo defensiva e preparacdo para o adversario

seguint

e, incluindo bolas paradas ofensivas e defensivas.

Apesar das limitacbes de espaco, a partilha do campo foi gerida através de

uma coordenacdo prévia entre equipas técnicas, assegurando a realizacdo de

exercic

ios com base na intencionalidade do contetdo. Sempre que possivel, os treinos

incluiam feedback imediato, estimulos cognitivos e corre¢c@es individuais e coletivas,

em linh

a com uma metodologia centrada no jogador e na tomada de deciséo.

1.4.2.3. Competicao

disputo

A equipa durante a época obteve os seguintes resultados nas provas que
u:

21 jogos oficias, sendo esses 20 para o campeonato distrital e, apenas 1 para
a Taca do Ribatejo. Destes 21 jogos obteve-se um total de 11 vitorias, 4
empates e 6 derrotas, sendo uma delas para o jogo da Taca, tabela final
disposta na tabela 6;

1 dos clubes desistiu da prova anulando dessa forma dois dos nossos jogos.
70% dos jogos obtivemos pelo menos 1 golo, sendo que em 50% dos jogos
também sofremos.

A equipa obteve como seu melhor registo 5 vitérias consecutivas desde
11/11/2023 até 16/12/2023.

A equipa obteve como seu pior registo 3 jogos consecutivos sem vencer desde
06/01/2024 até 20/01/2024.

Somou-se um total de 61 golos marcados e 22 sofridos.

Foi possivel em dois jogos distintos chegar & marca de 10 golos marcados,

sendo que o jogo com mais golos sofridos (4) foi para a Taga.

Tabela 6 - Classificagdo final - 12 Divisdo Distrital de Juniores de Santarém

Pos. Equipa P \ E D GM GS DG
1 G.D. Samora Correia 50 16 2 2 61 12 29
2 A.D.R.C. Vasco Gama 48 15 3 2 43 17 26
3 A.A. Santarém 37 11 4 5 60 18 42
4 U.D. Santarém 35 11 2 7 55 36 19
5 Entroncamento A.C. 30 9 3 8 31 36 -5
6 U. Tomar 30 8 6 6 40 30 10
7 U. Almeirim 29 9 2 9 32 30 2
8 G.D. Marinhais 29 9 2 9 33 34 -1

C.A. Riachense 14 4 2 14 20 54 -34

S.L. Cartaxo 7 2 1 17 17 80 -63

C.D. Vilarense 7 2 1 17 10 55 -45
C.D. Salvaterrense 0 0 0 0 0 0 0
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1.4.2.4. Modelo de jogo

Para caracterizar melhor a equipa, € importante apresentar o MdJ de forma clara e
organizada, dividindo-o em partes.

1.4.2.4.1. Sistemas de jogo

O sistema de jogo predominante exibido na figura 6 foi 0 1:3:4:3

Figura 6 - Sistema de jogo predominante

O sistema de jogo 1:3:4:3 foi utilizado durante grande maioria da época, sendo
que em caso de necessidade e devido as caracteristicas dos jogadores ou do
adversario, muitas vezes, se desdobrava para um 1:3:5:2.

Este ultimo sistema como ja dito anteriormente procurava ser utilizado devido
ao adversario, desta forma, evitando sempre igualdades numéricas no setor defensivo

e médio, como esté exibido na figura 7.

Figura 7 - Sistema de jogo alternativo

Antes de abordar os diferentes momentos do jogo, importa destacar os tracos gerais
gue definiram a ideia de jogo da equipa ao longo da época. Procurou-se construir uma
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equipa com identidade ofensiva, que privilegiasse a posse de bola de forma
intencional, sustentada em principios de jogo apoiado, mobilidade entre setores e
agressividade na recuperacao.

A equipa valorizava a circulacéo rapida, com foco na criacdo de superioridades
posicionais, e uma ocupagéao racional dos espacgos, quer com bola, quer sem bola.

Do ponto de vista defensivo, pretendia-se um comportamento proativo, com
uma pressao alta coordenada, sempre que possivel, e capacidade para reorganizacao
eficiente em bloco médio ou baixo.

A transicdo foi considerada um momento-chave, tanto ofensiva como
defensivamente, exigindo aos atletas decisfes rapidas, intensidade na execucao e
leitura do contexto do jogo.

A ideia de jogo assentou ainda na adaptacdo as caracteristicas dos jogadores
disponiveis, respeitando os seus pontos fortes e ajustando sempre pormenores
estratégicos colocados pelos adversarios.

1.4.2.4.2. Organizagao defensiva
Durante a fase de organizacdo defensiva, independentemente do sistema de
jogo utilizado era a zona pressionante, onde a equipa, exercia a mesma no campo

todo, como é exemplificado na figura 8

Figura 8 — Exemplo de presséo

Na figura 8 fica claro um exemplo de como a equipa pressionava um dos
sistemas mais utilizados pelas outras equipas durante o campeonato, o 1:4:3:3 (1:2,
sendo que a ideia era simples, o avangado pressionava o lado para onde a bola
saisse, cortando a linha de passe de um defesa centra para o outro, 0 extremo, por

sua vez, do lado contrario da bola, vinha para o centro marcando o médio defensivo da
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equipa adverséria, o extremo do lado da bola, pressiona o lateral esquerdo adversario,
e a linha defensiva encaixa na linha ofensiva adversaria, com auxilio dos médios alas.
Caso a nossa linha de pressao fosse batida e tivéssemos, por isso que realizar
um bloco médio/baixo, a equipa dispunha-se muitas vezes numa linha 5 defesas, 4
médios e 1 avangado, sendo que a pressao era sempre realizada pelo avancado, e a

equipa oscila consoante a movimentagdo do mesmo, como €é descrito na figura 9.

Figura 9 - Organizacdo em bloco baixo

1.4.2.4.3. Transig¢&o defensiva

Na transicdo defensiva os principais comportamentos requisitados aos atletas
eram a agressividade e intensidade na execucdo. Este comportamento era afetado
consoante o tempo de jogo e resultado do mesmo, sendo que por vezes e caso
existisse uma desorganizagdo da equipa, ou desgaste da mesma, a ideia era que
espagos vitais fossem preenchidos de forma a defender a baliza e apenas

posteriormente executar uma presséo sobre o adversario.

1.4.2.4.4. Organizagao ofensiva

Na organizacdo ofensiva da equipa o0 método de jogo utilizado foi o ataque
posicional, procurando jogar sempre de forma apoiada através dos dois médios
centros em movimentos de apoio, ou através de movimentos de rotura dos avancados

ou extremos na procura de ataques rapidos, exemplificado na figura 10.
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Figura 10 - Organizagéo ofensiva

A nossa equipa foi a 22 melhor marcadora no campeonato tendo ficado apenas
com 1 golo de diferenca do melhor registo, devido ao grande namero de ocasides
criadas.

A ideia era objetiva e clara, caso fosse possivel jogar pelos médios, seria esse
o foco, caso nao fosse possivel, procuravamos movimentos constantes de rotura que
eram sempre muito bem-sucedidos. Por vezes quando essa ideia ndo funcionava,
trocAvamos as caracteristicas do jogador que jogava a EE ou ED de forma que

funcionassem como médios, aumentando a quantidade de jogadores entre linhas.

1.4.2.4.5. Transigéao ofensiva

A ideia para este momento de jogo também era simples, primeiramente era
importante saber onde foi feita a recuperacdo de bola e como esta posicionada a
equipa adversaria. De seguida, consoante esses fatores a equipa procurava realizar
uma transicdo rapida procurando o ataque rapido, ou apenas guardar a bola,

procurando dessa forma manter a posse de bola e organizar o proximo ataque.

1.4.2.4.6. Bolas paradas ofensivas

Nas bolas paradas ofensivas tentavamos sempre procurar 0S nossos atletas
mais fortes no jogo aéreo para além de tentar manter todas as zonas preenchidas,
ajustdvamos rapidamente consoante as caracteristicas dos adversarios, sendo que
especialmente na segunda volta do campeonato foi essencial a analise de video para
realizar esses ajustes. Na figura 11 é possivel visualizar um exemplo de pontapé de

canto.
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Figura 11 - Bolas paradas ofensivas

Na figura 12 demonstra como eram executados os langamentos de laterais ofensivos.

Figura 12 - Langamento ofensivo

Na figura 13 demonstra a forma como eram executados os livres laterais ofensivos.
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Figura 13 - Livre lateral ofensivo
1.4.2.4.7. Bolas paradas defensivas
Nas bolas paradas defensivas no que diz respeito aos cantos, o método utiliza-
do era uma defesa mista tal como, nos livres e langamentos perto da area, como €
possivel visualizar na figura 14.
Por sua vez, na figura 15 é possivel visualizar de que forma eram defendidos

os langamentos laterais defensivos e na 16 os livres laterais defensivos.

Figura 14 - Canto defensivo
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Figura 15 - Lancamento lateral defensivo

Figura 16 - Livre lateral defensivo

1.5. Anédlise e caraterizagdo da intervencgao
Partindo da andlise e caracterizagédo da intervencdo, é de extrema importancia
a apresentacdo e descricdo de todo o processo envolvido no estagio, desta forma o

foco passou por definir expectativas, objetivos e estratégias de intervencao.

1.5.1. Objetivos
A partir do momento em que foi confirmada a realizacao do estagio na equipa
de Juniores da AAS, foram sendo delineados varios objetivos associados a experién-

cia. Estes objetivos dividiram-se em trés niveis: uma analise inicial da equipa como um

31



todo, a definicdo de metas pessoais, e, por fim, objetivos diretamente relacionados
com o desempenho coletivo da equipa.

Objetivo 1: Integrar a equipa técnica como um elemento ativo, com funcdes cla-
ramente definidas e relevantes no seio do grupo de trabalho.

Este objetivo foi plenamente atingido. Desde o inicio do estagio, o estagiario foi
incluido nas rotinas da equipa técnica, tendo-lhe sido atribuidas responsabilidades
progressivamente, nomeadamente na preparac¢do de exercicios, apoio nos treinos e
analise de jogos. A sua integracao foi bem acolhida e as suas contribuicdes passaram
a ser valorizadas pelos restantes membros da equipa técnica.

Objetivo 2: Evoluir como profissional no contexto do futebol de 11, tendo em
conta que o estagiario nunca havia integrado anteriormente uma equipa técnica neste
formato.

O estagiario que este objetivo foi amplamente atingido. A experiéncia permitiu-
lhe uma aprendizagem continua, sobretudo no que respeita a gestdo de um grupo
alargado de atletas, a organizacao tatica e a analise de jogo. A colaboragdo com trei-
nadores mais experientes contribuiu significativamente para o seu desenvolvimento
profissional.

Objetivo 3: Estar inserido num contexto que promovesse e potenciasse a en-
trada no mercado profissional da area do treino.

Este objetivo foi parcialmente alcangado. Embora ndo tenha resultado, até ao
momento, numa oportunidade profissional direta, o estagio permitiu-lhe adquirir um
conjunto relevante de experiéncias e competéncias praticas, bem como alargar a sua
rede de contactos — fatores que considera determinantes para futuras oportunidades.

Objetivo 4: Contribuir para a evolucao individual de cada atleta, apoiando o seu
progresso ao longo da época, de modo a que, no final da mesma, cada um sentisse
que evoluiu no sentido desejado.

