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Resumo  

Título: Intervenção e Avaliação num Contexto Sub-19: A Influência do Bem-Estar no 

Desempenho Técnico-Tático dos Futebolistas em Competição 

 

O presente documento apresenta e descreve a intervenção do estagiário durante 

o estágio realizado na função de treinador-adjunto da equipa de Juniores Sub-19 da 

FOOTescola do Núcleo Sportinguista de Rio Maior, na época 2024/25. Para além disso, 

foi também desempenhada a função de treinador principal da equipa de Infantis Sub-13 

C. No contexto de estágio, o estagiário teve como principais funções o planeamento e 

operacionalização das partes iniciais dos treinos, focadas na dominante física, que o 

levaram a aumentar o seu repertório de exercícios e capacidade de pesquisa. Também 

a análise dos jogos e elaboração de relatórios dos mesmos passaram por funções do 

estagiário, estimulando a sua capacidade de seleção e transmissão de informação. Ao 

longo do relatório são apresentados diferentes tópicos relacionados com a equipa, como 

os modelos de treino e jogo, assim como uma análise do plantel e da prestação da 

equipa em competição, sempre acompanhados por reflexões críticas, permitindo ao 

estagiário criar e desenvolver ideias e absorver conhecimento da convivência com os 

seus colegas de profissão.  Ao mesmo tempo foi conduzida uma investigação focada na 

relação entre o bem-estar dos jogadores e a sua performance em jogo, com o objetivo 

de relacionar valores obtidos através respostas ao Índice de Hooper, com o sucesso de 

diferentes ações técnico-táticas em jogo, através da análise dos vídeos dos jogos, 

diferenciando também o nível do adversário a enfrentar. Revelaram-se correlações 

positivas entre valores elevados de stress, fadiga e dores musculares e percentagem 

de passes de sucesso e rácio entre recuperações e perdas de bola, contrariamente aos 

resultados normalmente obtidos na literatura. Concluiu-se também que o nível de 

adversário a enfrentar não causa diferenças significativas no bem-estar pré-jogo. O 

estagiário considera todo este percurso como muito positivo, permitindo-lhe desenvolver 

as suas competências de planeamento, operacionalização, pedagogia, reflexão e 

adaptação a diferentes desafios. 

 

Palavras-Chave: Futebol; Jovens; Bem-Estar; Performance; Técnico-Tática;  
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Abstract 

Title: Intervention and Evaluation in an U-19 Context: The Influence of Wellness on 

Technical-Tactical Performance of Footballers in Competition 

 

The present document presents and describes the intervention of the intern during the 

internship in the FOOTescola of Núcleo Sportinguista de Rio Maior as the assistant 

coach of the U-19 team while also being the main coach in the U-13 C team. In the 

internship context, the intern had as his main tasks the planning and application of the 

initial parts of training sessions, focused on physical aspects of the game, allowing him 

to increase his repertoire of exercises while also developing research habits. Game 

analysis and subsequent elaboration and presentation of reports were also part of the 

interns’ responsibilities, stimulating his ability to select and present information to 

players. Throughout this report, multiple topics regarding the team are presented, such 

as the game and training models, analysis of the squad and their competitive 

performance during the season, always accompanied by critical reflection, leading to the 

creation and development of ideas and the absorbing of knowledge from his colleagues. 

At the same time, an investigation focused on the relationship between the wellness and 

match performance of players was conducted with the main goal of correlating Hooper 

Index data, with players success of various technical-tactical actions in match context, 

through video analysis of the game, while also differentiating the quality of the opponents 

to face in each specific match. Positive correlations were revealed between higher values 

of stress, fatigue and muscle soreness and passing success, as well as the ratio between 

recovered and lost balls, contrary to most results found in literature. It was also 

concluded that the level of opponent did not cause significant differences in pre-match 

Wellness. The intern considers this whole process as very positive, allowing him to 

develop his skills related to the planning and application of exercises, pedagogy, critical 

reflection and adaptation to different challenges. 

 

 

Key-Words: Soccer; Youth Players; Wellness; Performance; Technical-Tactical;  
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Introdução 

O presente relatório enquadra-se no âmbito da Unidade Curricular de Estágio que 

se encontra inserida no plano de estudos do Mestrado em Treino Desportivo, com 

especialização em Futebol, da Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ESDRM), que 

decorre no 2º ano do mestrado e corresponde a 60 ECTS. Segundo o seu regulamento, 

o Estágio tem como principal objetivo contribuir para o desenvolvimento de 

conhecimentos teóricos e teórico-práticos decorrentes da sua formação académica 

especializada, no contexto profissional do desporto. Deste modo, prevê-se que o 

estagiário desenvolva e aprofunde os conhecimentos adquiridos durante a formação 

académica, para que sirva de base para aplicação futura nos contextos de intervenção 

profissional. 

Relativamente ao estagiário, Paulo Moderno Ribeiro, nascido a 19 de agosto de 

2001, natural do Coimbrão, pequena aldeia no concelho de Leiria, onde iniciou o seu 

percurso desportivo com 6 anos, no clube de futsal UDR Coimbrão. Com 10 anos fez a 

transição para o futebol, tendo sido atleta do GD Monte Real, clube onde jogou durante 

apenas 3 épocas, abandonando-o devido a algumas experiências menos positivas com 

treinadores. Não voltou a praticar futebol federado, tendo, no entanto, mantido sempre 

um enorme amor pela modalidade, sendo sempre uma enorme parte da sua vida. Aos 

19 anos ingressou na ESDRM na licenciatura em Treino Desportivo, tendo no ano 

seguinte iniciado o seu percurso profissional no Núcleo Sportinguista de Rio Maior, onde 

esteve durante 5 anos, até ao final da época 2024/25. Atualmente representa a União 

Desportiva de Leiria e está em processo de obtenção do título de Mestre em Treino 

Desportivo, também pela ESDRM. 

A realização do Estágio na FOOTescola do Núcleo Sportinguista de Rio Maior, mais 

especificamente na equipa de Juniores Sub-19, surge principalmente, devido ao 

trabalho que o estagiário já vinha desenvolvendo na entidade desde 2020, altura em 

que iniciou o seu percurso de treinador. Na altura aluno da licenciatura em Treino 

Desportivo de Futebol, também na Escola Superior de Desporto de Rio Maior, o 

estagiário também realizou o estágio deste ciclo de estudos na mesma entidade. A 

escolha da equipa em questão recaiu sobre perspetivas de possibilidade de grande 

intervenção no processo de treino e jogo por parte do estagiário, procurando ainda, com 

o trabalho realizado para efeitos do presente relatório, dar ainda mais ferramentas ao 

clube e contribuir para a melhoria do seu processo de formação de jovens jogadores de 
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futebol da região, contribuindo ao mesmo tempo para a evolução profissional do 

estagiário. 

A formação dos treinadores está identificada como um dos principais fatores 

responsáveis pelo aumento da qualidade do processo de treino (Nelson et al., 2013), 

com a realização de estágios desta natureza a ser considerada benéfica, permitindo aos 

treinadores desenvolver competências ao nível da liderança e comunicação, e estar 

expostos a diferentes formas de trabalhar (Milner et al., 2018). A natureza reflexiva das 

atividades relacionadas com este tipo de formação é vista como um dos fatores 

relacionados com uma experiência de aprendizagem agradável e pode ter mais 

tendência a levar a mudanças de comportamentos e mentalidade (Cope et al., 2021). 

O documento está dividido em duas partes, a primeira focada na descrição do 

contexto onde se realizou o estágio e quais as funções desempenhadas pelo estagiário. 

Seguidamente é apresentada uma a entidade acolhedora, listando as instalações e 

recursos materiais de que a mesma dispôs. Enunciam-se os objetivos definidos pelo 

estagiário e quais as estratégias utilizadas para os cumprir ao longo da época 

desportiva, terminando com uma reflexão sobre os mesmos, definindo propostas de 

melhoria. Relativamente à equipa onde o estagiário esteve inserido, é apresentada a 

composição do plantel e da equipa técnica. Nesta parte também são descritos os 

modelos de jogo e de treino, assim como é exposto o desempenho alcançado na 

competição, terminando sempre com uma reflexão crítica acerca dos aspetos a 

melhorar em cada parâmetro. 

A segunda parte do documento incide na investigação desenvolvida como 

complemento à intervenção que o estagiário teve no clube. A investigação foca-se na 

relação entre o bem-estar dos atletas no dia de jogo, e o sucesso de diversas ações 

técnicas realizadas pelos jogadores nesse mesmo jogo, fatores que já foram  

relacionados (Filipas et al., 2021; Op De Beéck et al., 2019). Torna-se, assim, de 

extrema importância que os treinadores estejam cientes da importância do bem-estar 

dos jogadores e de como este se relaciona com a sua performance desportiva (S. 

Malone et al., 2018). 

Aplicado ao contexto, o tema de investigação surge na sequência do trabalho que o 

estagiário já tinha vindo a desenvolver com a equipa em questão, onde, devido à 

natureza amadora e ao enquadramento distrital que o clube apresenta, foram ocorrendo 

vários exemplos de comportamentos prejudiciais ao rendimento desportivo por parte 

dos atletas. Assim, tornou-se no objetivo do estagiário, estudar se e de que forma estes 

fatores realmente se relacionam. 
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1. Parte I - Realização do Estágio  

 

1.1. Avaliação do Contexto  

A entidade acolhedora do Estágio foi a FOOTescola do Núcleo Sportinguista de 

Rio Maior (NSRM), onde foi desempenhada a função de treinador-adjunto da equipa de 

Juniores Sub-19, em atividade entre 25 de agosto de 2024 e 16 de junho de 2025. Ao 

longo da época, a equipa disputou a 1ª Divisão do Campeonato Distrital da Associação 

de Futebol (AF) de Santarém, assim como a Taça do Ribatejo de Juniores.  

Complementarmente à equipa de Juniores Sub-19, foi também desempenhada 

a função de treinador principal da equipa de Infantis C, entre 1 de setembro de 2024 e 

26 de junho de 2025, tendo disputado o Campeonato Distrital de Infantis da AF 

Santarém. Mais uma vez, o estagiário já tinha vindo a trabalhar com esta equipa há uma 

época, pelo que a integração na mesma e a coordenação entre os trabalhos desta e da 

equipa de Juniores Sub-19 foram simplificados. 

 

1.1.1. Análise do Envolvimento 

1.1.1.1. História do Clube 

O Núcleo Sportinguista de Rio Maior situa-se na cidade de Rio Maior, no distrito 

de Santarém, e, na época 2024/25 todas as suas equipas participaram em competições 

organizadas pela Associação de Futebol de Santarém. 

Historicamente, o clube já atingiu algumas subidas às provas nacionais, 

nomeadamente em 2003/04 quando a equipa de Iniciados Sub-15 foi campeã distrital, 

assim como em 2014/15, onde a equipa do mesmo escalão repetiu o feito. Em 2008/09 

e 2013/14 as equipas de Juvenis Sub-17 conseguiram também a subida ao Campeonato 

Nacional do respetivo escalão, sendo que em 2014/15 a manutenção nessa mesma 

prova foi assegurada. 

Na época 2024/25, enquanto entidade formadora certificada com 3 estrelas, 

integrou quase 300 atletas inscritos, contando com equipas (15 no total) em todos os 

escalões de formação – por opção, o clube não promove a prática de futebol sénior. 

Nesta época, pela primeira vez na sua história, a FOOTescola do Núcleo Sportinguista 

de Rio Maior contou também na sua estrutura com duas equipas de futebol feminino, 

uma de Benjamins Sub-11 e uma de Infantis Sub-13. 
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Para além disso, no mês de janeiro de 2025, com o apoio da DESMOR e do 

Município de Rio Maior, o clube apresentou uma equipa de Walking Football, com o 

objetivo de promover a atividade física, a prática desportiva e a socialização em pessoas 

acima dos 50 anos. 

 

1.1.1.2. Recursos Humanos 

 

A figura 1 expõe os diferentes departamentos pertencentes ao clube, ilustrando 

que se trata de uma entidade onde os atletas usufruem de vários tipos de 

acompanhamento pessoal e social extra-futebol, como de professores e psicólogos que 

asseguram o desenvolvimento dos atletas a todos os níveis. 

Relativamente às equipas dos diferentes escalões, cada uma possuiu um Team-

Manager, alguém responsável por facilitar a ligação entre os pais e os treinadores, de 

forma a libertar os mesmos de algumas das responsabilidades logísticas relacionadas 

com jogos, torneios, deslocações, etc, permitindo-lhes disponibilizar mais tempo no 

aperfeiçoamento do processo de treino.  

O clube possuiu também um departamento de treino específico de guarda-redes, 

o Projeto Leão Voador, que se foca apenas no treino desta posição específica do 

campo, existindo treinos de guarda-redes todos os dias da semana, onde os atletas 

Figura 1 - Organograma FOOTescola NSRM  
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desde os Sub-9 até aos Sub-19 são agrupados consoante as idades/necessidades 

individuais de cada um (Tabela 1). O departamento de guarda-redes contou com três 

treinadores de Guarda-Redes, todos eles também membros integrantes de algumas das 

equipas técnicas do clube. Os treinos dos guarda-redes de futebol de 11 decorriam em 

simultâneo com os treinos das equipas, ocupando a grande área durante a parte inicial 

dos mesmos. Os treinos dos guarda-redes de futebol de 7 e 9 decorriam antes ou depois 

dos treinos das suas equipas, no campo relvado, sempre num espaço pelo menos do 

tamanho da grande área do escalão em questão. 

 

 

A proximidade da Escola Superior de Desporto de Rio Maior com os locais de 

treino do clube, faz com que, desde há vários anos, seja possível existir uma muito boa 

constituição de todas as equipas técnicas do clube, uma vez que há uma grande 

quantidade de jovens estudantes disponíveis e interessados em integrar a estrutura 

técnica do clube. Cada equipa técnica foi constituída por pelo menos dois elementos, 

com a maioria a ser constituída até por três elementos, nas quais se incluem estagiários 

desta instituição e também da Escola Profissional de Rio Maior. 

A existência de outro clube em Rio Maior, o QT SC Rio Maior, com o qual o 

NSRM partilha os espaços de treino, acabou por afetar todas as logísticas relacionadas 

com o processo de treino. No passado, estes dois clubes possuíam uma parceria, sendo 

que o NSRM apenas tinha equipas até ao escalão de Sub-17 e o QT SC Rio Maior ficava 

responsável pelas equipas de Sub-19 e séniores, fazendo assim essa ligação. No 

entanto, desde que essa parceria terminou, devido a interesses divergentes, os clubes 

passaram a ser “rivais”, sendo necessário haver uma divisão igual dos espaços de treino 

apesar de o número de atletas do QT ser muito inferior, contando apenas com 7 equipas 

da formação, uma de cada escalão de futebol de 11 e as quatro restantes entre Sub-7 

e Sub-11. Para além disso contou também com equipa sénior.  

Isto implicou uma maior flexibilidade na gestão de espaços por parte do NSRM, 

que tinha de ocupar espaços semelhantes aos do QT, mas com, aproximadamente, o 

dobro dos atletas.  

Sub-17/19

20h-20h45

Sub-19

20h-20h45

Sub-16/17

20h-20h45

Dias

Hora / 

Escalões

Sub-12/13

18h-18h45

Sub-19

20h20h45

Sub-15/16

19h15-20h

Sub-9/10/11

19h-19h45

Sub-14/15

19h15-20h

Sub-15/17

20h-20h45

2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira

Tabela 1 - Organização dos Treinos de Guarda-Redes do NSRM (Época 2024/25) 
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1.1.1.3. Recursos Espaciais e Materiais 

 

Ao nível de infraestruturas, para treinos a entidade tem acesso a três campos 

diferentes, um campo sintético de futebol de 11, um campo relvado de futebol de 11, 

que também possui um espaço relvado adjacente, também utilizado para treinos, (figura 

2) e um campo sintético de futebol de 7 (figura 3). Os campos sintéticos são utilizados 

para os jogos das equipas a partir do escalão de sub-9, sendo que o campo relvado é, 

por vezes, utilizado para a organização de encontros de petizes e traquinas. 

Devido a serem espaços geridos e disponibilizados pelo Município de Rio Maior, 

estes são partilhados com outro clube, o QTSC Rio Maior. Apesar disso, a grande 

quantidade de espaço disponível permite a realização de 3 treinos semanais para todos 

os escalões a partir de Sub-9, havendo sempre espaço suficiente e adequado ao 

desenvolvimento dos atletas.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2 - Campos de Futebol de 11  

Figura 3 - Campo de Futebol de 7  
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Existe um conjunto de 3 balneários junto aos campos de futebol de 11 e um de 

4 balneários junto do campo de futebol de 7, utilizados pelos atletas para os treinos e 

jogos realizados nos respetivos espaços. 

Junto aos campos de futebol de 11, localiza-se a arrecadação do clube, que 

possui uma grande quantidade e variedade de material, sendo que cada equipa, a partir 

do escalão de Sub-10, tem um conjunto de bolas atribuído, apenas utilizadas por essa 

equipa. Nos escalões de Sub-9 para baixo, as bolas são partilhadas por todas as 

equipas, havendo número suficiente para treinos de várias equipas em simultâneo. 

Para além das bolas, o clube possuía todo o material necessário à 

operacionalização de todo o tipo de exercícios pretendidos pelos treinadores: coletes de 

várias cores, varas e bases, cones, sinalizadores, marcadores, escadas de 

coordenação, barreiras de vários tamanhos, arcos, e mini-balizas de vários tamanhos. 

Para facilidade no transporte do material, o clube tem vários cestos com rodas. 

Junto à arrecadação, situa-se o posto médico do clube, com espaço para vários 

atletas ao mesmo tempo, possuindo três macas de tratamento, assim como um espaço 

para exercícios de reabilitação, com duas bicicletas estáticas, bancos, bolas de pilates, 

pesos, etc. Esteve também disponível um ginásio para a utilização por parte dos atletas, 

em horários definidos (tabela 2), e acompanhados por treinadores também qualificados 

para esse tipo de atividade.  

 

Para o transporte dos jogadores nos jogos fora de casa, a entidade possui três 

carrinhas de 9 lugares, havendo também a possibilidade da disponibilização de um 

autocarro por parte da Câmara Municipal para deslocações mais longas. 

  

6ª Feira

Hora / 

Escalões

Dias

Sub-15/19

18h

Sub-16/17

18h

Sub-17/19

18h

Sub-15/19

18h

Sub-16/17

18h

2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira

Tabela 2 – Mapa de Utilização do Ginásio 
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1.1.2. Análise da Atividade 

Exercendo a função de treinador-adjunto da equipa de Juniores Sub-19, que 

disputa competições a nível distrital, o estagiário desempenhou as seguintes tarefas, 

divididas em contexto de treino e de jogo: 

Treino 

• Planear e operacionalizar as partes iniciais, normalmente compostas por 

uma parte de mobilização articular, seguida de exercícios mais focados para 

a componente física, sempre que possível, aliados à relação com bola; 

• Organizar e gerir o material necessário à realização dos exercícios da parte 

principal do treino, quando este não é logo colocado no início do treino, 

libertando assim o treinador principal para ficar com os atletas a dar as 

instruções dos exercícios seguintes; 

• Apoiar o treinador principal nos exercícios realizados na parte principal do 

treino, ficando responsável por uma das estações quando o grupo era dividido 

em vários sub-grupos / estações, de forma a que os jogadores tivessem mais 

tempo de prática e contacto com a bola. Nos exercícios em que o grupo 

estava todo junto, o estagiário contribuiu com feedbacks, normalmente, de 

cariz mais individual, sendo que o treinador-principal ficava responsável pelos 

feedbacks de cariz mais coletivo; 

• Servir de elo de ligação entre jogadores e treinador principal através de 

conversas de cariz mais informal, sobre assuntos que os jogadores não 

quisessem abordar diretamente o treinador principal; 

Jogo  

• Operacionalizar a parte inicial do aquecimento de jogo, constituído por uma 

parte de mobilidade articular, complementada com alguns alongamentos 

dinâmicos, seguidos por uma curta posse de bola; 

• Operacionalizar o aquecimento de jogadores durante o intervalo, que iriam, 

depois, entrar em jogo, assim como da reativação dos jogadores vindos do 

balneário para iniciar a 2ª parte; 

• Auxiliar o treinador principal na gestão tática do jogo - alterações de 

estratégia, substituições, etc. 

• Analisar dos jogos gravados e posterior elaboração de um relatório de jogo 

para partilhar com a equipa técnica e jogadores, procurando identificar 

aspetos a melhorar da própria equipa, e, ficando também com registo das 
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equipas adversárias que foram depois enfrentadas novamente na segunda 

volta do campeonato. 

 

1.1.3. Análise da Equipa 

1.1.3.1. Equipa Técnica 

A equipa técnica da equipa de Juniores Sub-19 foi constituída por três 

elementos, o treinador principal, o treinador-adjunto/estagiário e um treinador de 

guarda-redes que acompanhou sempre a equipa, desempenhando também funções de 

treinador-adjunto quando necessário (figura 4) As funções de cada um são 

apresentadas na tabela 3. A equipa técnica foi também acompanhada por dois Team-

Managers que desempenhavam a função de delegados nos jogos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabela 3 - Funções da Equipa Técnica 

Treinador Principal 
Treinador-

Adjunto/Estagiário 
Treinador de Guarda-

Redes 

RA – 56 anos PR – 24 anos FM – 26 anos 

- Planeamentos gerais da época, 

macro, meso e microciclos, 
definindo objetivos para cada 
um; 

- Planeamento e 
operacionalização da parte 
principal dos planos de treino; 

- Delegação de tarefas aos 
restantes membros da equipa 
técnica; 

- Liderança e comunicação 
constante com o plantel; 

- Planeamento estratégico para 
cada jogo; 

- Planeamento e 
operacionalização das partes 
iniciais dos planos de treino; 

- Preparação, montagem e 
arrumação de material; 

- Intervenção auxiliar durante as 
partes principais dos treinos 
(feedbacks, liderar um dos 
grupos, liderar treino em alguns 
casos); 

- Servir como elo de ligação 
entre jogadores e treinador 
principal, mostrando-se sempre 
disponível para conversas 
individuais com jogadores; 

- Planeamento e 
operacionalização do treino 
específico do guarda-redes 

- Auxílio na parte principal do 
treino (Feedbacks mais 
direcionados para o GR) 

- Operacionalização do 
aquecimento do guarda-redes 
antes dos jogos e auxílio do 
treinador principal durante o 
mesmo 

- Servir como elo de ligação 
entre jogadores e treinador 
principal, mostrando-se sempre 
disponível para conversas 
individuais com jogadores 

Treinador-
Adjunto/Estagiário 

Treinador de Guarda-
Redes 

Treinador Principal 

Figura 4 - Constituição da Equipa Técnica 
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 O treinador principal da equipa trata-se de alguém com bastante experiência no 

mundo do futebol, tendo sido praticante durante muitos anos, jogando em diversos 

clubes da região. Já o treinador-adjunto/estagiário e o treinador de guarda-redes 

tratavam-se de jovens treinadores que iniciaram o seu percurso na área do treino há 

relativamente pouco tempo, estando ambos no clube desde o início desse mesmo 

percurso. Isto é algo que o estagiário considera muito positivo, uma vez que teve a 

oportunidade de aprender com alguém com enorme experiência, retirando desta 

constante interação os seguintes pontos de reflexão e melhoria própria: 

• Gestão de Conflitos dentro do Plantel/Clube – a forma como, friamente, 

procurava ter algum tempo para pensar sobre as situações, privilegiando 

sempre acalmar a situação ou impedir que o conflito chegue sequer a surgir, 

ao contrário do que o estagiário teria tendência a fazer em algumas situações 

e reagir de forma impulsiva.  Chegou, inclusive, a ser fulcral na mudança de 

atitude do estagiário relativamente a uma possível situação envolvendo um 

membro da coordenação do clube, onde, através do diálogo, impediu uma 

reação demasiado impulsiva e exagerada do mesmo, que, ao fim ao cabo, 

acabou por nem se verificar; 

• Gestão Tático-Estratégica do Jogo – em situações onde o jogo não está a 

correr bem, ou parece necessitar de alguma mudança, o treinador principal 

não hesitava em fazer alterações o mais cedo possível, dando muitas vezes 

resultados. Trata-se de uma forma de pensar e agir que o estagiário não 

possuía, tendo sempre tendência a esperar e dar mais algum tempo aos 

jogadores ou manter o sistema tático durante mais algum tempo na 

esperança de que algo mude. A convivência com este tipo de mentalidade 

acabou por moldar a do estagiário, mostrando que, por vezes, também é 

necessário ser célere na intervenção, pois pode mudar o jogo. 

• Atitude Descontraída em Relação a Si Mesmo – À semelhança daquilo que 

o estagiário acredita ser um ponto importante na personalidade e maneira de 

ser de um treinador, o treinador principal da equipa de Juniores Sub-19 trata-

se de alguém que, apesar de confiante nas suas competências e assertivo 

- Gestão tática e 
palestra/instruções antes 
durante os jogos e após 

- Operacionalização do 
aquecimento de jogo e auxílio do 
treinador principal durante o 
mesmo 

- Análise dos vídeos dos jogos e 
realização de relatórios para 
apresentar à equipa 
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nos momentos que requerem maior seriedade, não se leva demasiado a 

sério e não tem qualquer problema em admitir que errou, sendo uma pessoa 

extremamente acessível para jogadores, equipa técnica e restantes 

envolvidos no processo de treino. Tudo isto faz com que os jogadores se 

sintam confortáveis e livres de se expressar, num ambiente de treino positivo 

para todos. Nesse sentido, foi um exemplo para o estagiário, que também 

sempre tentou manter essa postura. 

 

1.1.3.2. Plantel 

O plantel da equipa de Juniores Sub-19 foi composto por 26 jogadores, 16 nascidos 

em 2006 e 10 nascidos em 2007. Dentro do grupo houve um núcleo de jogadores da 

geração de 2006 que já estava junto há bastante tempo, com 6 dos jogadores a jogarem 

juntos durante 12 anos, desde o início da formação. Apenas 4 anos mais tarde, juntou-

se a eles um grupo de mais 6 jogadores, tendo jogado todos juntos durante 8 anos. No 

início do seu percurso no futebol de 11, juntaram-se à equipa 4 elementos que se 

mantiveram até ao ano presente, perfazendo assim um grupo de 16 jogadores que 

jogaram juntos durante toda o seu percurso formativo em futebol de 11. Já da geração 

de 2007, 5 dos jogadores jogaram também juntos durante todo o seu percurso no futebol 

de 11. Houve também o regresso de 2 jogadores que representavam outros clubes, mas 

tinham jogado no Núcleo Sportinguista de Rio Maior quando eram mais novos, pelo que 

já conheciam a grande maioria dos colegas. Os restantes 5 jogadores do plantel 

tratavam-se de entradas recentes no clube, já tendo feito pelo menos uma época no 

mesmo, pelo que já se encontravam ambientados. Tudo isto fez com que o grupo se 

apresentasse bastante coeso e unido desde o início, não sendo necessária grande 

intervenção da equipa técnica em relação a isso.  

Um dos constrangimentos sentidos ao longo da época relacionou-se com o facto de 

haver 6 atletas que ingressaram no ensino superior em instituições longe de Rio Maior, 

nomeadamente, Lisboa, Leiria, Coimbra e Castelo Branco, fazendo com que, muitas 

vezes, não pudessem treinar junto do grupo. De forma a tentar manter a forma física, 3 

destes atletas abordaram clubes na sua zona de residência académica com o intuito de 

treinar com as suas respetivas equipas de Juniores Sub-19, pedidos esses que foram 

acedidos (um dos atletas realizava 2 treinos semanais fora de Rio Maior e os outros dois 

realizavam um treino fora de Rio Maior e um treino junto do resto da equipa). Os atletas 

que estudavam na zona de Lisboa apenas realizavam um treino semanal, junto da 

equipa, pelo que se tornou difícil a manutenção dos índices físicos desejáveis e 

acabaram por ser pouco utilizados, com um deles a sofrer também com algumas lesões. 
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O restante atleta estudante acabou por abandonar a equipa numa fase bastante precoce 

da época, mais uma vez, devido às dificuldades em manter índices físicos e também 

associado à dificuldade nas deslocações, tendo, no entanto, ainda tido contribuições 

importantes nos primeiros jogos da temporada. Para colmatar esta falta de oportunidade 

para treinar, conseguiu-se que alguns destes atletas treinassem juntamente com uma 

equipa sénior, que disputa o campeonato INATEL, à sexta-feira. 