Este objetivo foi cumprido de forma satisfatoria. Ao longo da época, foi possivel
acompanhar a progressao de varios atletas, tanto ao nivel técnico como tatico. O fe-
edback recebido por parte dos jogadores foi maioritariamente positivo, o que indica
que as intervencgdes efetuadas tiveram impacto no seu desenvolvimento.

Objetivo 5: Ao nivel coletivo, ajudar a equipa a realizar um bom campeonato,
com o intuito de terminar, se possivel, nos lugares cimeiros da tabela classificativa e
alcancar uma prestacéo relevante na Ta¢a do Ribatejo.

O obijetivo foi parcialmente cumprido. Apesar de néo ter atingido os lugares ci-

meiros da tabela, a equipa demonstrou uma evolucdo evidente ao longo da época,
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com exibicbes mais consistentes. Na Taca do Ribatejo, ndo conseguiu atingir fases

avancadas da competicdo, o que tornou, por isso, 0 objetivo parcialmente incompleto.

1.5.2. Objetivos e estratégias de intervencao

Os objetivos sao divididos em duas dimensdes: objetivos pessoais e objetivos a
atingir junto da populacgéao alvo.

O primeiro momento é um objetivo que o estagiario define referente a si mesmo
com objetivo de auxiliar durante do processo de estdgio, o segundo é um objetivo que
foi definido entre equipa técnica, coordenacao e direcéo sobre a equipa.

No momento de definicdo de objetivos foi necessario relembrar o conceito dos
“Objetivos SMART” cumprindo com os seus pressupostos garantindo que os mesmos

sdo cumpridos: especificos, mensuraveis, atingiveis, relevantes e temporais.

1.5.2.1. Objetivos pessoais vs objetivos alcangados

Neste relatério sdo apresentados os objetivos que foram definidos pelo
estagiario, com o pressuposto de serem cumpridos ao longo da realizagcéo do estagio.

Objetivo 1: O primeiro objetivo, de caracter pessoal, consistiu em integrar a
equipa técnica como um participante ativo, desempenhando fungbes especificas e
relevantes para o grupo. Este objetivo revelou-se fundamental, pois sentir-se
valorizado dentro da equipa constituiu um fator motivacional que contribuiu para que o
estagiario se mantivesse dedicado e atento as suas tarefas e responsabilidades.

Estratégia: Contribuir de forma ativa para o planeamento, execuc¢do e analise
das diversas tarefas atribuidas a equipa técnica, com especial enfoque na participagéo
em reunides técnicas para o planeamento de microciclos; encontros de pré e pos-
treino; e preparacéo, realizacdo e avaliagdo de unidades de treino (com atletas n&o
convocados, treinos técnicos e treinos individualizados).

Objetivo 2: O segundo objetivo, também relacionado com as expectativas inici-
almente definidas, prendeu-se com a evolugcdo do estagiario a nivel pessoal e profis-
sional.

Estratégia: Apos a realizacé@o das diversas tarefas, procurou-se efetuar uma re-
flexdo critica e uma comparagcdo com outras equipas técnicas do clube, bem como
com diferentes contextos profissionais, com o intuito de promover uma evolucao obje-
tiva nas areas de interesse.

Objetivo 3: Um outro objetivo importante durante este momento pratico de

aprendizagem foi o de proporcionar um apoio mais consistente aos jogadores, tanto
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em contexto de treino como de competicdo. Esta necessidade, previamente identifica-
da, foi gradualmente trabalhada ao longo das intervenc¢des, através de um uso cada
vez mais frequente e eficaz do feedback, com vista a melhoria dessa competéncia.

Estratégia: Observar e refletir sobre as lacunas individuais dos atletas revelou-
se fundamental para a capacidade de oferecer feedback mais consistente e objetivo,
permitindo que os jogadores se sentissem acompanhados e apoiados no seu processo
de evolucéo.

Objetivo 4: Desenvolver competéncias de lideranca eficazes e adotar uma pos-
tura adequada perante o grupo, através da observacdo e andlise das préticas de ou-
tros treinadores, com o intuito de aplicar as ideias e estratégias mais relevantes para
influenciar positivamente a equipa e orienta-la em funcdo dos objetivos definidos.

Estratégia: Para desenvolver uma postura de lideranca adequada, foi realizada
uma observacao atenta do comportamento de outros treinadores, 0 que permitiu reco-
lher ideias Uteis sobre diferentes formas de conduzir o grupo e liderar de forma eficaz.

Com a concluséo do estagio, o estagiario considera que conseguiu alcancar 0s
objetivos a que se propus no inicio deste processo. Contudo, a concretizagdo de cada
um deles variou em termos de exigéncia, complexidade e envolvimento pessoal, 0 que
permitiu identificar aprendizagens relevantes, tanto no plano técnico como no pessoal
e profissional.

Alguns objetivos foram atingidos com relativa facilidade, em especial aqueles
gue dependiam da sua capacidade de iniciativa e organiza¢do, como a integracao na
eguipa técnica (Objetivo 1). A sua proatividade, vontade de aprender e disponibilidade
constante facilitaram o processo de inclusdo e permitiram que rapidamente assumisse
responsabilidades dentro do grupo. Esta integragdo foi também potenciada por um
ambiente de trabalho colaborativo, onde foi valorizado desde cedo.

Por outro lado, houve objetivos que exigiram um esforco mais continuo e refle-
xivo. A sua evolugdo enquanto profissional (Objetivo 2), por exemplo, implicou uma
autoavaliagdo constante, a comparagdo com outros contextos e a aceitagédo de criticas
construtivas. Esta dimensao exigiu que saisse da sua zona de conforto, enfrentando
desafios que, embora por vezes desconfortaveis, foram essenciais para 0 seu cresci-
mento.

O apoio aos jogadores em treino e jogo (Objetivo 3) revelou-se mais complexo
do que inicialmente previsto, sobretudo na adaptacdo da sua comunicacdo e do tipo
de feedback oferecido a cada atleta. Com o tempo, o estagiario percebeu que o feed-

back mais eficaz era aquele que se baseava numa observacdo cuidada e numa com-
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preenséo individualizada de cada jogador. Esta capacidade foi sendo desenvolvida ao
longo do estagio e teve um impacto visivel na confianca e no rendimento de alguns
atletas.

A lideranca e postura perante o grupo (Objetivo 4) foi talvez o objetivo mais de-
safiante. Embora se considerasse capaz de liderar, percebeu rapidamente que liderar
implica muito mais do que orientar: exige empatia, escuta ativa, coeréncia e uma pre-
senca constante. A observacao de outros treinadores foi extremamente Util, mas a
aprendizagem mais significativa ocorreu nos momentos em que precisou de tomar
decisBes sob pressao ou gerir situacdes de conflito ou desmotivacao.

No geral, considera que todos os objetivos foram concretizados, ainda que a di-
ferentes ritmos e com niveis distintos de autonomia e apoio. Alguns exigiram mais
acompanhamento por parte da equipa técnica, enquanto outros foram atingidos de
forma mais independente. O mais importante, contudo, foi o processo de desenvolvi-
mento continuo que estes objetivos proporcionaram.

E igualmente relevante destacar que, apesar dos progressos realizados, este
estagio também refor¢cou a nocao de que ha sempre espaco para melhorar. A comple-
xidade do treino desportivo e da lideranca de grupos exige uma aprendizagem cons-
tante e uma atitude de humildade perante os desafios diarios. A experiéncia permitiu-
lhe ndo s6 consolidar competéncias como também identificar areas onde pretende

aprofundar conhecimentos e continuar a evoluir enquanto treinador.

1.5.3. Func0es e tarefas especificas
Durante o estagio, o estudante teve a responsabilidade de elaborar
documentos que dessem suporte as suas atividades na entidade de acolhedora. Nos

subtdpicos seguintes, sdo apresentados alguns exemplos dessa documentacao.

1.5.3.1. Macrociclo

A tabela 7 apresenta um exemplo elaborado pela equipa técnica antes do inicio
do periodo preparatério. Esta tabela inclui os jogos programados, os objetivos dos
mesociclos, tanto técnicos quanto fisicos, e ainda especifica o volume e a intensidade

desejados para cada macrociclo
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Tabela 7 — Macrociclo
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facordo com o modelo de jogo
43 Principios de Jogo; Organizagao Ofensiva eDefensiva; Consolidag&o dos comportamentos nas etapas das fases ofensiva e defensivas.
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1.5.3.2. Calendarizac&o mensal

A tabela 8 estd um exemplo da calendarizagdo mensal em jeito informativo
criado pela equipa técnica, referente ao periodo competitivo 1, com todas as
informacdes adjacentes aos treinos e jogos.

Tabela 8 - Calendarizagdo mensal

22 feira 32 feira ‘ 42 feira 52 feira 62 feira SELE() Domingo

09/10/2023 10/10/2023 11/10/2023 12/10/2023 13/10/2023 14/10/2023 15/10/2023

FOLGA

16/10/2023 17/10/2023 18/10/2023 19/10/2023 20/10/2023 21/10/2023 22/10/2023

FOLGA FOLGA

23/10/2023 24/10/2023 25/10/2023 26/10/2023 27/10/2023 28/10/2023 29/10/2023

FOLGA FOLGA

30/10/2023 31/10/2023 01/11/2023 01/11/2023 01/11/2023 01/11/2023 01/11/2023
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1.5.3.3. Microciclo
Os microciclos como exemplificado no anexo 2, foram sempre realizados pelo
treinador principal em conjunto com o restante da equipa técnica, onde tinhamos por

objetivo definir objetivos para cada um.

1.5.3.4. Planos de treino

O exemplo colocado nos anexos, 0 anexo 1 mostra um plano de treino que era
realizado pela equipa técnica, onde todos os exercicios séo identificados, tal como o
objetivo e a organica do mesmo, o0 niumero de atletas, o espaco a utilizar, a forma do
exercicio, a dominante e o regime, 0s métodos de treino ea taxonomia dos exercicios,

critérios de éxito.

1.6. Andlise e caracterizacado da equipa de Benjamins Sub-10
1.6.1. Plantel e equipa técnica

A equipa participou ao longo da época em varias competicdes (Liga Benjamins
Sub-10, Santarém CUP e Copa do Guadiana) a equipa técnica foi composta por 3
elementos identificados na tabela9, e foram utilizados um total de 36 atletas exibido na
tabela 10, todos estes nascidos em 2014.

Tabela 9 - Equipa técnica Sub-10

Treinador Principal Treinador-Adjunto Treinador-Adjunto
RP — 23 anos JP —29 anos JS — 24 anos
Responsavel pelo planeamento,
gestao e orientacdo da equipa. Auxilio ao treinador principal. Auxilio ao treinador principal.

Distribuicéo de tarefas pela
restante equipa técnica.