Durante o decorrer da época, a equipa passou também por alguns períodos de 

dificuldades devido a lesões, que foram afetando alguns resultados durante estes 

momentos. Ao longo da época houve 3 elementos que sofreram lesões com alguma 

gravidade que os afastaram durante largos períodos de tempo. Duas destas lesões, 

ambas ruturas do ligamento lateral interno do joelho, surgiram de choques com 

adversários, onde os atletas acabaram por ter azar na forma como foram atingidos, pelo 

que se considera que não se trataram de lesões evitáveis através de trabalho de 

prevenção de lesão. Um outro jogador sofreu uma rutura parcial do ligamento cruzado 

anterior em meados de março, essa já em contexto de treino. O jogador em questão 

apresentava-se numa forma física fraca, com algum excesso de peso, muito derivado 

do seu estilo de vida pouco saudável fora do clube e pouco compromisso com o mesmo, 

apesar das tentativas da equipa técnica para que corrigisse essas atitudes. Havendo 

associações encontradas entre o excesso de peso e as lesões desta natureza (Motififard 

et al., 2024), este pode ser sido um fator relevante no sucedido. 

Outro dos fatores impactantes no desempenho da equipa foi a constante aplicação 

de castigos a alguns atletas devido a expulsões. Ao longo de toda a época foram 

mostrados aos atletas da equipa um total de 11 cartões vermelhos, o que acabou por 

desfalcar a equipa de elementos importantes em jogos decisivos. Um dos fatores 

determinantes para este elevado número de sanções foi a falta de maturidade e controlo 

emocional de muito dos atletas da equipa que, em várias ocasiões, acabaram por ser 

expulsos em momentos onde nem tinham cometido qualquer falta, mas iam, de seguida, 

confrontar o adversário. A natureza agressiva de muitos dos jogos do campeonato, 

aliados, muitas vezes, ao ruído e provocações vindas das bancadas, das quais os 

jogadores não eram capazes de se abstrair, contribuíram também para as expulsões. 

Uma das possíveis estratégias a aplicar poderia ter sido a realização de algum tipo de 

treino mental direcionado para a concentração no jogo e o controlo emocional, algo que 

acabou por não se proporcionar durante a época. Numa perspetiva mais rígida, 

poderiam também ter começado a ser aplicados castigos aos jogadores que tivessem 

estas atitudes, como multas, por exemplo. No entanto, o fator que o estagiário considera 

que teria sido o mais importante no sentido de reduzir este tipo de comportamentos por 
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parte dos jogadores seria um maior controlo emocional do treinador principal, que, 

apesar da sua habitual natureza calma e apaziguadora, muitas vezes, em contexto de 

jogo, também se deixava levar pela natureza agressiva do mesmo e acabava por se 

envolver em picardias que resultavam na sua expulsão, sendo que, durante toda a 

época, foram-lhe mostrados 4 cartões vermelhos. Isto fez com que perdesse alguma 

credibilidade diante do grupo quando lhes pedia que tivessem um maior controlo 

emocional. 

De forma a combater muitas destas ausências foram, em várias ocasiões, 

convocados um total de 4 jogadores do escalão de Juvenis. 

Na tabela 4 está caracterizado o plantel quanto à idade, características físicas e 

anos de prática de futebol federado, tanto fora, como dentro do clube, onde se pode 

constatar que a maioria do plantel se encontra há muitos anos no mesmo, com uma 

média de 6,1 anos de prática no NSRM. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foi também realizada uma pequena análise individual e descrição de todos os 

jogadores do plantel, de forma a delinear objetivos individuais ajustados às suas 

necessidades, tanto na vertente técnico-tática, como na vertente física, com alguns 

exemplos ilustrados na tabela 5. A análise dos restantes jogadores encontra-se no 

anexo 3. 

Tabela 4 - Caracterização do Plantel 

Variáveis Média Desvio Padrão Mínimo Máximo

Idade (anos) 17,5 0,5 17 18

Altura (m) 1,78 0,06 1,67 1,89

Peso (kg) 71,7 8,08 57 89

Anos de Prática 

Federada
8,2 4,43 1 13

Anos de NSRM 6,1 4,12 1 13
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Tabela 5 - Caracterização dos Jogadores 

 

Tabela 13 – Tabela Classificativa 1ª Divisão Distrital de Juniores AF Santarém 2024/25 

 

Figura 5 - Sistemas de JogoTabela 14 – Tabela Classificativa 1ª Divisão Distrital de Juniores AF 
Santarém 2024/25Tabela 15 - Caracterização doTabela 16 – Número de Cada Tipo de Exercício 

Realizado segundo taxonomia de Castelo (2003)m 2024/25Tabela 17 - Caracterização dos Jogadores 
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1.1.3.3. Competição 

 

Durante a época a equipa participou na 1ª Divisão do Campeonato Distrital de 

Juniores da Associação de Futebol de Santarém, divisão para a qual tinha garantido a 

subida na época anterior, e na Taça do Ribatejo de Juniores, realizando 22 jogos na 

primeira competição, e 4 na segunda, perfazendo um total de 26 jogos oficiais. Terminou 

classificada no 4º lugar do Campeonato e atingiu as meias-finais da Taça do Ribatejo.  

Os objetivos competitivos definidos no início da época:  

• Ficar classificada nos 5 primeiros lugares da tabela no Campeonato; 

• Atingir os quartos de final da Taça do Ribatejo. 

 

Alguns dados de registo: 

• 15 Vitórias / 3 Empates / 8 Derrotas 

• 55 Golos Marcados / 33 Golos Sofridos 

• Melhor registo em casa no campeonato (a par do vencedor da 

competição) – 10 Vitórias em 11 Jogos 

• Péssimo registo fora de casa – 3 Vitórias em 11 Jogos 

• Melhor Marcador do Campeonato – 17 Golos 

 

 

  

 

Class. P V E D GM GS DG

1 57 18 3 1 56 10 46

2 46 14 4 4 55 17 38

3 45 14 3 5 49 29 20

4 41 13 2 7 49 29 20

5 29 8 5 9 35 30 5

6 28 8 4 10 33 40 -7

7 27 8 3 11 43 45 -2

8 25 7 4 11 31 43 -12

9 23 5 8 9 28 28 0

10 19 6 1 15 37 55 -18

11 19 5 4 13 30 54 -24

12 15 4 3 15 20 86 -66GD Marinhais

CD Fátima

UFCI Tomar

CD Amiense

AA Santarém

U. Almeirim

Entroncamento AC

Equipa

AC Alcanenense

UD Santarém

CA Ouriense

NS Rio Maior

ADRC Vasco da Gama

Tabela 6 – Tabela Classificativa 1ª Divisão Distrital de Juniores AF Santarém 2024/25 
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1.1.3.3.1. Reflexão Crítica 

Apesar da época ficar marcada pelo sucesso desportivo, vistos atingidos os 

objetivos delineados no início da época, o estagiário terminou a época com o sentimento 

que a equipa poderia ter atingido resultados ainda mais positivos, nomeadamente na 

Taça do Ribatejo, onde foi eliminada nas meias-finais, uma eliminatória disputada a 2 

mãos, em que a equipa partiu para o segundo jogo em desvantagem num momento da 

época onde o plantel foi assolado por várias lesões, castigos e também algumas faltas 

de atletas importantes por outras razões, acabando por não ter capacidade para virar a 

eliminatória e garantir a presença na final. 

Já no Campeonato, ao contrário do excelente registo que apresentou em casa, 

a equipa obteve resultados bastante abaixo do esperado nos jogos realizados na 

condição de visitante, vencendo apenas 3 jogos dos 11 realizados. Após alguns 

resultados negativos, a equipa pareceu começar a apresentar sinais de um “bloqueio 

mental” quando jogava fora de casa, apresentando exibições de fraca qualidade. As 

expulsões foram também um fator preponderante no sucesso da equipa, tendo visto 11 

cartões vermelhos ao longo da época, mais do que qualquer outra equipa da mesma 

divisão. O facto de o treinador principal ter também sido expulso em 4 ocasiões acabou 

por dar um mau exemplo aos atletas no que toca à gestão emocional, uma vez que 

comportamentos agressivos do treinador podem influenciar os atletas a ser mais 

agressivos com os adversários e indisciplinados para com os árbitros (Delrue et al., 

2017). Ambos estes aspetos poderiam ter sido trabalhados através de algum tipo de 

treino mental, quer através de sessões específicas com psicólogos do desporto, quer 

através de estratégias utilizadas em treino que trabalhassem a reação à adversidade, 

como, por exemplo, a utilização de condicionantes ou regras em exercícios competitivos 

que beneficiassem claramente uma das equipas e prejudicassem a outra, habituando 

assim os atletas a situações “injustas”. 
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1.1.3.4. Modelo de Jogo 

Devido à sua importância para todo os processos realizados ao longo de uma época 

desportiva, apresenta-se a seguir uma versão reduzida do modelo de jogo da equipa, 

ilustrando as principais dinâmicas aplicadas e momentos treinados através de diversos 

exercícios durante a época. 

A equipa privilegiou, ao longo da época, a utilização do sistema de 1-3-5-2, tendo 

tido também como alternativa o 1-3-4-3 (Figura 5). 

 

Processo Ofensivo 

 Procurou instituir-se uma mentalidade ofensiva, privilegiando a utilização de 

ataques rápidos com a exploração da largura máxima do campo por parte dos alas, 

assim como a procura da profundidade através dos pontas de lança e também dos alas, 

procurando-os através de variações rápidas do centro do jogo. Tudo isto, privilegiando 

uma filosofia de dar liberdade aos jogadores para encontrarem as soluções que 

entenderem, sem grandes definições de movimentos padrão. 

Numa primeira fase de construção, procurava-se a chegada da bola a um 

corredor lateral para depois procurar a variação rápida do jogo. Os defesas centrais 

direito e esquerdo iniciavam a construção com o guarda-redes, com o defesa central do 

meio a subir para o meio-campo. Os médios-centro procuravam apoios frontais, atraindo 

adversários para a zona central para conseguir soltar os alas, que providenciavam a 

largura, dando também uma linha de passe aos defesas centrais, com os pontas de 

lança a dar apoios frontais e o médio ofensivo a ocupar o espaço entre linhas do 

adversário. Se necessário saltava-se esta fase através de um passe longo do guarda-

redes, muitas vezes para um dos alas. Posicionamentos iniciais ilustrados na figura 6. 

 

 

 

Figura 5 - Sistemas de Jogo  

 

Figura 6 - 1ª Fase do Processo OfensivoFigura 5 - Sistemas de Jogo  

 

Figura 6 - 1ª Fase do Processo Ofensivo  

 

Figura 7 - 2ª Fase do Processo OfensivoFigura 6 - 1ª Fase do Processo OfensivoFigura 5 - 
Sistemas de Jogo  

 

Figura 6 - 1ª Fase do Processo OfensivoFigura 5 - Sistemas de Jogo  
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Com a bola a chegar a uma zona intermédia do campo, iniciava-se a procura 

rápida dos avançados ou alas na profundidade, ou combinações rápidas entre alas, o 

trio de médios e os avançados, de forma a chegar à linha de fundo pelo corredor lateral 

e criar situações de cruzamento. Nesta fase do jogo incentivavam-se os jogadores a 

serem criativos e criarem uma variedade de soluções, não havendo muitos movimentos 

definidos para cada posição, apenas alguns padrões e objetivos sempre presentes, 

como a variação rápida do centro do jogo. Para além disso, os jogadores eram também 

incentivados a realizar trocas posicionais entre si quando achassem necessário, criando 

assim uma maior variabilidade de soluções. Posicionamentos e movimentos padrão 

ilustrados na figura 7.  

 

 

 

 

 

 

  

 

Em zonas mais perto da baliza, incentiva-se mais uma vez à criatividade dos 

jogadores, procurando encontrar diferentes soluções para criação de oportunidades de 

golo, com uma das mais comuns a ser a variação rápida da bola com um dos alas a 

procurar o apoio frontal de um dos pontas de lança, que coloca a bola no médio ofensivo 

e este por sua vez procura o ala do lado contrário que aparece em zona de finalização 

(figura 8). 

Figura 6 - 1ª Fase do Processo Ofensivo  

 

Figura 7 - 2ª Fase do Processo OfensivoFigura 6 

- 1ª Fase do Processo Ofensivo  

 

Figura 7 - 2ª Fase do Processo Ofensivo  

 

Figura 8 - 3ª Fase do Processo OfensivoFigura 7 
- 2ª Fase do Processo OfensivoFigura 6 - 1ª Fase do 

Processo Ofensivo  

 

Figura 7 - 2ª Fase do Processo OfensivoFigura 6 
- 1ª Fase do Processo Ofensivo  

Figura 7 - 2ª Fase do Processo Ofensivo  

 

Figura 8 - 3ª Fase do Processo OfensivoFigura 7 - 2ª 
Fase do Processo Ofensivo  

 

Figura 8 - 3ª Fase do Processo Ofensivo  

 

Figura 9 - 1ª Fase do Processo DefensivoFigura 8 - 3ª 
Fase do Processo OfensivoFigura 7 - 2ª Fase do Processo 

Ofensivo  

 

Figura 8 - 3ª Fase do Processo OfensivoFigura 7 - 2ª 

Fase do Processo Ofensivo  
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Processo Defensivo 

Numa 1ª fase defensiva a equipa adotava um posicionamento subido no terreno, 

realizando uma pressão alta e agressiva, com os alas a subirem para pressionar os 

laterais adversários (com o adversário a jogar em 1-4-3-3, por exemplo), deixando, 

muitas vezes, os defesas centrais em situações de 1x1. O ala do lado contrário àquele 

para onde foi jogada a bola recua para junto da linha defensiva, formando uma linha de 

4 (figura 9). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ultrapassada a primeira fase de pressão, como referido anteriormente, os alas 

juntam-se à linha defensiva, formando uma linha de 5, com um deles a sair na pressão 

caso a bola esteja num dos corredores laterais. Os médios procuram a ocupação 

racional do espaço, no meio-campo, procurando cortar linhas de passe (figura 10). 