Tabela 10 - Plantel Sub-10

Benjamins Sub-10

Atleta Posicao Altura Peso Pé dominante
1 Guarda-redes 1,42 metros 32,9 quilogramas Direito
2 Guarda-redes 1,26 metros 31,8 quilogramas Direito
3 Guarda-redes 1,19 metros 22,9 quilogramas Direito
4 Defesa Central 1,43 metros 26,4 quilogramas Direito
5 Defesa Central 1,46 metros 38,2 quilogramas Esquerdo
6 Defesa Central 1,36 metros 50,4 quilogramas Direito
7 Defesa Central 1,37 metros 28,8 quilogramas Direito
8 Defesa Central 1,35 metros 29,3 quilogramas Direito
9 Defesa Central 1,49 metros 35,3 quilogramas Direito
10 Defesa Esquerdo 1,43 metros 26,4 quilogramas Esquerdo
11 Defesa Esquerdo 1,33 metros 26,8 quilogramas Esquerdo
12 Defesa Esquerdo 1,35 metros 28,2 quilogramas Esquerdo
13 Defesa Esquerdo 1,38 metros 27,5 quilogramas Esquerdo
14 Defesa Esquerdo 1,35 metros 28,0 quilogramas Esquerdo
15 Defesa Esquerdo 1,37 metros 27,5 quilogramas Esquerdo
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16 Defesa Direito 1,34 metros 31,1 quilogramas Direito
17 Defesa Direito 1,48 metros 28,1 quilogramas Direito
18 Defesa Direito 1,35 metros 32,1 quilogramas Direito
19 Defesa Direito 1,23 metros 20,8 quilogramas Direito
20 Defesa Direito 1,30 metros 41,0 quilogramas Direito
21 Defesa Direito 1,32 metros 24,8 quilogramas Direito
22 Médio Centro 1,40 metros 28,4 quilogramas Esquerdo
23 Médio Centro 1,37 metros 29,1 quilogramas Direito
24 Médio Centro 1,38 metros 28,8 quilogramas Direito
25 Médio Centro 1,38 metros 30,8 quilogramas Direito
26 Médio Centro 1,35 metros 27,3 quilogramas Direito
27 Médio Centro 1,46 metros 38,2 quilogramas Direito
28 Ponta de lanca 1,36 metros 31,4 quilogramas Direito
29 Ponta de lanca 1,36 metros 35,9 quilogramas Direito
30 Ponta de lanca 1,32 metros 23,8 quilogramas Direito
31 Ponta de lanca 1,35 metros 30,9 quilogramas Direito
32 Ponta de lanca 1,32 metros 26,9 quilogramas Esquerdo
33 Ponta de lanca 1,38 metros 30,9 quilogramas Esquerdo
34 Ponta de lanca 1,37 metros 32,3 quilogramas Direito
35 Ponta de lanca 1,39 metros 29,8 quilogramas Direito
36 Ponta de lanca 1,38 metros 28,9 quilogramas Direito

1.6.2. Intervencgado Benjamins (Sub-10)

A intervencao junto da equipa de Benjamins Sub-10 da Associagdo Académica
de Santarém constituiu uma atividade complementar no ambito do estagio, tendo-se
iniciado formalmente em maio, como continuidade do trabalho desenvolvido na época
anterior, onde o estagiario ja desempenhava funcées de treinador principal.

Inicialmente, o grupo contava com 22 atletas inscritos. No entanto, ao longo da
época, o numero foi crescendo gradualmente, até se estabilizar com 36 praticantes
regulares. Esta realidade exigiu uma reorganizagdo estrutural da equipa: embora
estivessem inicialmente inscritas apenas duas equipas na Liga Benjamins Sub-10, a
meio da época tornou-se necessario criar uma terceira equipa. Esta decisao visou
responder ao aumento do nimero de atletas e, sobretudo, garantir que cada crianca
tivesse um tempo de jogo adequado, potenciando o desenvolvimento individual e
assegurando um ambiente formativo justo e motivador.

O modelo de treino adotado foi baseado numa metodologia progressiva, ludica
e centrada no atleta, respeitando os principios pedagdgicos adequados a idade, com
enfoque no desenvolvimento técnico-cognitivo, motor e social. Os treinos foram
organizados em func&o de quatro pilares fundamentais:

1. Desenvolvimento das capacidades motoras bésicas e especificas;

2. Agquisicdo e consolidacdo de gestos técnicos fundamentais (conducéo, passe,
rececédo, remate);

3. Introducdo gradual de principios de jogo (ocupacdo racional do espaco,

cooperacao ofensiva e defensiva);
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4. Promocao do espirito de equipa, fair-play e gosto pela préatica desportiva.

A organizacdo dos microciclos teve em conta a variabilidade dos estimulos, a

individualizacdo do treino (com adaptacfes conforme o nivel de desenvolvimento dos

atletas) e a inclusdo de jogos reduzidos e situacdes-problema como principal forma de

ensino-aprendizagem.

Objetivos planeados:

Fomentar o gosto pela modalidade e habitos regulares de pratica desportiva;
Assegurar a participacdo ativa e significativa de todos os atletas em treino e
competicéo;

Promover a evolugao técnica, cognitiva e social dos praticantes;

Preparar as equipas para a participagcdo em competicdes de forma educativa e
competitiva;

Desenvolver a capacidade de tomada de decisdo em contexto real de jogo.

Objetivos alcangados:

De forma geral, os objetivos definidos foram plenamente atingidos. Verificou-se

um claro progresso na capacidade técnica e no comportamento tatico dos atletas ao

longo da época, evidenciado ndo soO pela evolugdo observada em contexto de treino,

mas também pelo desempenho competitivo nas provas disputadas:

Liga Benjamins Sub-10: a equipa alcangou a ultima fase da competi¢cdo, sendo
integrada na série final com as seis melhores equipas do distrito, onde
terminou com resultados muito positivos, demonstrando evolugdo coletiva e
individual;

Santarém Cup: foi alcancado o 4.° lugar, com apenas trés derrotas — duas
frente ao FC Melun (fase de grupos e jogo de apuramento do 3.° lugar) e uma
frente ao SL Benfica nas meias-finais, evidenciando a capacidade de competir
contra adversarios de elevado nivel;

Copa Guadiana: terminou-se entre 0 12.° e 0 9.° lugar, registando apenas uma
derrota em toda a competicdo, o que confirma o bom desempenho e a

consisténcia da equipa ao longo do torneio.

A intervencdo neste escaldo revelou-se extremamente rica do ponto de vista

pedagolgico e pessoal. O aumento do numero de atletas exigiu uma constante

adaptacdo dos métodos, uma gestdo eficaz dos treinos e uma atencdo especial a

equidade no tempo de jogo. Esta experiéncia reforcou a importancia de uma
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abordagem centrada no atleta, onde o foco ndo é apenas o resultado, mas sobretudo
o processo de formacéo desportiva e humana.

O balanco final é bastante positivo, tanto no que diz respeito ao progresso dos
praticantes, como ao desenvolvimento das competéncias do estagiario enquanto

treinador.

1.7. Analise critica do estagio

A realizacdo deste estagio representou um processo profundamente enrique-
cedor, ndo apenas do ponto de vista técnico, mas também pessoal e pedagoégico. Mais
do que aplicar conhecimentos adquiridos ao longo do percurso académico, esta expe-
riéncia proporcionou um espaco real de crescimento, no qual as dificuldades e os de-
safios enfrentados se transformaram em oportunidades de aprendizagem.

Um dos principais fatores facilitadores foi a continuidade no clube e a familiari-
dade prévia com o contexto, 0 que permitiu ao estagiario integrar rapidamente a dina-
mica da equipa técnica e assumir responsabilidades com maior autonomia. No entan-
to, essa vantagem inicial ndo anulou os desafios, sobretudo ao nivel da gestdo do gru-
po de juniores, um escaldo com caracteristicas proprias. Ao longo do estagio, perce-
beu que a relacdo com atletas desta faixa etaria exige uma abordagem comunicacio-
nal mais eficaz, assertiva e, simultaneamente, empética. Nem todos os jogadores rea-
gem de forma construtiva a autoridade ou ao feedback, o que o obrigou a adaptar o
seu estilo de lideranca, a procurar compreender as motivagdes individuais de cada
atleta e a ajustar a sua forma de interveng&o para conseguir os resultados pretendi-
dos.

No plano técnico, a colaboragcdo com a restante equipa técnica revelou-se fun-
damental para o desenvolvimento das suas competéncias em areas como o planea-
mento de microciclos, a organizacdo de sessdes de treino com objetivos especificos e
a andlise do desempenho coletivo e individual. A possibilidade de liderar treinos técni-
cos com atletas ndo convocados e treinos personalizados foi particularmente Gtil para
consolidar conhecimentos e experimentar diferentes estratégias de intervencéo.

A nivel emocional e interpessoal, 0S momentos mais exigentes ocorreram na
gestdo de expectativas — tanto as suas como as da equipa — face aos objetivos
competitivos ndo alcancados. A eliminacdo precoce na Taca do Ribatejo foi um desses
momentos, provocando frustracdo no grupo. Contudo, o estudante, aprendeu a impor-

tdncia de manter a estabilidade emocional enquanto treinador e de utilizar essas expe-
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riéncias como oportunidades pedagodgicas para trabalhar a resiliéncia da equipa e a
gestao do insucesso desportivo.

A intervencdo paralela com a equipa de Sub-10 acrescentou outra dimenséo ao

estagio. Trabalhar com um escaldo de formacao inicial obrigou-o a ajustar completa-
mente o modelo de comunicacdo, as estratégias metodoldgicas e a minha postura
enquanto treinador. Ao contrario dos juniores, onde a exigéncia tética e a fluidez de
execucdo sdo mais elevadas, nos Sub-10 o foco recai no ensino dos fundamentos do
jogo e na criacdo de um ambiente motivador e inclusivo. Esta experiéncia foi determi-
nante para reforcar a sua sensibilidade pedagoégica e a capacidade de adaptacdo a
diferentes contextos e idades.
Outro aspeto marcante do estagio foi o desenvolvimento de competéncias transver-
sais, nomeadamente a organizacéo e gestdo do tempo. A exigéncia da avaliagdo con-
tinua, com relatérios regulares e multiplas tarefas simultaneas, obrigou-o a adotar es-
tratégias de planeamento mais eficazes, aumentando a sua produtividade e capacida-
de de resposta perante prazos e responsabilidades acumuladas.

Em termos de dificuldades, destaca também a gestao do espaco fisico disponi-
vel. A partilha de campos com outras equipas exigiu uma coordenacéo cuidadosa dos
treinos e uma maior flexibilidade na sua execucado. Esta limitagdo, no entanto, funcio-
nou como um estimulo a criatividade, levando-o a planear exercicios mais objetivos e
com melhor aproveitamento do tempo e espaco.

Em sintese, este estagio permitiu ao estagiario:
e Consolidar competéncias técnicas no planeamento e execucgao do treino;
e Aprimorar capacidades de lideranga e comunicagdo com diferentes perfis de
atletas;
o Desenvolver flexibilidade pedagdgica, ajustando o modelo de treino ao nivel
etério;
e Refletir criticamente sobre 0s insucessos e transforma-los em aprendizagem;
o Reforcar a organizacdo pessoal, essencial no quotidiano de um treinador.
Apesar de nem todos os objetivos competitivos terem sido alcangados, considera
gue os objetivos formativos — tanto os seus como os dos atletas — foram em larga
medida cumpridos. Este estagio foi um passo decisivo no seu percurso enquanto trei-
nador, deixando-o mais preparado, consciente das suas competéncias, mas também

das areas que necessitam de desenvolvimento continuo.
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2. Parte Il - Estudo
2.1. Introducéo

A comunicacado eficaz do treinador constitui um dos pilares fundamentais no
processo de ensino-aprendizagem no contexto do futebol de formacdo. No futebol mo-
derno, marcado por uma crescente exigéncia tatica e uma rapida tomada de decisao,
a forma como o treinador transmite as suas instru¢des pode ter um impacto significati-
vo no desempenho dos atletas, especialmente ao nivel da organizacéo defensiva.