 

Figura 8 - 3ª Fase do Processo Ofensivo  

 

Figura 9 - 1ª Fase do Processo DefensivoFigura 8 - 3ª 

Fase do Processo Ofensivo  

 

Figura 9 - 1ª Fase do Processo Defensivo 

 

Figura 10 - 2ª Fase do Processo DefensivoFigura 9 - 
1ª Fase do Processo DefensivoFigura 8 - 3ª Fase do Processo 

Ofensivo  

 

Figura 9 - 1ª Fase do Processo DefensivoFigura 8 - 3ª 
Fase do Processo Ofensivo  

Figura 9 - 1ª Fase do Processo Defensivo 

 

Figura 10 - 2ª Fase do Processo DefensivoFigura 9 - 1ª 

Fase do Processo Defensivo 

 

Figura 10 - 2ª Fase do Processo Defensivo 

 

Figura 11- 3ª Fase do Processo Defensivo / Bloco 
BaixoFigura 10 - 2ª Fase do Processo DefensivoFigura 9 - 1ª 

Fase do Processo Defensivo 

 

Figura 10 - 2ª Fase do Processo DefensivoFigura 9 - 1ª 
Fase do Processo Defensivo 
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Em zonas mais próximas na nossa grande área, ou em jogos/momentos do jogo 

em que há necessidade de defender num bloco mais baixo e compacto, a equipa 

assume claramente a linha de 5 defesas e os dois pontas de lança descem para a linha 

do médio ofensivo, organizando em 1-5-2-3 (figura 11), sendo eles os responsáveis por 

pressionar os laterais adversários, permitindo aos alas manter um comportamento mais 

defensivo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Figura 10 - 2ª Fase do Processo Defensivo 

 

Figura 11- 3ª Fase do Processo Defensivo / Bloco 
BaixoFigura 10 - 2ª Fase do Processo Defensivo 

 

Figura 11- 3ª Fase do Processo Defensivo / Bloco Baixo 

 

Figura 12 - Comportamentos em Transição 
OfensivaFigura 11- 3ª Fase do Processo Defensivo / Bloco 

BaixoFigura 10 - 2ª Fase do Processo Defensivo 

 

Figura 11- 3ª Fase do Processo Defensivo / Bloco 

BaixoFigura 10 - 2ª Fase do Processo Defensivo 

Figura 11- 3ª Fase do Processo Defensivo / Bloco Baixo 



21 
 

Transição Ofensiva  

Este momento do jogo foi um dos principais fatores diferenciadores da equipa, 

devido às características de muitos dos avançados e alas da mesma, muito rápidos e 

fortes no 1x1, pelo que, no momento de recuperação de bola se procurava, na maioria 

das ocasiões a rápida procura destes mesmos jogadores, com os alas imediatamente a 

dar largura máxima e os avançados a procurar a profundidade (figura 12). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Transição Defensiva 

O comportamento desejado neste momento do jogo dependia muito da 

estratégia delineada para o jogo em questão. Em jogos de maior exigência e rigor 

defensivo, ou em momentos finais de jogos onde se estava a defender o resultado, 

procurava-se o posicionamento rápido em bloco médio-baixo, organizando num 1-5-2-

3 dentro do próprio meio-campo. Em jogos onde a equipa fosse claramente superior ao 

adversário, ou em que estivesse atrás do resultado, procurava-se uma rápida e 

agressiva pressão alta, impedindo o adversário de jogar com facilidade, com toda a 

equipa a subir no terreno. 

 

  

Figura 12 - Comportamentos em Transição Ofensiva 

 

Figura 13 - Canto OfensivoFigura 12 - Comportamentos 

em Transição Ofensiva 

 

Figura 13 - Canto Ofensivo 

 

Figura 14 - Livre OfensivoFigura 13 - Canto 
OfensivoFigura 12 - Comportamentos em Transição Ofensiva 

 

Figura 13 - Canto OfensivoFigura 12 - Comportamentos 
em Transição Ofensiva 
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Cantos Ofensivos  

 Neste momento do jogo, a equipa colocava 5 jogadores na área, sendo que 2 

atacavam a zona do 1º poste, com um deles a tentar aparecer logo à frente o primeiro 

defesa para tentar cabecear, ou diretamente para a baliza, ou para desviar a bola para 

dentro da área. Os 3 jogadores que se posicionavam à entrada da área, geralmente 

jogadores mais altos, deslocavam-se para a zona do 2º poste, procurando explorar um 

canto mais largo. Colocava-se também um jogador perto do vértice da grande área para 

possível canto curto, ou apenas retirar um adversário da área (Figura 13). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Livres Ofensivos 

 Em zonas mais próximas da área, colocava-se sempre um jogador canhoto e um 

destro, para, em alternativa ao remate à baliza, se poder realizar um cruzamento e 

apanhar o adversário desprevenido (Figura 14). 

  

Figura 13 - Canto Ofensivo 

 

Figura 14 - Livre OfensivoFigura 13 - Canto 

Ofensivo 

 

Figura 14 - Livre Ofensivo  

 

Figura 15 - Canto DefensivoFigura 14 - Livre 
OfensivoFigura 13 - Canto Ofensivo 

 

Figura 14 - Livre OfensivoFigura 13 - Canto 
Ofensivo 

Figura 14 - Livre Ofensivo  
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Cantos Defensivos 

 Neste momento do jogo, procurava-se uma ocupação racional do espaço dentro 

da grande e pequena área, com a colocação de 3 jogadores na zona do 1º poste, e o 

alinhamento de 3 jogadores na linha da pequena área, cobrindo a zona central da baliza, 

podendo também defender o 2º poste no caso de um canto mais largo. Importante o 

posicionamento de 1, ou até 2 dos elementos mais rápidos na equipa na zona do meio-

campo para possível contra-ataque (Figura 15). 

 

 

 

 

 

 

 

Livres Defensivos 

 Neste momento do jogo, a equipa procurava manter uma linha defensiva subida, 

sempre composta pelos 5 ou 6 elementos mais fortes no jogo aéreo, de forma a 

aproveitar a alta estatura do guarda-redes e deixar-lhe espaço para sair dos postes. 

Mais uma vez, existiu sempre a preocupação de deixar um ou dois dos elementos mais 

rápidos da equipa na zona do meio-campo para possíveis contra-ataques e também 

obrigar o adversário a deixar mais jogadores recuados (Figura 16). 

 

 

 

 

 

 

Figura 15 - Canto Defensivo  

Figura 16 - Livre Defensivo  
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1.1.3.4.1. Reflexão Crítica 

 

Na opinião do estagiário, o modelo de jogo apresentado, idealizado pelo 

treinador principal da equipa, é sustentado por uma boa base de princípios gerais 

requisitados aos jogadores, a utilização da largura máxima do campo por parte dos alas, 

a procura rápida da profundidade por parte dos avançados, as trocas posicionais para 

as quais os jogadores têm liberdade para efetuar, e a procura de combinações rápidas 

num corredor para consequente variação rápida do centro do jogo, tudo fatores 

importantes na criação de oportunidades de golo. Tudo isto inserido num sistema de 

jogo que é do agrado do estagiário, o 1-3-5-2, tendo como variante o 1-3-4-3, uma vez 

que as suas características em termos de posicionamentos beneficiam os 

comportamentos desejados, como a existência de 3 defesas, permitindo aos alas 

posicionarem-se na largura máxima do campo e um pouco mais subidos do que laterais 

numa defesa a 4 (Modrić et al., 2020), habituais responsáveis pela largura na 1ª fase de 

construção. O triângulo no meio-campo, constituído por dois médios mais recuados e 

um médio ofensivo permitiu também uma organização defensiva eficaz nesta zona do 

campo, uma vez que contrariou as configurações no meio-campo habitualmente 

apresentadas pela maioria dos adversários, com um médio mais defensivo e dois mais 

adiantados. 

Associada a todos estes aspetos, esteve sempre a ideia de não dar muitas 

instruções definidas aos jogadores em termos de espaços a ocupar, circulações-padrão, 

movimentos definidos para cada posição em determinadas situações, entre outros 

tópicos normalmente definidos num modelo de jogo, com o objetivo de deixar os 

jogadores criarem as suas próprias soluções e expressarem a sua criatividade e 

qualidade. Apesar de concordar, até certo ponto, com esse princípio, o estagiário 

considera que, neste caso específico, a liberdade dada aos jogadores era demasiada, 

com a qualidade dos mesmos a ser suficiente apenas nos jogos contra adversários de 

qualidade mais baixa. Em contrapartida, nos jogos de dificuldade mais elevada, contra 

os adversários diretos do topo da tabela, a qualidade dos jogadores, apesar de elevada, 

não foi suficiente para se superiorizarem ao adversário, uma vez que, do outro lado 

havia também muita qualidade, mas com mais organização tática e definição de 

comportamentos em todos os momentos, fatores que influenciam significativamente as 

hipóteses de vitória de uma equipa, especialmente em jogos onde as diferenças a nível 

técnico e físico são mínimas (González-Ródenas et al., 2020). 

Parafraseando Pep Guardiola, falando numa conferência de imprensa antes de 

um jogo em agosto de 2022, a tática existe para ajudar os jogadores a expressar a sua 
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criatividade, sendo utilizada para criar padrões que criem condições para os jogadores 

expressarem o seu talento (Guardiola, comunicação pessoal, 12 de agosto de 2022). 

Esta frase vai ao encontro do que pensa o estagiário e que, na sua opinião, teria 

beneficiado o processo formativo dos jogadores, ajudando-os a adquirir mais 

competências. Principalmente nos jogos de maior exigência, a ausência de padrões e 

definição de comportamentos fizeram com que os jogadores mais criativos, que 

normalmente fazem a diferença, tivessem poucas oportunidades de o fazer e de colocar 

o seu talento ao dispor da equipa. Para além disso, nos momentos em que a liberdade 

e criatividade não eram suficientes, o facto de os jogadores errarem mais e se sentirem 

sem soluções, afetava-os também a nível psicológico, baixando a sua moral, o que, 

consequentemente, afeta a sua performance (Badin et al., 2016; Broodryk et al., 2019; 

Coutinho et al., 2018), sentindo-se também pouco ajudados pelas instruções 

provenientes do banco, muitas vezes desprovidas de conteúdo tático que os poderia 

ajudar nessas situações. 

 

1.1.3.5. Modelo de Treino 

 

A metodologia de treino aplicada ao longo da época baseou-se muito em 

exercícios simples e objetivos, com poucas condicionantes associadas, indo assim de 

encontro ao objetivo de estimular a criatividade dos jogadores e a sua procura de uma 

grande variabilidade de soluções. A simplicidade e repetição constante de exercícios 

resultou num maior conhecimento dos mesmos por parte dos jogadores, permitindo 

assim reduzir os tempos de pausa, aumentar o tempo de prática e manter uma 

intensidade constantemente elevada ao longo das sessões de treino. 

A estrutura das unidades de treino seguiu quase sempre a mesma linha 

orientadora, com uma parte inicial, planeada e operacionalizada pelo estagiário, 

composta por mobilidade articular e/ou exercícios simples de ativação incorporando a 

bola, seguidos de trabalho das capacidades condicionais, privilegiando o trabalho da 

força e/ou da resistência à 2ª (J-5) e 4ª feira (J-3) semelhante ao descrito em Douchet 

et al., (2023), podendo aplicar cargas de treino elevadas que promovessem adaptações 

físicas sem comprometer a preparação para o jogo seguinte (Arcos et al., 2017), tendo 

em conta alguns fatores como o objetivo do microciclo, o período da época e as 

necessidades individuais de cada jogador. 

 Dependendo da intensidade do jogo realizado no fim de semana anterior, e do 

tempo jogado por cada membro da equipa, houve, em algumas ocasiões, diferenciação 
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na intensidade da carga aplicada a cada jogador, com o grupo de jogadores que jogaram 

mais tempo (tipicamente acima de 60/70 minutos, consoante o jogo) a realizar um 

trabalho com menos volume e intensidade, e com o grupo de jogadores que não 

jogaram, ou que jogaram menos tempo, a realizar trabalho de maior volume e 

intensidade, no intuito de tentar nivelar as cargas aplicadas dentro do plantel, devido à 

importância de manter a homogeneidade na preparação de jogo dos jogadores e, ao 

mesmo tempo, reduzir riscos de lesão (Varjan et al., 2023).  

 O treino de 4ª feira (J-3) era, geralmente, o treino de maior intensidade para 

todo o plantel, com os jogadores que jogaram mais tempo no jogo anterior a já estarem 

recuperados e aptos para a aplicação de maiores cargas, tal como realizado na maioria 

dos microciclos de equipas profissionais e de elite analisados por Silva et al., (2023) e 

recomendado por Oliva-Lozano et al., (2022).  

O trabalho físico dos treinos de 5ª feira (J-2), centrava-se no treino da velocidade, 

agilidade e velocidade de reação, devido ao menor volume de treino resultante do 

trabalho destas capacidades, onde se realizam menos repetições com maiores períodos 

de descanso entre cada uma delas, permitindo manter uma intensidade elevada e, ao 

mesmo tempo, assegurar uma recuperação adequada até ao jogo, mantendo a 

prontidão neuromuscular derivada deste tipo de treino (Douchet et al., 2024).  

Em todos estes trabalhos de objetivo principalmente físico, procurou-se sempre 

estimular os atletas em situações com identidade e especificidade ao contexto de jogo, 

preparando-os para esse momento da melhor forma possível, introduzindo, sempre que 

possível, o elemento da bola, “mascarando” o treino físico, e aumentando a motivação 

e a satisfação dos jogadores, aspeto importante para o psicológico dos jogadores (Arcos 

et al., 2015). 

  Nesta parte das sessões de treino os jogadores eram frequentemente divididos 

em dois grupos de forma a que o trabalho fosse mais intenso e específico, com menos 

tempos mortos, podendo haver também maior atenção ao detalhe por parte do treinador 

responsável por cada grupo. Durante esta parte das sessões, os guarda-redes 

trabalhavam à parte, de forma específica, com o treinador de guarda-redes. 

As partes principais do treino eram maioritariamente planeadas pelo treinador 

principal, havendo também, em muitas das ocasiões, a participação do estagiário, tendo 

liberdade de dar sugestões e aplicar exercícios. Esta parte das sessões incluía 

exercícios com bola, normalmente já com a utilização da baliza formal e incorporação 

do guarda-redes com o resto da equipa, havendo repetição de alguns exercícios com 
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bastante frequência, devido à sua identidade para com o modelo de jogo pretendido, 

tais como: 

• Exercícios de manutenção de posse de bola, com o objetivo de estimular 

as constantes trocas de posição, a capacidade dos jogadores de 

ocupação de espaço e a realização de combinações rápidas entre si de 

forma a sair de espaços reduzidos; 

• Exercícios de criação de situações de finalização e finalização em 

superioridade numérica, com liberdade de ocupação de espaço e trocas 

posicionais, mais uma vez estimulando a criatividade dos jogadores e a 

variabilidade de soluções. Nestes exercícios procurou sempre incorporar-

se um elemento de transição após recuperação/perda da bola, 

aumentando assim a identidade dos mesmos; 

• Exercícios de Ataque x Defesa trabalhando momentos específicos do 

jogo, como por exemplo, a 1ª fase de construção, havendo sempre, mais 

uma vez, a incorporação de elementos de transição após 

recuperação/perda da bola, estimulando assim a intensidade dos 

exercícios e aumentando a identidade dos mesmos; 

Na tabela 7 estão registados o número de cada tipo de exercício realizado, 

segundo a taxonomia de Castelo (2003), onde se verifica, por exemplo, o grande 

número de exercícios de manutenção de posse de bola realizados, assim como de 

exercícios de finalização, uma vez que se tratam de exercícios com grande identidade 

relativamente à forma de jogar pretendida, como referido anteriormente. 

        Tabela 7 – Número de Cada Tipo de Exercício Realizado segundo taxonomia de Castelo (2003)  
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O último exercício da parte principal de todos os treinos realizados durante a 

época, foi competitivo, como se pode verificar pelo elevado número apresentado na 

tabela 6, quer de forma formal, ou reduzida, de acordo com o espaço e número de 

jogadores disponíveis, mais uma vez dando poucas indicações aos jogadores, 

estimulando a sua criatividade e variabilidade de soluções, procurando, no entanto, 

manter organizações o mais semelhantes possível ao sistema tático utilizado em 

contexto de jogo.  

Nos anexos 1 e 2, respetivamente, estão apresentados um plano de treino e um 

microciclo, que ilustram a forma como esta informação era habitualmente organizada e 

sintetizada, definindo linhas orientadoras para as sessões e semanas de treino 

Ao longo da época foi-se tendo o cuidado de agrupar os jogadores de forma 

diferente, quer por setores, quer por corredores (ex: diferentes combinações de médios, 

de central direito e ala direito, de dupla de avançados.) Todos os treinos terminavam 

com a realização de alongamentos, controlados pelo treinador de guarda-redes, muitas 

vezes acompanhados de exercícios de força, como flexões, abdominais, dorsais, etc. 

O espaço disponível para os treinos, na maioria das vezes, meio-campo de 

futebol de 11, foi, no geral, curto, especialmente para o trabalho de certos conteúdos 

mais específicos ao jogo, algo que acabou por ser uma desvantagem em relação a 

alguns clubes contra os quais foram disputados os lugares do topo da tabela, que tinham 

disponibilidade de trabalhar em campo inteiro. No entanto, em várias ocasiões, o espaço 

acabou por ser adequado ao número de atletas no treino, já que, devido ao facto de 

haver vários atletas a estudar fora de Rio Maior, que não conseguiam treinar durante a 

semana, e também às várias lesões que a equipa enfrentou durante a época, o número 

de jogadores presentes em alguns treinos era bastante reduzido. Em algumas ocasiões, 

a articulação com a equipa de Juvenis permitiu a chamada de atletas desse escalão aos 

treinos de Juniores, de forma a poder realizar exercícios que iam de encontro aos 

objetivos propostos.  

 

1.1.3.5.1. Reflexão Crítica 

 

Relativamente ao modelo de treino utilizado pela equipa ao longo da época, o 

estagiário considera que algumas das linhas orientadoras são adequadas e benéficas à 

evolução dos atletas de forma individual e coletiva, como os tempos de pausa curtos e 

a procura da manutenção de níveis de intensidade quase sempre elevados 



29 
 

(Sheykhlouvand & Gharaat, 2024), uma vez que a equipa treina apenas 3 vezes por 

semana, havendo tempo de recuperação suficiente entre sessões de treino e o jogo. 

A articulação de funções e tarefas dentro da equipa técnica, tanto a nível de 

planeamento, como de operacionalização, foi também algo que funcionou de forma 

bastante positiva, havendo constantes discussões e trocas de informação e ideias entre 

os membros. A responsabilidade do planeamento constante de exercícios de dominante 

física permitiu ao estagiário aumentar o seu conhecimento nessa vertente do processo 

de treino, assim como incentivar à pesquisa de informação, de forma a promover uma 

inovação constante e variar nos exercícios utilizados, procurando estimular os atletas 

numa parte do treino que a maioria não aprecia muito.  

A questão da simplicidade e repetição constante dos exercícios utilizados na parte 

principal do treino suscita opiniões distintas no estagiário. Por um lado, permitiu 

aumentar os tempos de prática e reduzir tempos de instrução, uma vez que, passado 

pouco tempo, os jogadores já conheciam os exercícios realizados, não sendo 

necessário haver explicação antes da realização dos mesmos. No entanto, o estagiário 

considera que esta simplicidade e repetição foi excessiva, com os atletas, ao fim de 

alguns meses de treino, a começarem já a conseguir prever qual seria a estrutura dos 

treinos, o que pode contribuir para falta de motivação de alguns membros do plantel 

(Ouertatani et al., 2022), assim como a diminuição da crença nas competências do 

treinador principal. Para além disso, esta constante repetição dos mesmos exercícios 

de treino pode ter contribuído para a estagnação da evolução dos jogadores, já que, a 

partir de certo momento, a semelhança das situações vividas em treino deixaram de 

conseguir estimular novos comportamentos e adaptações nos atletas (J. Silva, 2022), e 

não lhes permitiram desbloquear novas competências, pois já tinham experienciado 

todas as situações possíveis dentro daqueles exercícios. Uma maior variabilidade e 

complexidade nos exercícios aplicados poderiam ter efeitos positivos na evolução dos 

jogadores, no sentido de os desafiar e estimular de formas diferentes àquelas a que 

estão habituados (Karahan, 2020; Meckel et al., 2018). 

 A simplicidade e existência de poucas condicionantes nos exercícios foi de encontro 

ao ideal de estimular a criatividade dos jogadores e dar-lhes liberdade para procurar 

diferentes soluções, havendo assim uma forte ligação e identidade entre as ideias de 

jogo e os conteúdos de treino. No entanto, é da opinião do estagiário que deviam ter 

sido dadas mais instruções aos jogadores em alguns dos momentos de treino, 

nomeadamente, nas situações que mais se aproximam do jogo, de forma a dar, aos 

jogadores, ferramentas para os ajudar a resolver situações onde a criatividade e a 

qualidade individual não são suficientes. 
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A pontualidade do início dos treinos seria um dos aspetos a apontar como proposta 

de melhoria, sendo que as sessões de treino muito raramente começaram no horário 

estipulado, algo que foi abordado em conversas em diversas ocasiões, mas nunca 

acabou por mudar, muito por falta de tomada de medidas por parte do treinador 

principal, o que fez com que os jogadores não vissem consequências associadas ao 

facto de chegarem atrasados. Isto acabava por “anular” todo o tempo poupado em 

instruções dos exercícios. 

De forma semelhante, o estagiário aponta o trabalho das bolas paradas, como algo 

a que deveria ter sido dado mais atenção, sendo que raramente foi realizado durante a 

época, ainda mais, tendo em conta, que, no conjunto de todos os jogos oficiais, a equipa 

sofreu 12 golos e apenas marcou 1 provenientes deste momento do jogo. A realização 

pontual (uma vez por mês, por exemplo) de apenas 15 minutos de treino de bolas 

paradas no final do último treino da semana é algo que o estagiário considera que 

poderia ter sido feito com facilidade para mitigar esta lacuna da equipa. 

 

1.1.4. Caracterização e Análise do Contexto Complementar – Infantis C 

 

O contexto complementar ao do estágio com a equipa de Infantis C surgiu, à 

semelhança com a equipa de Juniores Sub-19, no seguimento da época anterior, onde 

o estagiário já tinha trabalhado com esta geração de jogadores.  

A equipa contou com uma equipa técnica que já havia trabalhado com a geração em 

questão na época anterior, composta por dois elementos, o estagiário, como treinador 

principal, e um treinador-adjunto, atleta da equipa de Juniores Sub-19 do clube, que 

havia iniciado o seu percurso como treinador na época anterior. 

 O plantel foi composto por 16 jogadores, todos eles nascidos no ano de 2013, com 

2 destes atletas a não estarem inscritos para competições oficiais, tratando-se de uma 

equipa com características bastante específicas e desafiantes, principalmente, devido à 

grande heterogeneidade de qualidade dentro do plantel. Composto por um grupo de 4 

jogadores a apresentar um nível já bastante desenvolvido, um grupo de outros 4 atletas 

com um nível razoável, e os restantes 9 atletas a apresentar níveis de qualidade muito 

baixos, alguns deles com muito pouco tempo de prática desportiva. Isto levantou várias 

dificuldades que tiveram de ser cuidadosamente analisadas de forma a garantir o 

desenvolvimento destes diferentes grupos de atletas, tais como: 
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• O planeamento e escolha dos conteúdos e exercícios de treino a aplicar, uma vez 

que estes não poderiam ser demasiado complexos ou desafiantes, para que os 

atletas com mais dificuldades conseguissem atingir algum nível de sucesso, mas, 

ao mesmo tempo, não poderiam ser demasiado simples para que os atletas com 

mais qualidade continuassem a ser estimulados de forma a garantir a continuação 

da sua evolução – em algumas ocasiões, durante exercícios de treino realizados 

em diferentes grupos, procurou-se efetuar esta distinção entre jogadores com 

mais e menos qualidade, de forma a criar ambientes igualmente desafiantes para 

todos, mantendo, no entanto, na maioria das ocasiões, o grupo todo junto, de 

forma a desenvolver um bom ambiente de trabalho em que todos os atletas 

convivem com todos os membros da equipa e desenvolvam um bom espírito de 

grupo e união; 

• A gestão do tempo de jogo dos atletas, que teve de ser específica às qualidades 

e necessidades de cada um, com os jogadores de maior qualidade a jogarem mais 

tempo, de forma a dar uma maior estabilidade à equipa dentro de campo e tentar 

ser competitivos e obter bons resultados, assim como priorizar o desenvolvimento 

dos atletas que poderão integrar e ter impacto nos futuros plantéis das equipas de 

futebol de 11, mas, ao mesmo tempo, procurando, na mesma, dar tempo de jogo 

a todos os atletas, permitindo assim que continuem a disfrutar da prática 

desportiva e dando-lhes condições para evoluir independentemente das suas 

competências; 

• A gestão dos níveis de motivação dos atletas mais desenvolvidos, que acabaram 

por sentir, em alguns momentos, que eram “puxados para trás” pelos elementos 

da equipa com maiores dificuldades, acabando por obter resultados que não 

aconteceriam se a equipa fosse mais homogénea – ao longo da época muitas das 

conversas tidas com estes atletas de maior qualidade, foram no sentido de os 

sensibilizar para a importância de se manterem focados em tomar boas decisões 

nos diferentes contextos de treino e jogo, não se sentindo tentados a jogar apenas 

entre si e a não envolver os jogadores com menor qualidade nas jogadas, uma 

vez que é importante desenvolverem as competências básicas 

independentemente dos colegas de equipa que têm ao seu lado, para que quando 

fizerem parte de equipas mais competitivas, o jogar em equipa já lhes ser 

intrínseco; 

• A gestão emocional dos atletas apesar dos maus resultados e a manutenção da 

sua confiança nos ideais do clube e da equipa de desenvolver jogadores com 

conhecimento e capacidade de aplicação dos princípios gerais e específicos do jogo 

através de um futebol sustentado no jogo apoiado e pelo chão, privilegiando a posse 
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de bola e o jogo de equipa – ao longo da época, foi exigido a esta equipa que 

mantivesse um estilo de jogo apoiado, privilegiando a posse de bola, algo que 

colocava os atletas em situações desafiantes por si só, ainda mais quando 

associadas à desvantagem física que a equipa enfrentava na grande maioria dos 

jogo, algo que levou a derrotas contra equipas que praticavam um futebol, segundo 

a filosofia do clube e também do treinador principal (o estagiário), mais “feio”, 

jogando de forma mais direta, através de pontapés longo e procura mais rápida dos 

elementos da frente, estilo de jogo esse que favorecia os adversários com maior 

complexão física. Aquando desses jogos onde se obtiveram resultados menos 

positivos, foi sempre apelado aos jogadores que mantivessem a confiança na forma 

de jogar que lhes era pedida, que, apesar de, naquele momento, poder levar a 

derrotas, a médio/longo prazo os tornaria jogadores melhores, e os prepararia para 

chegarem ao futebol de 11 com mais competências que os seus adversários 

diretos, que, naquele momento ganhavam jogos, mas chegariam a essa fase da 

sua formação com menores capacidades técnico-táticas. 

O facto de a equipa ser composta, na sua totalidade, por jogadores nascidos em 

2013 (Sub-12), a competir numa competição contra jogadores de 2012 e 2013, uma vez 

que o Campeonato Distrital de Infantis da AF Santarém não faz qualquer distinção entre 

os escalões de Sub-12 e Sub-13, com as equipas a poder utilizar jogadores de ambos. 

Para além disso, a grande maioria dos jogadores da equipa apresentavam complexões 

físicas reduzidas, tendo sentido dificuldades em grande parte dos jogos oficiais, onde 

competiram contra adversários muito mais avançados em termos maturacionais. 

Devido ao facto de, logo no início da época, se ter identificado que o nível 

competitivo da equipa seria relativamente baixo, não foram definidos quaisquer 

objetivos competitivos, apenas que a equipa tentasse ser o mais competitiva possível, 

priorizando, no entanto, a utilização de todos os elementos da equipa nos diferentes 

momentos competitivos, e, a evolução multilateral dos jogadores, focando nos seguintes 

pontos: 

• Capacidade de compreensão e aplicação dos princípios específicos e gerais 

do jogo; 

• Capacidade de jogar em várias posições do campo; 

• Capacidade de compreender e jogar em diferentes sistemas de jogo (1-2-3-

1, 1-3-1-2 e 1-3-2-1); 

• Aumento dos níveis competitivos e de confiança dos jogadores; 

• Desenvolvimento de um bom espírito de grupo e de união; 
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• Desenvolvimento dos atletas a nível pessoal, fomentando os valores do 

clube – foco, empenho, respeito e fair-play. 