A contencgdo, enquanto um dos principios especificos defensivos, exige uma
leitura eficaz do jogo e uma resposta coordenada por parte dos atletas. Neste sentido,
torna-se relevante compreender de que forma as estratégias de instrucdo utilizadas
pelo treinador influenciam a compreensao, retengéo e aplicagdo pratica deste principio
em contexto competitivo.

Autores como Jowett e Cockerill (2003) destacam a importancia da credibilida-
de e da qualidade da relacdo treinador-atleta no processo de influéncia interpessoal,
sublinhando que a eficacia comunicacional esta diretamente associada a capacidade
do treinador de motivar, orientar comportamentos e gerar confianca. Por sua vez, Horn
(2002) argumenta que a lideranca no desporto, independentemente do estilo adotado,
depende fortemente da comunicagéo, uma vez que € através dela que se promovem a
motivacdo, a autoestima e a autoconfianga indispensaveis a construgdo de um coletivo
coeso e eficaz.

A andlise do comportamento instrucional do treinador, sobretudo em escalbes
de formacao, oferece um contributo relevante para a compreensao da dinamica entre
0 ensino tatico e a resposta dos atletas. De acordo com Partington e Cushion (2011) e
Otte et al. (2020), ndo basta que os exercicios sejam especificos: é fundamental que a
intervencéo do treinador seja intencional, estruturada e ajustada as necessidades dos
jogadores, maximizando assim o potencial de aprendizagem.

A presente investigagcdo surge, assim, da necessidade de explorar esta interli-
gacao entre comunicacgao, instrucdo e desempenho tético, inserida num contexto pra-
tico de estagio, com vista a potenciar uma abordagem mais eficaz ao treino desportivo.
Para além da importéncia ja discutida por autores como Horn (2008) e C6té e Gilbert
(2009) no que respeita a eficacia do treinador, estudos mais recentes tém reforgado a
relevancia da instrucdo na formacao tatica dos atletas. Partington e Cushion (2011)
destacam que a qualidade da instrucéo influencia diretamente a tomada de decisédo

dos jogadores, sobretudo em contextos dindmicos e imprevisiveis como o futebol. Ja
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Light e Harvey (2017) propdem uma abordagem pedagdgica centrada no atleta, sus-
tentada por principios da pedagogia construtivista e positiva, que fomenta um envolvi-
mento mais ativo no processo de aprendizagem. Por sua vez, Renshaw et al. (2019)
evidencia que a adaptacdo das instrugdes aos constrangimentos especificos do treino
e do jogo contribui para otimizar o desempenho dos atletas, promovendo decisbes

mais eficazes e comportamentos taticos ajustados as exigéncias do jogo moderno.

2.2. Enquadramento teérico
2.2.1. O futebol

O futebol caracteriza-se como um desporto de cooperacdo e oposi¢cao, onde as
equipas se constituem como duas entidades coletivas que planeiam e coordenam as
suas acdes para competir uma contra a outra. Os comportamentos em campo S&ao
moldados pelas dindmicas diretamente opostas uma a outra, de ataque contra defesa
(Castelo, 2009).

Embora o jogo de futebol seja organizado, a sua esséncia é marcada pela im-
previsibilidade e, por vezes, pelo carater aleatério, uma vez que nao € possivel prever
a sequéncia completa de todas as acfes. As vastas gamas de situa¢gOes tornam a sua
reproducdo em contexto de treino quase impraticavel (Garganta & Gréhaigne, 1999).
Segundo Araujo e Davids (2016), o futebol pode ser entendido como um sistema di-
namico, onde os jogadores e as equipas interagem continuamente com o ambiente do
jogo, ajustando-se as condi¢cdes e constrangimentos impostos pelo mesmo. Esta
abordagem oferece uma perspetiva integrada sobre o comportamento tatico e estraté-
gico no futebol, enfatizando a importancia de preparar os atletas para responderem

eficazmente as condi¢Bes imprevisiveis e complexas do jogo.

2.2.2. A complexidade do futebol

A natureza complexa do futebol resulta da interacdo simultanea de vérios fato-
res que influenciam o desempenho individual e coletivo. No contexto competitivo, as
acoes dos jogadores nao podem ser dissociadas das decisdes taticas, das caracteris-
ticas dos adversarios e das condi¢des contextuais, como o estado do campo e as con-
dicdes climaticas (Clemente et al., 2013).

De acordo com McGarry (2009), o futebol pode ser considerado um "sistema
de complexidade adaptativa”, no qual os comportamentos emergem das interacdes

continuas entre os jogadores e 0 ambiente. Essa perspetiva reforca a importancia de
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desenvolver competéncias preceptivas e decisorias nos atletas, capacitando-os a to-
mar decisfes rapidas e eficazes sob a pressao natural da modalidade.

O modelo de "caos organizado" no futebol, proposto por Garganta (2001), su-
gere que o jogo combina elementos de organizacdo e aleatoriedade. Por um lado, as
eguipas estruturam-se em sistemas taticos que orientam as suas acdes; por outro, as
interacbes constantes entre os jogadores criam situacdes de jogo que ndo podem ser
previstas ou controladas inteiramente. Isso exige que os treinadores adotem aborda-
gens flexiveis e adaptativas, capazes de preparar os jogadores para enfrentar cenarios

inesperados.

2.2.3. Perspetivas sobre a metodologia no futebol

O treino no futebol tem progredido nas ultimas décadas, deixando para tras
abordagens fragmentadas que priorizavam atributos fisicos isolados, e abracando
modelos mais integrados e contextuais. A periodizacdo tatica, idealizada por Vitor
Frade, traduz-se num método que coloca o modelo de jogo como elemento central,
organizando os treinos de forma especifica as exigéncias téticas, e subordinando os
aspetos técnico-taticos, fisicos e psicolégicos ao propdsito coletivo (Afonso et al.,
2020; Buchheit et al., 2018; Lopategui et al., 2021).

Além disso, o treino baseado em jogos reduzidos ganhou destaque como
ferramenta eficaz para reproduzir as condicdes complexas do jogo em contextos
controlados (Hill-Haas et al., 2011). Essas atividades promovem a interacdo coletiva,
aumentam a carga cognitiva dos jogadores e facilitam a transferéncia de competéncias
para o contexto real da competicédo.

Por outro lado, os métodos analiticos continuam a desempenhar um papel
importante, especialmente em fases de iniciagdo, onde o desenvolvimento de
habilidades técnicas fundamentais é prioritario. Contudo, a literatura sugere que a
integracdo de métodos analiticos e globais pode oferecer uma abordagem mais
equilibrada e eficaz no desenvolvimento de jogadores (Teoldo, Guilherme & Garganta,
2015).

2.2.4. O treino de futebol

O treino de futebol, sendo Garganta e Gréhaigne (1999), desempenha um pa-
pel crucial no desenvolvimento fisico, técnico e tatico dos jogadores, com o objetivo de
prepara-los para as exigéncias especificas do jogo. Através deste processo, procura-

se melhorar a performance tanto individual como coletiva, para que os atletas consi-
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gam responder de maneira eficaz as diversas situa¢des que surgem durante uma par-
tida, os mesmos autores também afirmam que o treino deve ser adaptado as dinami-
cas e especificidades do jogo, focando-se em ac¢des e comportamentos que podem
ser repetidos em contextos de competicdo real. A flexibilidade e a dindmica do treino
permitem gque os jogadores desenvolvam a capacidade de tomar decisbes rapidas e
eficazes, que séo fundamentais para o desempenho num ambiente de jogo imprevisi-
vel.

De acordo com Castelo (2009), o treino no futebol ndo se limita a uma repeti-
cdo mecanica de exercicios, mas deve preparar os jogadores para enfrentarem a
complexidade do jogo real. Esse tipo de preparacao visa aprimorar as interagdes entre
0s jogadores e a adaptacdo as mudancas constantes no ambiente de jogo. O papel do
treinador é fundamental, ndo apenas ao fornecer instrugées, mas também ao ajustar
os treinos para atender as necessidades individuais e coletivas da equipa, otimizando
dessa forma, as performances durante as competi¢oes.

Portanto, o treino de futebol tem como objetivos a construcédo de habilidades
técnicas, a compreensao tatica e a preparacao fisica dos jogadores, com um foco con-
tinuo em situacdes de jogo reais. Este processo é considerado essencial para o su-
cesso de qualquer equipa (Castelo, 2009; Garganta & Gréhaigne, 1999).

2.2.5. O papel do treinador

A instruc@o no futebol vai além de uma simples transmissdo de conhecimento
técnico ou tatico. Segundo Jones et al. (2004), o treinador deve atuar como um guia no
processo de aprendizagem dos jogadores, promovendo o desenvolvimento de compe-
téncias como a autonomia, a tomada de decisdo e a capacidade de resolver proble-
mas em situacdes de alta presséo.

De acordo com Cushion et al. (2015), o treinador eficiente utiliza estratégias
pedagdgicas que integram teoria e pratica, incentivando os jogadores a refletirem criti-
camente sobre suas agbes e a compreenderem 0s principios subjacentes ao jogo.
Esta abordagem construtiva é particularmente relevante em contextos onde a imprevi-

sibilidade do futebol exige adaptacao constante as situacdes emergentes.

2.2.6. A Instrucdo do treinador no futebol
O treinador desempenha um papel central no desenvolvimento individual e co-
letivo dos jogadores, servindo como um auxilio na sua aprendizagem e também um

mediador das dindmicas do jogo. A eficacia da instrucdo do treinador é determinada
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pela sua capacidade de adaptar as suas intervencdes as necessidades dos atletas e
as exigéncias do contexto competitivo (Mesquita et al., 2005).

A instrucdo do treinador é uma ferramenta de extrema importancia para o de-
senvolvimento dos atletas, influenciando diretamente a compreensdo do jogo e a ca-
pacidade de tomar decis@es eficazes em contextos de competicdo (Ford et al., 2010).
Investigadores contemporaneos tém reforcado a necessidade de uma abordagem
mais ecolégica e centrada no jogador no processo de instrucdo. Renshaw et al. (2019)
defende que o sucesso da instrucdo depende da sua capacidade de respeitar os prin-
cipios do jogo real, considerando os constrangimentos do ambiente e as variaveis in-
dividuais dos atletas. Esta perspetiva sugere que o treinador deve atuar como um pilar
na aprendizagem, ajustando as suas intervencdes para promover a autonomia, a per-

cecao tatica e a tomada de deciséo eficaz em situag6es complexas e imprevisiveis.

2.2.7. Ainstrucéo do treinador no treino

A instrucdo do treinador durante o treino desempenha um papel determinante
no desenvolvimento e desempenho dos atletas, influenciando tanto as suas acdes
técnicas como a sua capacidade tética e psicologica. A forma como o treinador trans-
mite instrugbes afeta diretamente a compreenséo do jogador sobre o jogo e a sua ca-
pacidade de tomar decisbes rapidas e eficazes durante a competicdo (Garganta &
Gréhaigne, 1999).

A eficiéncia da instru¢do depende de diversos fatores, incluindo a clareza e a
relevancia das mensagens transmitidas pelo treinador. De acordo com Santos e Ro-
drigues (2008), a qualidade da comunicagdo entre treinador e atleta tem um impacto
significativo na execucdo das tarefas. Treinadores que utilizam uma combinacdo de
feedback verbal e visual tendem a obter melhores resultados na melhoria do desem-
penho técnico e tatico dos jogadores, uma vez que estes podem processar a informa-
¢éo de diferentes maneiras.

Outro aspeto relevante da instrugdo do treinador € o seu papel em moldar o
comportamento psicolégico dos atletas, particularmente em momentos de pressao
durante o jogo. O treinador deve ndo apenas fornecer instruges taticas e técnicas,
mas também preparar os jogadores para lidarem com as exigéncias mentais do des-
porto. Isso inclui aspetos como a gestdo emocional e a promocdo de uma mentalidade

positiva, que sdo decisivos em situacfes de adversidade (Castelo, 2009).
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2.3. Apresentacdo do problema

O principal problema deste estudo esta baseado na instrucdo do treinador e de
que forma é que esta, sendo executada de diferentes formas, pode ou nao influenciar
no desempenho do jogador. E um tema pouco aprofundado, mas de extrema impor-
tncia para os treinadores, pois é uma forma de os ajudar a perceber se diferentes
tipos de instrucdo tém "consequéncias" diferentes.

A ligacdo entre o conhecimento tedrico e a prética efetiva relacionada com a
concecdo, planificacdo e instrucdo no contexto do futebol tem sido marcada por algu-
mas discrepancias, evidenciadas por abordagens que continuam a privilegiar métodos
tradicionais, fortemente centrados numa instrucdo diretiva e prescritiva, refletindo um
estilo de lideranca mais autocratico (Ford et al., 2010; Partington & Cushion, 2011;
Williams & Hodges, 2005).

Além disso, € amplamente reconhecido que o treinador desempenha um papel
central, ndo s6 na orientacdo técnica e tatica dos jogadores e equipas, mas também
nas suas dinamicas sociais e culturais. O impacto do treinador estende-se as dimen-
sbes comportamentais, cognitivas e emocionais dos atletas, afetando diretamente o
processo de aprendizagem, os resultados desportivos e 0 bem-estar dos praticantes
(Cushion, 2010; Mageau & Vallerand, 2003; Horn, 2002).

2.4. Objetivos

O principal objetivo deste estudo é analisar de que forma diferentes tipos de
instrucdo por parte do treinador influenciam o desempenho dos jogadores no
cumprimento do principio defensivo da contengéo. Pretende-se compreender como a
forma, o conteddo e 0 momento da instrucdo afetam a percegéo e aplicagédo pratica
desse principio durante os exercicios e contextos de jogo.

e |dentificar e categorizar os diferentes tipos de instrucdo utilizados pelo treinador
no treino do principio da contencao.

e Analisar o impacto de diferentes formas de instrucdo no desempenho dos jo-
gadores durante a execucao de tarefas especificas relacionadas com o princi-
pio da contengéo.

e Comparar o desempenho dos atletas em dois momentos distintos do mesmo
exercicio (antes e depois de receberem instrucéo), de forma a avaliar os efeitos

da intervencao do treinador.
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e Comparar o desempenho de dois escalBes etérios distintos (por exemplo, Sub-
15 e Sub-17) relativamente a compreenséo e aplicacdo do principio defensivo

da contencao, em funcéo da instrucao recebida.

2.5. Hip6teses

Hipotese Nula (Hp): N&o h& diferengas significativas no desempenho dos
atletas entre os diferentes tipos de instrucdes fornecidas pelo treinador, no que diz
respeito ao principio defensivo da contencdo. Ou seja, a instrugdo do treinador n&do

tem um efeito estatisticamente significativo no desempenho dos jogadores.

Hipb6tese Alternativa (H4): Existem diferencas significativas no desempenho
dos atletas entre os diferentes tipos de instrugdes fornecidas pelo treinador, no que diz
respeito ao principio defensivo da contengéo. Ou seja, a instrucédo do treinador tem um
efeito estatisticamente significativo no desempenho dos jogadores.

2.6. Metodologia
2.6.1. Caracterizacdo dos participantes

A amostra deste estudo € composta por quarenta e oito participantes do sexo
masculino, distribuidos igualmente entre duas faixas etarias: vinte e quatro atletas
pertencentes ao plantel de Iniciados (Sub-15) e 24 atletas ao plantel de Juvenis (Sub-
17) da Associagdo Académica de Santarém. A primeira metade do grupo (Iniciados)
compete na Primeira Divisdo Nacional de Iniciados, na época 2023-2024, enquanto a
segunda metade (Juvenis) compete na Segunda Divisdo Nacional de Juvenis, na
mesma época desportiva. A tabela 11 apresenta os dados antropométricos desses

atletas.

Tabela 11 - Dados Antropométricos dos participantes

Variavel Idade Altura (Cm) Massa Corporal (Kg)
Minimo - Maximo 14-17 154 - 188 41,1-784
Média + DP 158+1,1 172,3+£7,5 62,1 +9.3
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2.6.2. Procedimentos
2.6.2.1. Tarefas realizadas / protocolos

Os jogadores de cada escaldo foram divididos em 3 grupos de 8 jogadores.
Estes grupos foram registados, e dessa forma, foram os mesmos do inicio ao fim do
estudo. Os grupos foram elaborados de forma randomizada.

Dentro do respetivo escaldo, os trés grupos seréo divididos da seguinte forma:
Tabela 12 - Grupos do estudo

Iniciados (Sub-15) Juvenis (Sub-17)
Grupo A Grupo B Grupo C Grupo A Grupo B Grupo C
Equipa 1 Equipa 2 Equipa 1 Equipa 2 Equipa 1 Equipa 2 Equipa 1 Equipa 2 Equipa 1 Equipa 2 Equipa 1 Equipa 2
DP LR MSi MC MCa MD FD DP DM JRo RR JPe
DPi JR RD LI MCo AF JN DC GS AT FM DF
GM MS AF JA VM ML MM SE JJ MLi KN TG
JF MM GB PV DS JD MR PR JRo DN DPo AT

Foram elaborados trés tipos de instru¢éo, sendo a Instrugdo 1 - objetivo do
exercicio, a forma, o espaco, e a organica; Instrucdo 2 - objetivo do exercicio, a forma,
0 espago, a orgéanica e os critérios de éxito; Instrucdo 3 - objetivo do exercicio, a
forma, o espacgo, a orgénica e exemplificagdo dos critérios de éxito.

A instrucéo foi dada pelo mesmo treinador, que faz parte integrante da equipa
técnica do respetivo escaldao, que, por sua vez, auxiliara no controlo e supervisdo do
treino.

A vez, e de forma a que 0s grupos néo tivessem contacto, realizaram o mesmo
exercicio. Estes exercicios foram realizados duas vezes totalizando 12 minutos, sendo
gue o exercicio corresponde a 10 minutos (5 minutos + 5 minutos) e a pausa a 2
minutos, no mesmo dia. O exercicio foi feito uma vez por semana, totalizando trés
semanas de recolha (com um intervalo de 13 dias). Caso algum atleta faltasse ao
treino seria excluido do estudo, o que nao se verificou.

A instrucdo foi transmitida de forma randomizada como € possivel ver na tabela

13.
Tabela 13 - Ordem da instrucéo
Iniciados (Sub-15) Juvenis (Sub-17)

Dia Grupo A Grupo B Grupo C Grupo A Grupo B Grupo C
02/05 | Instrugéo 2 Instrugéo 1 Instrugéo 2 Instrugéo 3 Instrucéo 1 Instrucéo 2
16/05 | Instrucéo 1 Instrucdo 3 Instrucdo 3 Instrucéo 2 Instrucdo 3 Instrucédo 1
30/05 | Instrucdo 3 Instrucéo 2 Instrucédo 1 Instrucdo 1 Instrucéo 2 Instrucdo 3




Como as recolhas eram realizadas em dias de semana em que ambos 0s
escalbes tinham treino, foi realizado um planeamento do horario exemplificado na

tabela 14 para a realizagdo do estudo.

Tabela 14 - Planeamento para a realiza¢do do estudo

18H30 — 19H00 Montagem do exercicio e
posicionamento da camara

19H00 — 19H05 Inicio do treino

19HO05 — 19H10 Explicacdo ao primeiro

Iniciados
(Sub-15)

19H25 — 19H30

19H45 — 19H50 Explicacdo ao terceiro grupo

20H30 — 20H35 Inicio do treino
20H35 — 20H40 Explicacdo ao primeiro grupo

20H55 — 21HO0

21H15 — 21H20 Explicacdo ao terceiro grupo

O exercicio realizado, foi uma posse de bola, numa situacao de 4x4, dentro de
uma area de 30 metros de comprimento por 20 metros de largura, como esta
demonstrado na figura 17. O exercicio recome¢a sempre da equipa que sofreu
golo/ponto, e caso saia pela lateral, a posse sera dada & equipa contraria com uma
bola colocada pelo treinador.

Figura 17 - Exercicio de estudo
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As variaveis e definicdes utilizadas para avaliar o comportamento tético dos
futebolistas durante o exercicio foram baseadas nos principios fundamentais descritos
por Teoldo, Garganta, Greco e Mesquita (2011) como exemplificado nas tabelas 15 e
16.

Tabela 15 - Principios fundamentais especificos do jogo

Categoria Subcategoria Variavel Definicao
Principios
fundamentais Defensivo Contencao Ac0es para abrandar a tentativa do
especificos do adversario de avancar com a bola.
jogo

Fonte: Teoldo, I., Garganta, J., Greco, P. J., & Mesquita, |. (2011). Proposal for tactical
assessment of soccer player's behaviour, regarding core principles of the game. Motriz Revista de
Educacéo Fisica, 17(3), 511-524.

Tabela 16 - Indicadores de desempenho

Indicadores de desempenho

Subcategoria Variavel Sucesso Definicao
A- Impedir o remate;
B- Impedir a progresséao;
Bem-sucedido C- Retardar a agdo oponente;
D- Direcionar o portador da bola para zonas
Defensivo Contencao de menor risco.
A- Na&o impedir o remate;
B- N&o impedir a progresséo;
Mal-sucedido C- Nao retarda a acéo oponente;
D- N&o direcionar o portador da bola para

zonas de menor risco.

Fonte: Teoldo, I., Garganta, J., Greco, P. J., & Mesquita, |. (2011). Proposal for tactical

assessment of soccer player's behaviour, regarding core principles of the game. Motriz Revista de
Educacéo Fisica, 17(3), 511-524.

2.6.2.2. Instrumentos utilizados

Foi utilizado para a realizacdo do estudo uma Fita Métrica DEXTER, 50 metros
para todas as medi¢cdes. Foram utilizados também pinos, e cones fornecidos pelo
clube, bem como as bolas e mini-balizas.

Para a gravacgdo das seis sessdes de treino, foi utilizada a camara VEO Cam 3.