Apesar de não terem sido definidos objetivos competitivos, o estagiário considera 

importante relevar o desempenho da equipa ao longo da época, realizando 26 jogos 

oficiais, obtendo 9 vitórias, 4 empates e 13 derrotas, 92 golos marcados e 97 sofridos. 

A equipa participou também na 20ª edição do Torneio Diamantino Costa, na Covilhã, 

onde conseguiu realizar grandes exibições, tendo terminado a fase de grupos com 3 

vitórias em 4 jogos, acabando classificada em 6º lugar. Para além disso, participou em 

2 outros torneios, o Torneio Manuel Pires, na Nazaré, onde terminou em 6º lugar, e o 

Torneio de Encerramento 24/25, em Minde, de onde saiu vencedora.  

Considera-se que todos os objetivos traçados foram plenamente cumpridos, 

verificando-se uma enorme evolução de todos os atletas a nível técnico-tático, 

terminando o ano a conseguir jogar satisfatoriamente nos 3 sistemas de jogo propostos 

e com todos os atletas a conseguir desempenhar pelo menos 2 posições no campo com 

níveis de satisfação semelhantes, obviamente privilegiando uma delas. Para além disso, 

verificou-se em todos os jogadores uma clara evolução a nível psicológico, tendo 

desenvolvido as suas capacidades de reação à adversidade, resolução de problemas e 

aumentado os índices de confiança. A nível pessoal, mais uma vez, notou-se uma clara 

evolução de todos os atletas relativamente ao início da época, tendo inclusivamente 

sido elogiados pelo staff do estabelecimento onde a equipa ficou alojada durante o 

Torneio Diamantino Costa relativamente ao bom comportamento, limpeza dos espaços 

e respeito para com todos os intervenientes, algo que provou que os valores do clube 

foram passados aos atletas e levados para os comportamentos fora do mesmo. 

Esta experiência provou-se também de grande enriquecimento para o estagiário, 

que teve a oportunidade de desenvolver as suas capacidades de planeamento e 

operacionalização de uma grande variedade de exercícios de treino, procurando sempre 

ajustá-los às necessidades do grupo em questão. Relativamente à gestão em contexto 

de jogo, o estagiário considera ter desenvolvido, principalmente, a sua capacidade de 

adaptação a diferentes cenários, assim como a sua capacidade de comunicação e 

transmissão de informação aos atletas de forma a que estes a compreendam e 

desenvolvam também a sua capacidade de adaptação. Por fim, foi também 

extremamente enriquecedor o acompanhamento deste grupo de atletas a nível humano, 

tendo-se conseguido desenvolver um grupo extremamente unido e com grande espírito 

de equipa, onde predominou um ambiente de treino, jogo e convivência fora do clube 

muito positivos.  



34 
 

1.2. Objetivos – Definição e Reflexão 

No início da época desportiva e do estágio foram definidos um conjunto de objetivos 

dentro de cada ramo da intervenção do estagiário, uns mais mensuráveis que outros, 

tornando-se importante haver uma reflexão sobre toda a intervenção durante a época 

para tentar perceber se esses mesmos objetivos foram, ou não, cumpridos.  

 

1.2.1. Objetivos da intervenção profissional 

 

Objetivo 1 - Aumentar o repertório de exercícios, de aquecimento e/ou de 

dominante física, criados/utilizados nas partes iniciais do treino, desenvolvendo hábitos 

de pesquisa científica, de forma a fomentar e sustentar esta criação de exercícios que 

procuram a melhoria da condição física dos jogadores - Cumprido - o estagiário foi 

responsável pela elaboração e operacionalização da parte inicial de 109 dos 115 treinos 

realizados, utilizando 34 exercícios diferentes, quer criados, adaptados ou encontrados 

através de pesquisa; 

Objetivo 2 - Melhorar as capacidades de análise e observação de jogo, sustentadas 

pela análise realizada aos jogos da equipa, desenvolvendo, capacidades de elaboração 

de relatórios de jogo e passagem dessa informação aos jogadores e à equipa técnica - 

Parcialmente cumprido – Sendo um objetivo de difícil mensurabilidade, a sua análise 

é mais subjetiva. O estagiário considera que melhorou, de facto, as suas capacidades 

de análise de jogo, muito devido à experiência adquirida (observar um maior número de 

jogos), não estando, no entanto, satisfeito com a sua capacidade de análise em tempo 

real, tendo ainda dificuldades em processar e analisar todas as vertentes do jogo em 

tempo real. Relativamente à análise posterior do jogo, para realização de relatórios de 

jogo, o estagiário acredita que a sua capacidade de seleção de informação ainda é 

bastante limitada, sendo este um processo bastante demorado, muito devido ao 

perfecionismo, que, dado o contexto, não é necessário, na maioria das ocasiões, com 

uma abordagem mais simples e prática a ser, potencialmente, mais adequada. 

Objetivo 3 - Procurar criar um bom ambiente de trabalho para equipa técnica e 

jogadores, desenvolvendo uma relação próxima de amizade com os mesmos para que 

se sintam confortáveis e felizes na prática da sua atividade desportiva, algo fundamental 

para que atinjam níveis mais elevados de performance. Ao mesmo tempo, assegurar a 

manutenção de um ambiente de trabalho profissional e rigoroso, diferenciando os 

momentos de confraternização e brincadeira e os momentos de trabalho - Cumprido – 
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Apesar de, mais uma vez, se tratar de um objetivo difícil de mensurar, é aquele de que 

o estagiário tem mais certeza de ter atingido com grande sucesso. Conseguiu criar-se, 

à volta do plantel e equipa técnica, um enorme espírito de grupo, amizade e 

confraternização, dentro e fora dos contextos de treino e jogo, e, apesar de tudo isso, 

considera-se que a seriedade e rigor foram mantidos em todos os momentos onde foram 

necessários, fatores que contribuíram muito para todos os sucessos obtidos. Este 

espírito de grupo e sentimento de confiança e cumplicidade entre jogadores e, neste 

caso específico, o estagiário, foi várias vezes verbalizado por parte dos jogadores, algo 

que deixa o estagiário com um enorme sentimento de felicidade e dever cumprido.  

Objetivo 4 - Contribuir para um bom ambiente de trabalho em torno de todo o clube, 

procurando estimular ambientes de confraternização e partilha de conhecimentos entre 

membros de diferentes equipas técnicas, em prol da evolução de todos e consequente 

elevação dos níveis de qualidade e exigência do clube, procurando assim elevar o 

estatuto do clube e dignificar o mesmo em todos os momentos competitivos em que 

esteja envolvido - Cumprido – O estagiário considera que este objetivo foi plenamente 

cumprido, uma vez que ocorreram, em todos os dias que esteve no clube, momentos 

de confraternização e/ou partilha e discussão de ideias com outros treinadores e 

colaboradores do clube. O facto de o estagiário já estar no clube há várias épocas tornou 

este objetivo bastante fácil de cumprir, uma vez que já conhecia praticamente todos os 

membros do clube, sentindo-se extremamente confortável no ambiente de trabalho. Em 

todos os momentos de interação com outras instituições, preocupou-se em ter um 

comportamento correto e dignificador da instituição que representou. 

Objetivo 5 - Manter a assiduidade e regularidade na produção da documentação 

relacionada com a UC Estágio, procurando elaborar documentos o mais detalhados 

possível - Não Cumprido – Sendo este um dos mais mensuráveis dentro do grupo de 

objetivos traçados, o estagiário consegue afirmar que este não foi cumprido, uma vez 

que acabou por elaborar apenas os documentos que considerou necessários à sua 

função como treinador da equipa onde esteve inserido, esquecendo um pouco a sua 

condição de estagiário e não indo mais além na procura de informação e elaboração de 

documentos. No entanto, considera que, apesar de não a esboçar em documentos, a 

reflexão crítica do seu trabalho esteve sempre presente, procurando encontrar aspetos 

de melhoria em todos os níveis da sua intervenção. Para além disso, foi elaborado tudo 

o que foi pedido pela entidade acolhedora. 

 



36 
 

1.2.2. Objetivos a atingir com a população alvo 

 

Objetivo 1 - Jogador 5 – Defesa central bastante forte sem bola e nas ações 

defensivas de 1x1, mas com bastantes dificuldades no momento com bola, derivadas 

da sua falta de técnica, mas também do nervosismo. Procurar desenvolver as suas 

capacidades de passe e receção orientada através de exercícios mais individualizados, 

procurando ao mesmo tempo aumentar a sua confiança neste momento do jogo - 

Cumprido – ao longo da época o jogador foi realizando exercícios em grupos mais 

pequenos, com jogadores com dificuldades semelhantes, focados na orientação da 

receção e passe, permitindo-lhe desenvolver essas competências em ambientes mais 

controlados. A sua evolução acabou por fazer com que fosse cada vez mais utilizado 

em jogo, o que contribuiu para a redução do seu nervosismo e aumento da confiança 

neste contexto, consequentemente aumentando a sua capacidade de ter bola e ajudar 

a equipa no processo ofensivo. 

Objetivo 2 - Jogador 11 – Médio ala ou avançado bastante talentoso, com boa 

capacidade técnica e física, muito forte no 1x1, mas com um poder de tomada de 

decisão bastante fraco e algumas dificuldades em simplificar o jogo. Procurar 

desenvolver esta sua lacuna através de constantes feedbacks individuais e conversas 

durante e após o treino - Não cumprido – Apesar das constantes tentativas de todos 

os elementos da equipa técnica, dando repetidos feedbacks sobre a importância da 

simplificação das tomadas de decisão, assim como a colocação dos jogadores em 

situações que a estimulem em contexto de treino, o jogador acabou por não melhorar 

esta faceta do seu jogo. Isto fez com que fosse pouco utilizado ao longo da época. 

Objetivo 3 - Jogador 15 – Médio-centro extremamente dotado tecnicamente e com 

excelente leitura de jogo, que, no entanto, raramente utiliza o seu pé não-dominante. 

Procurar desenvolver e encorajar a sua utilização do pé não-dominante (esquerdo) -  

Cumprido – Através de constantes feedbacks e conversas com o jogador, este 

começou aos poucos a integrar mais o uso do pé não dominante no seu jogo. 

Inicialmente começou a tentar utilizá-lo mais em contexto de treino, tendo também sido 

realizados exercícios (para todo o grupo, não individualizado a este jogador) que 

estimulassem o pé não dominante. Ao verificar que se tratava se uma ferramenta útil, 

começou a fazê-lo mais em jogo, chegando até a marcar um grande golo de meia 

distância com esse pé. 

Objetivo 4 - Jogador 17 – Avançado muito rápido e atlético, com boa qualidade de 

finalização, que peca, por vezes, na capacidade de choque e intensidade nos contactos 
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com o adversário. Procurar desenvolver esta sua característica através de exercícios 

que promovam o contacto físico e também através do encorajamento proveniente de 

feedbacks individuais de pressão - Parcialmente Cumprido – Considera-se que o 

objetivo foi parcialmente cumprido, uma vez que o jogador começou a ser mais forte no 

choque, mas apenas em alguns jogos, verificando-se muito inconstante nas suas 

exibições. Trata-se de um jogador a quem é difícil estimar o impacto dos feedbacks que 

lhe são direcionados por ser pouco emotivo e expressivo, características que se 

acentuam em jogo. Por isso, torna-se difícil determinar se as melhorias apresentadas 

são fruto da intervenção dos treinadores ou, simplesmente, da experiência associada a 

disputar mais jogos. 

Objetivo 5 - Jogador 20 – Avançado muito rápido e forte fisicamente, mas com 

poucos anos de prática federada de futebol, o que faz com que a sua capacidade 

técnico-tática não seja a melhor, nomeadamente ao nível da receção e da técnica de 

remate. Procurar desenvolver estas capacidades através de exercício mais 

individualizados e específicos à sua posição em campo - Parcialmente Cumprido – À 

semelhança do jogador 5, este atleta foi várias vezes incluído em exercícios com grupos 

mais reduzidos focados na receção orientada. Devido à reduzida prática de futebol 

federado e orientado, tendo apenas iniciado esta atividade com 16 anos, este jogador 

apresenta muito “vícios” associados ao futebol de rua, nomeadamente, a receção com 

a sola do pé, algo que foi muito difícil de tentar alterar, no entanto, com a repetição dos 

exercícios referidos, assim como a constante prática nos treinos e jogos, o jogador 

conseguiu tornar a sua técnica mais eficaz, apesar de pouco ortodoxa, o que, aliado às 

suas enormes capacidades físicas, o tornaram um jogador bastante produtivo para a 

equipa. Relativamente à técnica de remate, mais uma vez derivada da constante prática 

em treinos e jogos, o jogador conseguiu algumas melhorias, mantendo-se, no entanto, 

um dos seus principais aspetos a melhorar. 

Objetivo 6 - Jogadores 3, 4, 6, 19 e 21 – Aumento da capacidade cardiovascular e 

perda de peso – Realização mais frequente de exercícios direcionados para a 

resistência aeróbia - Parcialmente Cumprido – Resultados positivos verificados nos 

jogadores 6 e 21, com ambos a conseguir perder algum peso que lhes permitiu melhorar 

a performance. O jogador 6 acabou por ter uma lesão em março que lhe terminou a 

época. O jogador 19 mudou de clube logo após o início da época. O jogador 4 

apresentou alguma falta de vontade própria que lhe afetou o progresso. 
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Objetivo 7 - Jogadores 2, 5, 9, 12, 15 e 16 – Aumento de massa muscular – 

Realização mais frequente de exercícios direcionados para a força geral e específica, 

através da incorporação de exercícios de fortalecimento nas partes iniciais dos treinos - 

Parcialmente Cumprido – Resultados positivos verificados nos jogadores 2, 5, 12 e 16. 

Relativamente ao jogador 15, após algumas reavaliações, chegou-se à conclusão que 

a sua fisionomia se adequava ao seu estilo de jogo, pelo que foi retirado deste grupo de 

trabalho específico.  