O exemplo abaixo serviu como guido para os treinadores poderem seguir 0

mesmo discurso para todos 0s grupos em todas as sessoes.
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Mo grupo 1 o treinador ira explicar qual o objetiva do exercicio, a forma, o espaco, & a organica.
(INSTRUGAQ 1: O exercicio vai ser um 4 contra 4, num espago de 20m por 30m consiste numa posse
de bola que para pontuar € necessario ou marcar nas mini balizas, através de passelremate ou pela
porta do meio em condugao. Golos nas mini balizas valem 1 golo, golo pela porta do meio, vale 3
golos.)

Mo grupo 2 o treinador ird explicar uma vez mais qual o objetive do exercicio, a forma, o espago,
a organica, todavia ird incluir os critérios de éxito, sendo esses: pés na diagonal, com os joelhos ligeiramente
fletidos. Diminuir o espaco da agao do portador da bola. Orientando o portador da bola para a linha, ou para
Iras. Fechar linhas de passe do adversario. Impedir a progressao do adversario em direcao a baliza. Impedir
a finalizacao.
(INSTRUGAO 2: O exercicio vai ser um 4 contra 4, num espaco de 20m por 30m consiste numa posse
de bola que para pontuar é necessario ou marcar nas mini balizas, através de passefremate ou pela
porta do meio em condugdo. Golos nas mini balizas valem 1 golo, golo pela porta do meio, vale 3
golos. A contengao deve ser feita com os pés na diagonal, com os joelhos ligeiramente fletidos, de
sequida diminuir o espago da acao do portador da bola, orientando o portador da bola para a linha,
ou para tras, tentando parar ou atrasar o ataque deste. Fechar linhas de passe do adversario. Impedir
a progressao do adversario em direcdo 4 baliza. Impedir a finalizagao.)

Mo grupo 3 o treinador ird explicar qual & o objetivo do exercicio, a forma, o espaco, a organica e
exemplificara os critérios de éxito.
(INSTRUGAO 3: O exercicio vai ser um 4 contra 4, num espaco de 20m por 30m consiste numa posse
de bola que para pontuar é necessario ou marcar nas mini balizas, através de passefremate ou pela
porta do meio em condugdo. Golos nas mini balizas valem 1 golo, golo pela porta do meio, vale 3
golos. (O TREINADOR EXEMPLIFICA) A contengdo deve ser feita com os pés na diagonal, com os
joelhos ligeiramente fletidos, de seguida diminuir o espago da agao do portador da bola, orientando
o portador da bola para a linha, ou para tras, tentando parar ou atrasar o ataque deste. Fechar linhas
de passe do adversario. Impedir a progressdo do adversario em direcdo 4 baliza. Impedir a
finalizacdo.)

Figura 18 - Guido de instrugéo

2.6.2.3. Tratamento estatistico

Todos os dados foram registados no software Microsoft Excel e,
posteriormente, transferidos para o programa IBM® SPSS® Statistics para tratamento
e analise. Para calcular as médias das variaveis obtidas, foi utilizada a funcédo de
analise de estatisticas descritivas, permitindo apurar a média e o desvio-padrdo de
cada variavel.

Para realizar as comparacdes entre as variaveis recolhidas em cada exercicio
e verificar se existiam diferencgas significativas entre elas, foi inicialmente realizado um

teste de normalidade em todas as variaveis. Com base nos resultados do teste de
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normalidade, as varidveis com distribuicdo normal foram analisadas através do teste
paramétrico "One Way ANOVA", complementado com o teste de “Scheffe” enquanto
as varidveis com distribuicdo anormal foram analisadas utilizando o teste ndo

paramétrico "Kruskal-Wallis".

2.6.2.4. Fiabilidade Intraobservador e Interobservador

Com o objetivo de assegurar a consisténcia e fiabilidade dos dados recolhidos
no ambito da observacdo das a¢Bes dos jogadores durante o exercicio, foi realizada
uma analise de fiabilidade intra e interobservador. Para o efeito, recorreu-se ao
coeficiente de concordancia Cohen’s Kappa (k), um método frequentemente utilizado
para avaliar o grau de concordancia entre observadores (McHugh, 2012), sendo
reconhecido como uma das medidas mais adequadas para variaveis categoricas.

A analise interobservador foi realizada entre dois observadores que codificaram
de forma independente a mesma sesséo de treino. Os resultados demonstraram uma
concordancia substancial, com um valor de k = 0,83, o que, de acordo com Landis e
Koch (1977), corresponde a um nivel de concordancia “quase perfeito”.

Relativamente a analise intraobservador, o primeiro observador repetiu a
codificacdo da mesma sessdo uma semana depois da observacéo inicial, de forma a
verificar a estabilidade das suas classificagdes. O valor obtido foi de k = 0,88, também
classificado como “quase perfeito”, reforcando a coeréncia e consisténcia do
instrumento de observacgéo utilizado.

Estas andlises demonstram que o procedimento de observagdo adotado neste
estudo é fiavel, permitindo validar os dados recolhidos e conferindo robustez as

conclusdes obtidas como é possivel observar na tabela 17.

Tabela 17 - Andlise interobservador e intraobservador

Observador | Observador Acdes Acdes Kappa (k) Nivel de
A B Concordantes | Discordantes concordancia
1 2 45 5 0,83 Quase
perfeita
Observador ie 22 Acdes Acdes Kappa (k) Nivel de
observacao observacdo | Concordantes | Discordantes concordéancia
1 Sessao 1 Sessdo 1 47 3 0,88 Quase
perfeita
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2.7. Resultados
Nas tabelas 18, 19 e 20 é possivel observar a analise descrita que demonstra
as médias de contencdes, geral e por escaldes, tendo em conta a instrucao aplicada,

sendo possivel observar uma subida das mesmas consoante a sua instrucao.

Tabela 18 - Média geral de contengfes

Instrugdo 1 N Minimo Maximo Média
Principio Defensivo Contencao 24 8 12 9,54
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 3 9 5,62
Instrugao 2
Principio Defensivo Contencéo 24 10 13 11,58
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 6 10 7,67
Instrucéo 3
Principio Defensivo Contencéo 24 11 16 13,17
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 6 12 9,04

Tabela 19 - Média de contencdes do escaldo de Iniciados

Instrucao 1 N Minimo Maximo Média
Principio Defensivo Contencéo 12 8 10 8,92
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 3 6 4,33
Instrucéo 2
Principio Defensivo Contencéo 12 10 13 11,67
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 6 9 7,17
Instrugao 3
Principio Defensivo Contencao 12 11 15 12,33
Principio Defensivo Contengdo com Sucesso 6 11 8,25

Tabela 20 - Média de contencdes do escaldo de Juvenis

Instrugao 1 N Minimo Maximo Média
_ _Principio Defensivo Contencéo 12 8 12 10,17
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 5 9 6,92
Instrugéo 2
Principio Defensivo Contencéo 12 10 13 11,50
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 7 10 8,17
Instrucéo 3
Principio Defensivo Contencéo 12 12 16 14,00
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 8 12 9,83

Por sua vez, as tabelas 21, 22 e 23 é possivel observar novamente as analises
descritas que demonstra as médias de contengBes por partes durante o exercicio,
tendo também em conta a instrugdo aplicada, sendo novamente possivel observar
uma subida das mesmas consoante a sua instrucdo, e uma descida constante da

primeira parte para a segunda.
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Tabela 21 - Média de conteng@es por partes na Instrugdo 1

Principio Defensivo Contencdo 8 12 9,92

Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 4 9 6,08

Principio Defensivo Contencado

8 11 9,17

12

Principio Defensivo Contencéo com Sucesso 3 8 5,17

Tabela 22 - Média de conten¢des por partes na Instrucéo 2

Principio Defensivo Contencdo 12 10 13 11,92
Princiiio Defensivo Conteniéo com Sucesso 6 10 8

Principio Defensivo Contencao 12 10 13 11,25
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 6 9 7,33

Tabela 23 - Média de contengdes por partes na Instrucéo 3

Principio Defensivo Contencdo 11 16 13,33

Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 6 12 9
Principio Defensivo Contencao 12 11 15 13
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 8 11 9,08

Na tabela 24 podemos observar as comparacdes entre variaveis e instrugoes, e
0 seu grau de significancia demonstrando se existe alguma diferenca estaticamente
significativa nas varias variaveis em relagéo as instrugdes. E verificavel que o sig.
abaixo de 0,05 apresenta uma diferengca estaticamente significativa apenas nos
principios defensivo da contencdo, uma vez que as instru¢des foram apenas focadas

neste mesmo principio.

Tabela 24 - Comparagao entre variaveis e instrugées

1 2 ,000

3 ,000

L . - 1 ,000
Principio Defensivo Contencao 2 3 1000

3 1 ,000

2 ,000

1 2 ,000

3 ,000

L . ~ 1 ,000
Principio Defensivo Contengéo com Sucesso 2 3 1005
3 1 ,000

2 ,005

2 ,576

1 3 099

Principio Defensivo Cobertura Defensiva 1 ,576
2 3 ,528




,099

,528

Principio Defensivo Cobertura Defensiva com Sucesso

,149

,023

,149

,705

,023

,705

Principio Defensivo Equilibrio

,491

,053

491

446

,053

446

Principio Defensivo Equilibrio com Sucesso

,170

,002

,170

,202

,002

,202

Principio Defensivo Concentracéo

,245

,005

,245

,245

,005

,245

Principio Defensivo Concentragdo com Sucesso

,521

,008

521

,122

,008

NRFRPIWRFRIWININFP|IWRFRIWININFP|IWRPIWININFP|IWRFR|IWININPFPIWRP|IWININ (-

,122

Nas tabelas 25, 26 e 27, podemos observar as comparacdes entre as partes de

cada instrucéo e, o0 seu grau de significancia demonstrando se existe alguma diferenca

estaticamente significativa tal como nas tabelas 28, 29 e 30, que por sua vez fazem

uma comparacgao entre escaldes.

Tabela 25 - Comparagédo entre partes: Instrucdo 1

Variaveis Sig.
Principio Defensivo Contencéo 0.136
Principio Defensivo Contencéo com Sucesso 0.187

Tabela 26 - Comparagdo entre partes: Instrucdo 2

Variaveis Sig.
Principio Defensivo Contencéo 0.091
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 0.104

Tabela 27 - Comparagéo entre partes: Instrugao 3

Variaveis Sig.
Principio Defensivo Contencéo 0.576
Principio Defensivo Contengéo com Sucesso 0.906
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Tabela 28 - Comparacgédo entre escaldes: Instrucdo 1

Variaveis Sig.
Principio Defensivo Contencéo 0.008
Principio Defensivo Contencdo com Sucesso 0.000

Tabela 29 - Comparacao entre escaldes: Instrugdo 2

Variaveis Sig.
Principio Defensivo Contencao 0.717
Principio Defensivo Contencéo com Sucesso 0.021

Tabela 30 - Comparagao entre escaldes: Instrugdo 3

Variaveis Sig.
Principio Defensivo Contencéo 0.004
Principio Defensivo Contencéo com Sucesso 0.007

2.8. Discusséo
2.8.1. Comparacao entre os principios especificos defensivos e a contencao

Segundo a tabela 24 observamos os resultados do teste OneWay Anova com-
plementado com o teste de Scheffe.

Verificamos que em todas as instru¢des nas variaveis do principio defensivo da
contencao, estatisticamente € significativo pois o sig. encontra-se abaixo de 0.05.

Nas restantes variaveis € possivel verificar que quase todos os emparelhamen-
tos das instru¢des ditam uma significancia acima de 0.05, concluindo que estaticamen-
te ndo é significativo as comparacdes entre as instrucdes.

Isto € possivel verificar por a instrucdo abordava especificamente o principio

defensivo da contencdo contrariamente aos restantes.
Pode-se ainda concluir que nas amostras recolhidas para os dois escaldes ha uma
diferenca que estatisticamente € significativa no que toca a instrugéo do treinador. Ou
seja, verifica-se que de facto ha diferenca na forma como o treinador coloca a
informacé&o ao dispor dos atletas.

Esta conclusdo é corroborada por Davis et al. (2019), que destacam a
importancia de estratégias de comunicacgéo claras e estruturadas tais como motivacao,
apoio e gestdo de conflitos no sentido de melhorar a compreensé@o e execugdo das
tarefas pelos atletas. Além disso, Jowett et al. (2023) salientam que a criacdo de um
ambiente de seguranca psicologica, facilitado por uma comunicacdo aberta e
adaptada, reforca a confianca, o comprometimento e a eficacia relacional entre
treinador e atleta.

Quanto as outras variaveis, apesar de alguns emparelhamentos indicarem uma

diferenca estatisticamente significativa, considera-se evidente que essas variaveis sdo
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fruto da randomizagéo dos dados, dado que néo tiveram um fio condutor com base na
instrucdo fornecida aos atletas, uma vez que esses principios ndo foram abordados.

Marques (2012) observou que os treinadores tendem a fornecer instrucbes
predominantemente prescritivas e auditivas, com foco tatico, especialmente quando
abordam principios especificos do jogo. Além disso, o estudo de Luz (2011) destaca
que tanto treinadores profissionais quanto ndo profissionais direcionam as suas
instrucdes principalmente para aspetos taticos, com uma média de 2,5 unidades de
informacdo por minuto, indicando uma abordagem consistente na énfase téatica
durante a competicao.

Estes estudos corroboram a ideia de que instrucdes especificas e detalhadas
sobre principios defensivos, como a contencdo, podem ter um impacto significativo no
desempenho dos jogadores, enquanto instrucbes mais gerais podem ndo produzir
efeitos estatisticamente significativos.

2.8.2. Comparacao entre partes ao nivel do desempenho da contencao

Ao observar as Tabelas 25, 26 e 27, € possivel concluir que ndo existem
diferencas estatisticamente significativas entre ambas as partes de todas as
instrucdes. No entanto, o dado mais relevante encontra-se na Tabela 27, que sugere
gue a Instrucdo 3, por ser mais completa e detalhada, apresenta um valor de
significancia mais elevado. Ou seja, é a instrugdo que gerou menos diferencas
estatisticamente significativas, indicando que uma instrucdo mais completa tende a
tornar o exercicio mais homogéneo durante a sua execugao.

De acordo com Horn (2008), uma comunicacdo eficaz por parte do treinador,
baseada em instru¢fes verbais claras e no refor¢o através de demonstragfes praticas,
€ essencial para melhorar 0 desempenho dos atletas e promover a compreensao
tatica. Cushion et al. (2015) reforcam esta ideia ao destacar que o uso de estratégias
de comunicacgéo diversificadas, incluindo dessa forma recursos visuais e adaptacdes
as caracteristicas individuais dos atletas, aumenta significativamente a eficacia da
transmissdo da mensagem do treinador. Estes dados sdo congruentes com as
observacdes de Santos (2010), que identificou que treinadores de jovens e seniores
apresentam diferencas nos comportamentos de instrucdo, sendo que instru¢cdes mais
detalhadas podem levar a uma maior homogeneidade no desempenho dos atletas.

Para além disso, o estudo de Vicente (2011) destaca a importancia de uma

intervencdo pedagoOgica estruturada e detalhada por parte dos treinadores,
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especialmente nos escalbes de formacdo, para promover uma evolugdo consistente
nos atletas.
Ou seja, instrucbes completas e detalhadas parecem contribuir para uma

execucdo mais uniforme dos principios defensivos, como a contencao.

2.8.3. Comparacdao entre escaldes ao nivel do desempenho da contencao

Segundo as Tabelas 28, 29 e 30, verifica-se que tanto na Instru¢cdo 1 como na
Instrucdo 3 existem diferencas estatisticamente significativas nas variaveis
observadas, no que se refere & comparacao entre escaldes. No entanto, na Instrucao
2 é possivel identificar que, numa das variaveis neste caso, o Principio Defensivo da
Contencéo, ndo houve diferencas estatisticamente significativas.

Era expectavel a existéncia destas diferencas devido a maturidade distinta
entre os escaldes.

De acordo com Coté e Gilbert (2009), é essencial que os treinadores adaptem
as suas estratégias de comunicacdo e ensino as caracteristicas especificas dos
atletas, tendo em conta fatores como idade, experiéncia e nivel de desenvolvimento.

Além disso, Jones et al. (2004) sublinham que a capacidade do treinador em
ajustar a sua abordagem comunicativa as necessidades individuais dos praticantes é
determinante para otimizar o desempenho e fomentar uma aprendizagem eficaz e
significativa.

Ja Santos (2014) observou que treinadores de jovens tém expectativas e
percec¢Oes distintas em relagédo a instru¢do em competi¢cdo, o que pode influenciar a
eficiéncia das mesmas. Além disso, a pesquisa de Luz (2011) sugere que a densidade
e 0 contetdo das instru¢cdes podem variar conforme o nivel de competicdo e a
experiéncia dos treinadores, o que pode impactar o desempenho dos jogadores em
diferentes escalbes.

Estes estudos indicam que a eficiéncia da instru¢cdo do treinador pode ser
influenciada pelo escaldo dos jogadores, sendo necessario adaptar as estratégias de

comunicagéao e ensino conforme a maturidade e experiéncia dos atletas.

2.9. Conclusodes
2.9.1. Principais achados

O presente estudo permitiu identificar que a utilizacdo de instru¢des especificas
e estruturadas sobre o principio defensivo da contengcédo tem um impacto positivo no

desempenho dos atletas, resultando em melhorias significativas nas suas acbes em
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campo. Os resultados obtidos indicam que, quando o treinador fornece uma instrucao
clara, direta e focada nesse principio, os atletas conseguem aplicar de maneira mais
eficaz as taticas abordadas, refletindo-se em um aumento de sua performance global.
Este achado sublinha a importancia de uma comunicag¢ado precisa e intencional, que
contribui para a maximizacéo dos resultados desejados em sessdes de treino.

Adicionalmente, a instru¢do mais completa (instrucdo 3), que abordou o princi-
pio da contencdo de maneira mais aprofundada e detalhada, revelou-se eficaz na
promocdo de maior consisténcia nos desempenhos observados, sugerindo que um
planeamento estratégico e bem estruturado das sessbes de treino € essencial para
alcancar um desempenho uniforme entre os atletas. Tal evidéncia reforca a necessi-
dade de um acompanhamento pedagdgico continuo e adaptado as exigéncias especi-
ficas de cada principio tético.

Quanto a comparacédo entre escaldes, foi possivel observar diferencas signifi-
cativas no desempenho dos atletas, especialmente nas instru¢des 1 e 3, 0 que sugere
que o nivel de maturidade dos jogadores, tanto a nivel fisico como cognitivo, influencia
a eficacia da instrucéo. Este resultado corrobora a ideia de que o tipo e a profundidade
da instrucdo devem ser ajustados de acordo com o nivel de desenvolvimento dos atle-
tas, refletindo a importancia de personalizar as abordagens pedagdgicas em funcéo
das caracteristicas individuais e coletivas do grupo.

2.9.2. Limitacbes

Embora os resultados deste estudo sejam significativos, algumas das limita-
¢Oes precisam de ser consideradas. Primeiramente, nem todas as variaveis analisadas
apresentaram significAncia estatistica, especialmente aquelas que ndo foram direta-
mente abordadas nas instrugfes. Esse resultado pode ser explicado por fatores alea-
térios ou pela falta de uma intervencéo pedagoégica direcionada a essas variaveis es-
pecificas, 0 que aponta para a necessidade de um foco mais estreito em determinadas
areas para garantir uma compreensdo mais clara da rela¢do entre a instrugdo e o de-
sempenho.

A amostra limitada, composta por atletas de apenas dois escalbes e pertencen-
te a um contexto especifico de treino, restringe a capacidade de generalizar os resul-
tados para outros contextos ou populagdes. Seria importante replicar este estudo com
uma amostra mais ampla e diversificada, abrangendo diferentes faixas etarias, esca-
Ides e contextos de treino, de modo a proporcionar uma analise mais robusta e abran-

gente.
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Adicionalmente, a variabilidade no desempenho entre as diferentes partes do
exercicio, especialmente em algumas instrucées, pode ter sido influenciada por fatores
externos ndo controlados. A experiéncia prévia dos atletas, a sua motivacao, e o con-
texto competitivo no momento da realizacdo dos exercicios poderiam ter afetado os
resultados observados. Estes fatores devem ser considerados em estudos futuros,
pois 0 seu controlo rigoroso pode melhorar a precisdo das conclusdes sobre o impacto

da instrucdo no desempenho.

2.9.3. Aplicacbes praticas
Os achados deste estudo tém importantes implicacdes para a pratica do treino
desportivo, particularmente no que se refere a instrucdo tatica defensiva. Fica claro
gue a clareza, o detalhamento e a especificidade das instru¢des fornecidas pelo trei-
nador sao fatores determinantes na otimizagcdo do desempenho dos atletas, principal-
mente no desenvolvimento de principios taticos complexos, como o da contencéo.
Deste modo, recomenda-se que os treinadores dediquem tempo e recursos a
elaboracdo e a execucdo de instru¢des precisas, ajustadas as necessidades individu-
ais e coletivas dos jogadores, bem como ao nivel de exigéncia do exercicio proposto.
Além disso, a utilizagdo de instru¢cdes mais completas, que englobam nao ape-
nas a execucao técnica, mas também a compreensdao tatica do jogo, pode ser uma
estratégia eficaz para diminuir as desigualdades de desempenho observadas em gru-
pos com diferentes niveis de competéncia. Ao promover maior uniformidade na execu-
cdo das tarefas, os treinadores podem garantir que todos os atletas, independente-
mente do seu estagio de desenvolvimento, tém as ferramentas necessarias para apli-
car corretamente 0s principios taticos durante os exercicios e em contextos de jogo
real. Portanto, o planeamento detalhado e a flexibilidade na abordagem pedagdgica
s80 essenciais para garantir que as instrucdes se alinhem com as capacidades dos
jogadores, promovendo um ambiente de aprendizagem mais eficaz e equilibrado.
Esses achados reforcam a importancia de um ensino mais adaptado e focado
no desenvolvimento continuo das competéncias dos atletas, otimizando assim os re-

sultados tanto a nivel individual como coletivo no contexto do futebol de formacéo.
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3. Parte lll — Balanco final.

Com a finalizacdo de todo o processo de estagio, ou seja, estudo e relatorio, o
estagiario considera-se ainda mais preparado para o mercado profissional, apds
absorver todas as teméaticas abordadas no decorrer da época desportiva.

A parte final deste relatério esta dividido em dois momentos:

e Balaco geral;

e Perspetivas futuras.