Objetivos Competitivos: 

• Ficar classificado nos 5 primeiros lugares no Campeonato 

• Atingir os quartos de final da Taça do Ribatejo 

Objetivos Cumpridos: 

• 4º Lugar no Campeonato 

• Meias-finais da Taça do Ribatejo 
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1.3. Conteúdos e Estratégias de Intervenção Profissional 

Durante a intervenção ao longo da época desportiva, foram desenvolvidas 

tarefas para dois fins distintos: Intervenção do Contexto de Estágio (treinador-adjunto 

nos Juniores da FOOTescola do Núcleo Sportinguista de Rio Maior) e Projeto de 

Investigação (inserido na UC Estágio). Para cada um serão aplicadas as seguintes 

estratégias de intervenção: 

• Contexto de Estágio:  

o Planeamento e operacionalização do treino, através de constante 

comunicação com a restante equipa técnica, de forma a elaborar exercícios 

que vão de encontro aos objetivos definidos para a equipa e para os 

jogadores. A operacionalização do treino foi sempre realizada em 

colaboração com a restante equipa técnica, sendo definidas as funções de 

cada um previamente a cada treino; 

o Gestão de Indivíduos e de Grupos, através da repetida experiência de ter 

de liderar e gerir exercício de treino e outras situações relacionadas com a 

equipa, algo que, neste grupo do trabalho, o estagiário já estava habituado a 

fazer, visto já ter trabalhado com ele nas últimas duas épocas; 

o Análise técnico-tática dos jogos e elaboração de relatórios através da 

gravação dos jogos em casa (devido a dificuldades logísticas relacionadas 

com levar a câmara disponível, propriedade do coordenador do clube, para 

jogos fora) e posterior análise e edição da filmagem, procurando sempre 

selecionar vídeos curtos e concisos, de cerca de 6/7 minutos para mostrar 

aos jogadores e restante equipa técnica, de forma a que a informação seja 

passada de forma eficaz; 

o Apresentação dos relatórios aos jogadores e equipa técnica, procurando 

mostrar os principais aspetos positivos e negativos do jogo passado e ficando 

também com informações sobre os adversários, antes dos jogos da 2ª volta 

do campeonato. Ambos eram apresentados aos jogadores no balneário, com 

recurso a um projetor. 

 

• Projeto de Investigação:  

o Aplicação dos questionários aos jogadores antes dos jogos, utilizando o 

Microsoft Forms, que respondem no telemóvel e fornecem informações sobre 

o seu bem-estar; 

o Análise estatística dos jogos para inclusão no estudo, através da 

visualização das gravações dos jogos já utilizadas para realizar os vídeos e 
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relatórios mostrados à equipa e contagem do número de ações com e sem 

sucesso de cada jogador, dados que foram posteriormente cruzados com 

aqueles recolhidos através dos questionários; 

o Apresentação dos dados aos jogadores para que possam verificar como o 

seu bem-estar e o facto de levarem o seu descanso e recuperação a sério 

pode originar melhorias na sua performance em jogo. 

 

1.3.1. Calendarização/Cronograma 

A calendarização abaixo, representada nas figuras 17 e 18, teve como objetivo 

fornecer uma orientação para a definição das tarefas a realizar nos diferentes momentos 

da época desportiva, assim como uma representação do microciclo em que a equipa se 

encontrava, acompanhado do calendário competitivo.  

Cada mês encontra-se dividido em 5 semanas, com cada semana a estar sub-

dividida em 3 categorias: “M” representa o microciclo de treinos, “C” representa o 

momento de competição em que a equipa participa nesse microciclo (ex: J1 – jornada 

1 do campeonato; T1 – 1ª eliminatória da taça distrital); já “I”, representa as tarefas 

relativas à investigação a realizar como complemento ao estágio.  

Realizaram-se um total de 43 microciclos, tendo disputado 26 jogos oficiais, 22 para 

o Campeonato e 4 para a Taça. 

 

 

Figura 17 - Cronograma de Tarefas agosto-dezembro 

 

 

 

Figura 28 - Cronograma de Tarefas janeiro-junhoFigura 17 - Cronograma de Tarefas 

agosto-dezembro 
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Figura 18 - Cronograma de Tarefas janeiro-junho 

 

 

 

Figura 68 - Cronograma de Tarefas janeiro-junho 

 

 

 

Figura 78 - Cronograma de Tarefas janeiro-junho 

 

 

 

Figura 88 - Cronograma de Tarefas janeiro-junho 
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2. Parte II – Investigação   

2.1. Introdução 

A prática desportiva abrange uma rede complexa de fatores que influenciam 

diretamente o desempenho dos atletas. No âmbito do futebol, os fatores de natureza 

técnica, física, tática e psicológica são apontados como os que mais diretamente 

contribuem para a expressão do comportamento dos jogadores e das equipas (Garganta 

et al., 1996) 

Dentro destes fatores, um dos tópicos mais importantes é o bem-estar dos 

jogadores, sendo importante que os treinadores estejam cientes da sua importância e 

como se relaciona fortemente com a performance desportiva (S. Malone et al., 2018). A 

sua monitorização é considerada muito importante para perceber como os jogadores 

reagem às cargas de treino e jogo e para prepará-los da melhor forma para a competição 

(Op De Beéck et al., 2019). 

Este bem-estar é, normalmente, medido através da aplicação de questionários, 

como inicialmente proposto por Hooper & Mackinnon, (1995), que normalmente incluem 

variáveis como a fadiga, a qualidade do sono, as dores musculares, o humor e o stress 

(Oliveira et al., 2023). Estes questionários são subjetivos, sendo que avaliam a perceção 

que o atleta tem do seu bem-estar, e são regularmente utilizados devido à sua 

praticalidade e maior facilidade de aplicação em relação a testes invasivos (Rossi et al., 

2022).  

Hipotetiza-se que mudanças na perceção de bem-estar dos atletas influenciam tanto 

a performance em jogo, como o risco de lesão (Op De Beéck et al., 2019). O impacto 

do bem-estar dos jogadores no contexto do futebol vai além da condição física, 

abrangendo também aspetos mentais, emocionais e sociais, que podem afetar 

negativamente a performance física e técnico-tática dos atletas (Filipas et al., 2021).   

Ao compreender a forma como fatores como a fadiga, a qualidade do sono ou a 

gestão do stress impactam diretamente o desempenho dos atletas em campo, podemos, 

não só aprimorar a qualidade de jogo, mas também apresentar aos atletas, provas 

concretas de como este tipo de fatores afetam o seu desempenho em campo e 

sensibilizá-los para se focarem neste tipo de cuidados fora do contexto do clube. 
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2.2. Enquadramento Teórico  

2.2.1. Relação entre Bem-Estar e Performance em Treino  

 

O bem-estar dos atletas, muitas vezes referido na literatura como “Wellness”, 

considera-se um conceito muito abrangente e multidimensional que vai para além da 

ausência de lesões ou de ser “forte mentalmente”, englobando fatores físicos, 

psicológicos e sociais que podem influenciar a sua performance em treino e em jogo 

(Fadare et al., 2022; Lundqvist, 2011). Estes fatores são importantes para perceber 

como os jogadores respondem às cargas aplicadas durante o processo de treino, com 

questionários de bem-estar cada vez mais utilizados para tentar monitorizar essas 

mesmas respostas (J. J. Malone et al., 2018). Estes questionários são frequentemente 

utilizados devido à sua natureza não-invasiva e facilidade em aplicar (Perri et al., 2021). 

Os fatores medidos por este tipo de questionários, como as dores musculares e 

a duração e qualidade do sono, numa escala de Likert (1 a 7), como, por exemplo, o 

Índice de Hooper, mostraram estar relacionados com variações na carga interna de 

treino em jogadores de futebol (Perri et al., 2021). Gallo et al., (2016) reportaram que os 

valores de um questionário de bem-estar respondido antes do treino afetaram a 

velocidade média individual durante a sessão de treino de jogadores de futebol 

australiano. 

Outros estudos relacionaram as respostas de questionários de bem-estar e a 

performance dos jogadores em jogos reduzidos realizados em contexto de treino, como 

no estudo de Clemente, (2018), onde se chegou à conclusão que o bem-estar dos 

atletas influencia as respostas físicas que os jogadores conseguem dar às exigências 

do treino. Nomeadamente as dores musculares mostraram ser a principal variável 

inversamente correlacionada com distâncias totais percorridas, assim como distâncias 

em sprint. Já uma menor qualidade do sono correlacionou-se inversamente com o 

número de acelerações efetuadas.  

Selmi et al., (2021), observaram que em jogos reduzidos em contexto de treino, 

a “Total Quality Recovery” (TQR) (Kenttä & Hassmén, 1998), um método de quantificar 

a qualidade da recuperação dos atletas, relacionou-se positivamente com a 

percentagem de passes com sucesso e interceções, e negativamente com a quantidade 

de bolas perdidas. A fadiga e as dores musculares relacionaram-se negativamente com 

o número de desarmes, passes com sucesso e interceções, e positivamente 

relacionadas com o número de bolas perdidas. 
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2.2.2. Fatores Contextuais que Afetam a Performance 

 

A performance dos jogadores, mais especificamente em jogo, é  afetada por uma 

grande variedade de fatores contextuais, como a localização do jogo (casa ou fora) e a 

qualidade do adversário (Taylor et al., 2008), qualidade da própria equipa (Liu et al., 

2016) e o ambiente que envolve o jogo (ambiente no estádio, importância do jogo) 

(Augusto et al., 2022). Estes fatores podem ter influência em diferentes parâmetros da 

performance. 

O nível ou qualidade da equipa adversária é um considerado como um dos 

fatores com maior impacto na performance dos jogadores, com Rampinini et al., (2007) 

a analisarem a influência do nível da equipa adversária em jogos de futebol profissional, 

na performance física dos jogadores, tendo chegado à conclusão de que, em jogos 

contra equipas de nível superior, os valores de distância total percorrida e de distância 

percorrida em alta velocidade são superiores, quando comparados com jogos contra 

adversários de nível mais baixo. Já Augusto et al., (2022) compararam, entre outros 

fatores, a influência do nível do adversário, em jogos da primeira divisão profissional do 

Brasil, na performance técnica dos jogadores, com os resultados a apontarem para um 

maior número de golos, remates, passes com sucesso e cruzamentos contra 

adversários de nível mais baixo. 

Ambos os estudos determinam o nível dos adversários utilizando as 

classificações finais dos respetivos campeonatos, no entanto, segundo Ley et al., 

(2017), que compararam a fiabilidade de diversos modelos de previsão de resultados, a 

forma mais fidedigna de determinar a qualidade do adversário é através dos seus 

resultados que precedem determinado jogo, algo que pode ser chamado de momento 

de forma, uma vez que modelos que atribuem maior peso a resultados mais recentes, 

atingiram um maior grau de fiabilidade.  

 

2.2.3. Ações Técnicas mais Influentes no Resultado do Jogo 

 

Algumas ações técnicas têm maior influência no resultado final dos jogos do que 

outras. Rampinini et al., (2009) procuraram definir quais eram essas ações técnicas, em 

jogos da primeira divisão de futebol profissional italiano, tendo chegado à conclusão que 

o número de toques na bola, passes curtos e passes curtos com sucesso, desarmes, 

dribles, remates e remates à baliza, são as principais ações diferenciadoras entre as 
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melhores e piores equipas. Dados estes corroborados pelo estudo de Liu et al., (2016), 

onde se analisaram os mesmos parâmetros, mas na primeira divisão de futebol 

profissional espanhol, com as 3 equipas com melhor classificação final a atingir maior 

número de assistências, remates à baliza, toques na bola, passes curtos, passes em 

profundidade, dribles com sucesso, e precisão de passe superior em relação às 3 

equipas com pior classificação final. 

O sucesso nas situações de 1x1 é também um fator diferenciador entre as 

equipas de maior e menor nível, com Szwarc et al., (2017) a afirmarem que o sucesso 

nestas situações pode ser determinante na obtenção da vitória, especialmente quando 

o momento defensivo é considerado. Shafizadeh et al., (2013) afirmam que a eficácia 

em situações de 1x1 defensivas foi um dos fatores relacionados com o sucesso nas 

equipas que atingiram os quartos de final do Euro 2012. Já Rampinini et al., (2009) 

revelaram que os jogadores das melhores equipas foram mais eficientes em situações 

de 1x1, tanto na fase ofensiva, como defensiva. 

 

2.2.4. Estudos de aplicação realizados – Relação entre Bem-Estar e 

Performance em Jogo 

 

A relação entre o bem-estar dos atletas e a sua performance em jogo foi 

estudada por Ihsan et al., (2017) em jogadores de hóquei em campo, tendo recolhido 

valores de perceção de bem-estar dos atletas antes de jogos de um torneio 

internacional, valores estes que foram relacionados com a performance física dos 

atletas em campo. Os resultados demonstraram que valores positivos de bem-estar se 

relacionaram significativamente com valores mais elevados de distâncias totais 

percorridas, distâncias percorridas em alta velocidade, acelerações e desacelerações. 

A análise da vertente técnico-tática de jogadores em contexto de jogo e a sua 

relação com o seu bem-estar foi estudada por Ramírez‐López et al., (2022) em jovens 

jogadores internacionais de Rugby, através da recolha de valores de bem-estar 

subjetivo dos jogadores (qualidade do sono, fadiga, dores musculares, stress e humor) 

e, posteriormente,  da procura de relacioná-los com a sua performance técnico-tática 

em jogo, tendo chegado à conclusão que valores mais positivos de bem-estar estão 

relacionados com a performance técnica dos avançados, mas não dos defesas. 

García et al., (2022) realizaram análises semelhantes em jogadores profissionais 

de basquetebol, tendo recolhido, ao longo de 7 temporadas, valores de bem-estar 

subjetivo, através do Índice de Hooper, e relacionando-os com as performances técnico-
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táticas dos atletas em contexto de jogo, através da recolha e análise de diversas ações 

técnicas (pontos, ressaltos, assistências, interceções e bloqueios). Jogadores que 

apresentam menos variabilidade de valores de stress, obtiveram valores 

significativamente mais elevados de sucesso nas ações técnico-táticas acima 

mencionadas, com jogadores com maior variabilidade de valores de stress a 

apresentarem performances de menor nível segundo os mesmos parâmetros. 