3.1. Balancgo geral

O percurso do estagiario, desde a fase inicial do “Pré-Estagio”, tem sido uma
jornada de crescimento notavel, caracterizada por aprendizagens praticas e tedricas
adquiridas ao longo do mestrado na ESDRM. O primeiro ano do mestrado ofereceu
uma oportunidade Unica para a constru¢do de uma base sélida de conhecimento, ndo
apenas no plano tedérico, mas também no contacto direto com a realidade do futebol. O
convivio com profissionais da area, como treinadores, preparadores fisicos e analistas,
permitiu ao estagiario um aprofundamento das dindmicas e dos desafios presentes no
dia a dia das equipas. A troca constante de experiéncias e a oportunidade de observar
esses especialistas na pratica proporcionaram um conhecimento aprofundado e prati-
co que foi crucial para consolidar o interesse do estagiario na area do treino desporti-
vo, ao mesmo tempo que ofereceu ferramentas concretas para o desempenho das
fungBes no estagio subsequente.

Na "Parte | — Estagio", o estagiario teve a oportunidade de aplicar de forma di-
reta os conhecimentos adquiridos nas fases anteriores, assumindo um papel ativo nas
equipas de Juniores e Benjamins da Associacdo Académica de Santarém. Esse perio-
do foi marcado por um profundo envolvimento na dinAmica do treino e na gestao das
equipas, permitindo ao estagiario uma compreensao mais detalhada das exigéncias
que o treino desportivo impde. A experiéncia na coordenacdo e implementacdo das
sessOes de treino revelou-se um desafio, sobretudo em aspetos como a mudanca de
habitos nos jogadores e a gestdo da carga de treino, que exigiu do estagiario um
grande esforco de adaptacdo e uma constante reflexdo sobre as melhores abordagens
pedagdgicas a adotar. No entanto, essa fase também foi marcada por um processo de
aprendizagem continuo, no qual a capacidade de reflexdo e ajuste das estratégias de
treino se revelou fundamental para superar os obstaculos e alcancar um nivel crescen-

te de eficacia nas acdes do estagiario. A interacdo com os jogadores, a compreensao
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das suas necessidades individuais e o desenvolvimento de habilidades de comunica-
cado foram &reas de grande evolucdo, que contribuiram para o sucesso das tarefas
propostas.

Quanto a “Parte Il — Estudo”, esta fase representou uma oportunidade impar
para aprofundar o conhecimento tedrico e pratico na area da instrucdo do treinador e
oseu impacto no desempenho dos atletas. O estudo realizado no ambito do estagio
permitiu ao estagiario explorar de maneira aprofundada a relacao entre as abordagens
pedagdgicas do treinador e os resultados observados no campo. Esse aprofundamen-
to ndo so fortaleceu o interesse pelo tema como também despertou o desejo de conti-
nuar a investigacao cientifica, demonstrando que a pesquisa académica pode com-
plementar e enriquecer a préatica desportiva. A realizacdo deste estudo proporcionou
uma compreensao mais clara sobre os mecanismos que orientam a melhoria continua
dos atletas, reforcando a importancia de uma abordagem metodoldgica rigorosa no
treino e na andlise do desempenho.

Por fim, ao longo desses dois anos de estagio, o estagiario experimentou um
significativo crescimento profissional e pessoal. Este processo foi enriquecido por
aprendizagens continuas, desafios que exigiram superacdo e o desenvolvimento de
uma rede de contactos profissionais de grande valor. A capacidade de refletir sobre a
pratica, a adaptacdo constante as exigéncias do treino e a construgdo de uma visao
critica sobre as metodologias utilizadas fortaleceram a sua preparacdo para enfrentar
os desafios futuros na area do treino desportivo. O estagiario conclui esta fase sentin-
do-se mais capacitado e motivado para dar continuidade a sua trajetéria profissional,
com a ambig&o de continuar a evoluir enquanto treinador e contribuir para o desenvol-
vimento do futebol, particularmente no contexto da formacéo e da inovacdo metodolo-

gica.

3.2. Perspetivas futuras

Como perspetiva futura, o estagiario planeia continuar a sua colaboragdo com
a AAS, onde esteve inserido durante o estagio, com o objetivo de aplicar de forma
pratica os conhecimentos adquiridos ao longo dos ultimos cinco anos, tanto na
Licenciatura como no Mestrado. A intencdo é expandir a sua area de intervencao,
estabelecendo novos objetivos e enfrentando desafios distintos, seja através de
diferentes funcdes ou em contextos competitivos variados. Este percurso tem como

principal meta ndo apenas o desenvolvimento e valorizagdo pessoal, mas também a
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contribuicdo para o crescimento do clube, ajudando-o a alcancar novos patamares de
exceléncia, sempre com um elevado nivel de exigéncia.

O estagiario reconhece que o trabalho realizado durante o Mestrado foi
fundamental para consolidar uma base sélida de conhecimentos nas diversas areas do
treino desportivo, mas também identifica varias areas nas quais ha um interesse claro
em aprofundar os seus conhecimentos. Um dos principais focos de interesse € a area
do treino de alto rendimento, onde o estagiario planeia expandir o seu conhecimento,
com o intuito de melhorar a sua pratica e alcancar uma maior compreensao sobre as
metodologias aplicadas no desenvolvimento de atletas de elite. A compreensao
profunda dos aspetos fisiolégicos, psicolégicos e taticos que influenciam o
desempenho de atletas em contextos de alto rendimento ser4 um dos principais focos
de estudo e desenvolvimento continuo.

Além disso, o estagiario tem grande interesse em explorar mais profundamente
0s aspetos da lideranca no desporto, nomeadamente a influéncia do treinador sobre o
desempenho do grupo e as dinamicas de equipa. A aplicacéo de teorias de lideranca e
gestao de grupos, especialmente em contextos desportivos de alta competicdo, sera
fundamental para a evolucdo do estagiario enquanto profissional e para a gestédo
eficaz de equipas de diferentes niveis.

Outro ponto de interesse serd a tecnologia aplicada ao treino desportivo,
nomeadamente no que se refere ao uso de ferramentas de andlise de desempenho,
como sistemas de rastreamento de movimento e andlise de dados. A utilizagdo de
tecnologia de ponta no treino e a integragdo desses dados no processo de melhoria
continua dos atletas é uma area de interesse crescente, que oferece novas
possibilidades para otimizar o desenvolvimento fisico e tatico dos jogadores.

Finalmente, o estagiario pretende aprofundar os conhecimentos no campo da
psicologia desportiva, com o objetivo de compreender melhor 0s processos
psicolégicos que influenciam o desempenho dos atletas, nomeadamente em situagfes
de pressédo e em momentos cruciais da competi¢cdo. O desenvolvimento da resiliéncia
mental dos atletas e a gestdo de suas emocgbes sdo aspetos essenciais no alto
rendimento e, portanto, areas de interesse continuo.

Com esses objetivos em mente, o estagiario estd determinado a continuar o
seu processo de aprendizagem, expandindo o seu conhecimento e experiéncia, com o
proposito de se tornar um treinador altamente qualificado e capaz de contribuir para o

sucesso e evolucao do futebol, em especial no contexto do alto rendimento.
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5. Anexos

Anexo 1 - Plano de treino

Associagio Académica de Santarém — Juniores — Epoca 2023/24
Plano de freino

Macrociclo: «

Mesociclo: « Microcicla: « U

Diata: 30,/08,/2023

Hora: 20M00 Local: [SA5 Objetivas: Transicia afensiva, bolas paradas (cantos defensivos) e finalizagia

logadores

Grafismo

Especificagbes - Exercicios

Palastra indclal com os jogadones. &'

1+ Aguecimenio: Mobilizagio artioular
{Quadrada)

Classtficagdo Quelrds: v Complementar
Imtegraca

Método de trelmo: Método especifico de
preparagdo geral

Do lmante: Atvacks muscular

Regimie: Técrico

ubm: Aguecimenta, prevengio oo lesfes
Orginkea: Passe ¢ rececda, realiza mobilizagic
articular para o jogador que passa. &'

18 - Variante: Troca de senbdo 87

% —Variante: Condugdo de baola até o jogadar &
direita 8

34 — Variante: Condugie de bola até ao jogador
4 exquernda 4

{2¥ & 31 variantes — parte interior ¢ exterior do
pi, p¢ dominante e ndo caminanie)

V.E.

VT,

Classificagdo Quedrds: E1. Fundamental Fase 2
Método de trelmo: Métodn especifico de
preparagdo metaespecializado

= Tatica

ES SR A B A

Regime: Velocidace

Objetivo: Transicsa ofensha

Orgdnkca: Mum espaco de 20020 numa situagda
de Sxé a defesa tem como ob|etiva chizgar
fundo de guadrada com a bala contralada. &
equipa de azul tem coma ebjetvo roubar a
bola e iniciar uma transigio afensiva com o
abjetiva de atacar 3 baliza o mais rdpide
posshvel

Critérios de dxito: Colocagio correta dos
apoics, rplda monments de largura, procua
da ballza.

picy

Classificagdo Quedrds: 21, Fundamental Fase 2
Método de treine: Situagdo fixa de jogo

Do lmanto: Tatica

Ragime: Velocidace

Objetivo: Transicda ofensiva e bala paraca
Orginkca: Exerugdo de warios cantas, com fom
nie posiciainamenta defensivo. Atacantes
teritamn finalizar na baliza, enquanta o defesas
tantam brar a bala para um dos colegas em
rona de penaltl para gue este orkente para gue
este faga uma ransicio ofensiva com o |egadar
do mielo-campa, realizando um 262,
procurando finalizar nas balizas laterais.
Critérios de daito: Agressividade no atague da
bola, orentagio corporal de farma a ver a bola
e adversdnia, velocidade na transigao afensiva,
rapidez nac afies téonicas.
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Anexo 2 - Microciclo

MESOCICLO NUMEROD 2

MICROCICLO 7 = 09 a 15 de outubro de 2024

UNIDADES DE TREIND: 21, 22 e 23

TECNICO-TATICOS:

3o Ofensiva; O

Transigio

Transigio ofensiva; Finalizagdo;

Zona 3

efi de forma a levar
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Is. Agaios fi

Hara: 20V00 - 21H30
""""" Locak: ESAS Local ESA5 T Locah ES45
TRENONZZZ [ oo COMPENGAD [ eeeeeees
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i sague. n
& i
incividuais
Cirexite .
rasistancia .
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Defensiva Everc. Fundamantal de F 2
Exerc. Fundamental F 2 Forma: Hu5+GR
FoUEA Forma: &xS+GR FOLGA A& mufém.“' 6o FOLGA
Bolas Paradas (Caritos Marinhais
i 15H00
Transigio Ofensha Olensiva
e F3 {Escols Superior Agriris de
GRegneGH Sesaio da Penilts Santasien)
Alongamentos Estiticos &
grupe
Balango da sessic. Questionar | Balango a sessho. Abordar o
B : : Ratorcas s
aficicia das TrarasBes recupera;ic dos atletas para a
competisho
.......... g g
S Nivel 5 | Elevada L L e [
2 Bal. Fut.11; 15 Bolay; 12 1Bal. Fut.11; 14 Bolas; 20
Coletes; Coletes, | |
0 4 32
-------------------------------------------------- Concentragie: DEHI0 S
Tremador-Adpunte: 85 Treinadar-Adjunto: FF Tresnadar de Guarda-Rades: AT Preparadr fisico: M8
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