 

2.3. Apresentação do Problema / Objetivos  

 

O escalão de Juniores, pela idade que os jogadores apresentam, é, muitas 

vezes, principalmente a nível distrital, aquele onde se torna mais difícil convencer os 

jogadores a terem comportamentos, fora do contexto do clube, que beneficiem a sua 

performance desportiva (ex: não sair à noite nos dias antes dos jogos, dormir um número 

adequado de horas por noite, etc.). Para além disso, o acréscimo de responsabilidades 

e decisões que atletas desta idade enfrentam, a nível académico, por exemplo, podem 

levar a aumentos dos níveis de stress e fadiga. Todos estes fatores podem ter influência 

na performance desportiva dos jogadores.  

Assim, o objetivo do presente estudo, passa por relacionar resultados do Índice 

de Hooper obtidos em dias de jogo, com o sucesso de algumas ações realizadas pelos 

jogadores de campo durante o jogo (os dados dos Guarda-Redes não foram utilizados 

para este estudo, uma vez que se trata de uma posição que realiza ações totalmente 

diferentes durante o jogo), nomeadamente, o passe, o remate, o cruzamento, bolas 

perdidas e bolas recuperadas e sucesso em situações de 1x1, ofensivas e defensivas. 

Os adversários enfrentados foram também divididos em 3 categorias, consoante 

o seu momento de forma (bom, mediano e mau) com o objetivo de verificar como as 

correlações obtidas variam consoante o nível do adversário. 

 

2.4. Hipóteses 

H1 – Existe correlação entre os valores do Índice de Hooper e a percentagem de 

passes acertados 

H2 – Existe correlação entre os valores do Índice de Hooper e a percentagem de 

remates à baliza 
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H3 - Existe correlação entre os valores do Índice de Hooper e a percentagem de 

cruzamentos com sucesso 

H4 - Existe correlação entre os valores do Índice de Hooper e o rácio de bolas 

recuperadas / bolas perdidas 

H5 - Existe correlação entre os valores do Índice de Hooper e a percentagem de 

sucesso em situações de 1x1 ofensivas 

H6 - Existe correlação entre os valores do Índice de Hooper e a percentagem de 

sucesso em situações de 1x1 defensivas 

H7 – Existem diferenças significativas nos valores médias das variáveis entre 

grupos de momento de forma 

2.5. Metodologia 

2.5.1. Caracterização da Amostra 

A amostra foi constituída por todos os jogadores de campo, ou seja, excluindo 

os Guarda-Redes, que foram utilizados em qualquer jogo oficial em casa, resultando 

num total de 163 linhas de dados. Foram recolhidos dados de 25 jogadores diferentes, 

caracterizados quanto à sua idade, altura e peso na tabela 8. 

 

 

 

 

 

Foram analisados os dados de todos os jogos oficiais realizados em casa, a partir 

da 6ª Jornada, uma vez que, para efeitos de categorização do nível da equipa 

adversária, e de acordo com os resultados obtidos por Ley et al., (2017), utilizou-se o 

momento de forma de cada adversário no momento do jogo, tendo-se em conta os 

resultados dos seus 5 jogos anteriores, resultando num total de 11 jogos. 

2.5.2. Materiais Utilizados e Recursos Necessários 

A recolha de dados envolveu o preenchimento do Índice de Hooper (Hooper & 

Mackinnon, 1995), através de um formulário criado no Microsoft Forms. O questionário 

recolheu informações sobre 4 variáveis: Stress, Fadiga, Dores Musculares e Qualidade 

do Sono, numa escala de Likert (1 a 7), em que, para as 3 primeiras variáveis o 1 

representou “Muito Pouco/a/as” e o 7 representou “Extremo/a/as”. Já a variável 

Variáveis Média Desvio Padrão Mínimo Máximo

Idade (anos) 17,1 0,9 15 18

Altura (m) 1,77 0,08 1,67 1,89

Peso (kg) 70,3 7,45 57 89

Tabela 8 – Caracterização da Amostra 
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“qualidade do sono” mediu-se inversamente, com o 1 a representar “Excelente” e o 7 a 

representar “Péssimo”. Estes valores foram tratados individualmente, mas também 

somados uns aos outros para obter um valor total do Índice de Hooper. 

Para a análise das variáveis relacionadas com as ações bem ou mal-sucedidas 

por parte dos jogadores durante o jogo, recorreu-se às filmagens dos jogos através de 

uma câmara Sony Handycam HDR-Cx405E. 

 

2.5.3. Tarefas, Procedimentos e Protocolos 

 

Para as recolhas de dados, os atletas e os seus encarregados de educação (no 

caso dos atletas menores de idade) foram informados do objetivo do estudo e dos 

procedimentos do mesmo, tendo sido enviado um consentimento informado para obter 

a autorização de todos os envolvidos. 

A recolha de dados envolveu o preenchimento do Índice de Hooper (Hooper & 

Mackinnon, 1995),  através de um formulário criado no Microsoft Forms, por parte de 

todos os atletas convocados para o jogo, cerca de 1h30 antes do mesmo. 

Os jogos foram gravados e analisados com o objetivo de recolher os dados 

relativos às variáveis técnico-táticas selecionadas dos artigos de  Liu et al., (2016); 

Rampinini et al., (2009); Szwarc et al., (2017) e Szwarc, (2008), sendo elas: 

• Percentagem de passes acertados (Perc_Passes) – obtida através do registo 

do número de passes acertados e de passes falhados e do cálculo através 

da fórmula (Nº de passes acertados / Nº de passes totais) x 100; 

o Um passe foi considerado como acertado quando a bola chegou a 

um colega de equipa; 

o Um passe foi considerado falhado quando a bola não chegou a um 

colega de equipa; 

• Percentagem de remates à baliza (Perc_Remates) – através do registo do 

número remates enquadrados com a baliza e de remates desenquadrados 

com a baliza e do cálculo através da fórmula (Nº de remates enquadrados / 

Nº de remates totais) x 100; 

• Percentagem de cruzamentos com sucesso (Perc_Cruz) – através do registo 

do número de cruzamentos com sucesso (que chegaram a um colega de 

equipa) e de cruzamentos sem sucesso (que não chegaram a um colega de 
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equipa) e do cálculo através da fórmula (Nº de cruzamentos com sucesso / 

Nº de cruzamentos totais) x 100; 

o Um cruzamento define-se como um passe longo (pelo ar ou pelo 

chão) realizado, no último terço do campo, de um corredor lateral para 

o corredor central (Wu et al., 2021); 

• Rácio de bolas recuperadas / bolas perdidas (Racio_Recup_Perda) - através 

do registo do número de vezes que o jogador recuperou a bola e do número 

de vezes que o jogador perdeu a bola e do cálculo através da fórmula (Nº 

recuperações de bola / (Nº de recuperações + perdas de bola)) x 100; 

• Percentagem de sucesso em situações de 1x1 ofensivas – através do registo 

do número de vezes que o jogador foi, ou não, bem-sucedido em situações 

de 1x1 ofensivas e do cálculo através da fórmula (Nº 1x1 ofensivos com 

sucesso / Nº total de 1x1 ofensivos) x 100; 

o Considerou-se uma situação de 1x1 ofensiva bem-sucedida quando 

o jogador marcou um golo, criou uma oportunidade de golo, progrediu 

no terreno e/ou manteve a posse de bola para a sua equipa (Szwarc, 

2008).  

• Percentagem de sucesso em situações de 1x1 defensivas – através do 

registo do número de vezes que o jogador foi, ou não, bem-sucedido em 

situações de 1x1 defensivas e do cálculo através da fórmula (Nº 1x1 

defensivos com sucesso / Nº total de 1x1 defensivos) x 100; 

o Considerou-se uma situação de 1x1 defensiva bem sucedida quando 

o jogador intercetou a bola, impediu o adversário de progredir no 

terreno, ou quando bloqueou/alterou o movimento da bola (incluindo 

quando esta foi colocada fora do campo) (Szwarc, 2008). 

Foi considerada uma situação de 1x1, quer ofensiva, quer defensiva, qualquer 

situação em que ocorreu um confronto direto entre apenas um jogador de cada equipa, 

estando a uma distância igual ou inferior a 2 metros um do outro. Situações de bolas 

divididas, em que ambos os jogadores estão a lutar para ganhar a posse da bola sem 

esta estar no controlo de nenhum dos intervenientes não foram consideradas. (Szwarc, 

2008) 

No caso de um jogador não realizar nenhuma vez alguma das ações técnico-

táticas durante o jogo, essa variável não foi considerada para o tratamento estatístico. 

Para a categorização do nível do adversário, foi tido em conta o seu momento 

de forma (Ley et al., 2017). As equipas adversárias foram divididas em 3 grupos 
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diferentes, consoante o número de pontos que tinham obtido nos últimos 5 jogos, 

seguindo o seguinte modelo: 

Nos últimos 5 jogos o adversário obteve: 

 - Entre 10 e 15 pontos – Bom Momento de Forma – Grupo F1 

 - Entre 5 e 9 pontos – Momento de Forma Mediano – Grupo F2 

 - 4 ou menos pontos – Mau Momento de Forma – Grupo F3 

Os dados relativos aos valores de bem-estar e de percentagem de sucesso das 

diversas ações técnico-táticas foram agrupados por estes 3 grupos consoante o 

momento de forma do adversário do jogo em questão, resultando em 2 jogos no grupo 

F1, 5 jogos no grupo F2 e 4 jogos no grupo F3. 

As recolhas aconteceram ao longo da época, iniciando a meio de outubro e 

estendendo-se até ao fim de abril, sendo que foram recolhidos os dados de todos os 

jogos em casa a partir da 6ª Jornada da 1ª Divisão Distrital de Juniores da AF Santarém 

e da Taça do Ribatejo de Juniores. 

 

2.5.4. Tratamento Estatístico 

 

Todos os dados foram registados e compilados no Microsoft Excel e, 

posteriormente, transferidos para o IBM SPSS Statistics 25 para tratamento e análise. 

Para calcular as médias das variáveis obtidas, foi utilizada a função de análise de 

estatísticas descritivas, permitindo apurar a média e o desvio-padrão de cada variável. 

Como forma de verificar se existiam correlações significativas entre as variáveis 

de bem-estar e as variáveis de sucesso das ações técnico-táticas, foram, 

primeiramente, realizados testes de normalidade. Com base nos resultados destes 

testes, que revelaram algumas das distribuições como anormais, as variáveis foram 

correlacionadas utilizando o Teste de Spearman. 

Para além disso, como forma de avaliar se existiam diferenças significativas 

entre os valores médios de todas as variáveis entre grupos, realizou-se o Teste não 

paramétrico de Kruskall Wallis. 
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2.5.5. Fiabilidade Intraobservador e Interobservador  

 

De forma a assegurar a fiabilidade e validade dos dados recolhidos através sistema 

de registo de ações técnico-táticas utilizado, foram realizadas análises de fiabilidade 

intra e interobservador. Para o efeito, utilizou-se o coeficiente de concordância Kappa 

de Cohen (κ), um dos métodos mais comummente utilizados e universalmente aceites 

para avaliar o grau de concordância entre observadores (McHugh, 2012).  

A análise intraobservador foi realizada utilizando duas análises distintas do mesmo 

jogo por parte do mesmo observador, de forma a verificar a consistência dos resultados 

obtidos. Obteve-se um valor de concordância de κ = 0,89 (tabela 9), que, utilizando a 

escala de Landis & Koch, (1977), corresponde a uma concordância “quase perfeita”. 

 

 

 

 

Já a análise interobservador foi realizada através de análises independentes do 

mesmo jogo por parte de dois observadores diferentes, tendo atingido um valor de 

concordância ligeiramente mais baixo, de κ = 0,81 (tabela 10), mas que, ainda assim, 

também é considerado “quase perfeito”. 

 

 

 

 

Estas análises permitem concluir que o sistema de registo de ações técnico-táticas 

utilizado é fiável, corroborando assim a relevância dos dados recolhidos e dos 

resultados obtidos. 

Tabela 9 - Análise de Fiabilidade Intraobservador 

Análise Intraobservador 

N N Concordante N Não Concordante Kappa (κ) 

136 122 14 0,89 

Tabela 10 - Análise de Fiabilidade Interobservador 

Análise Interobservador 

N N Concordante N Não Concordante Kappa (κ) 

136 112 24 0,81 
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2.6. Resultados 

A Tabela 11 expõe os valores das médias de todas as variáveis do Índice de Hooper, 

assim como daquelas associadas às percentagens de sucesso das diferentes ações 

técnico-táticas, separados por grupos de acordo com o momento de forma dos 

adversários de cada jogo. 

N Mínimo Máximo Média
Desvio 

Padrão

Sono 32 1 4 1,88 0,91

Stress 32 1 6 2,38 1,18

Dores_Musculares 32 1 5 2,06 1,05

Fadiga 32 1 5 2,25 1,11

Hooper_Total 32 4 16 8,56 3,51

Perc_Passes 32 33 100 76,78 14,57

Perc_Remates 12 0 100 31,92 44,07

Perc_Cruz 12 0 100 39,67 34,94

Racio_Recup_Perda 29 11 100 59,79 27,03

Perc_1x1_Of 23 0 100 69,04 28,84

Perc_1x1_Def 30 0 100 69,37 23,17

Sono 79 1 5 2,03 0,95

Stress 79 1 7 2,51 1,31

Dores_Musculares 79 1 5 2,11 1,05

Fadiga 79 1 5 2,13 0,99

Hooper_Total 79 4 16 8,77 3,37

Perc_Passes 78 0 100 78,01 18,64

Perc_Remates 48 0 100 56,06 43,37

Perc_Cruz 46 0 100 41,21 34,81

Racio_Recup_Perda 74 0 100 54,88 24,11

Perc_1x1_Of 64 0 100 70,75 27,48

Perc_1x1_Def 73 0 100 69,96 22,70

Sono 63 1 4 2,05 0,96

Stress 63 1 5 2,40 1,30

Dores_Musculares 63 1 6 2,35 1,26

Fadiga 63 1 5 2,32 1,08

Hooper_Total 63 4 17 9,11 3,87

Perc_Passes 59 0 100 74,20 18,96

Perc_Remates 26 0 100 44,88 37,74

Perc_Cruz 29 0 100 40,39 37,92

Racio_Recup_Perda 55 0 100 58,16 26,13

Perc_1x1_Of 48 0 100 67,63 29,48

Perc_1x1_Def 57 0 100 71,06 23,34

Estatística Descritiva

Grupo_Adversário

F1

F2

F3

Tabela 11 - Estatística Descritiva das Variáveis 

Legenda: F1 – Jogos contra equipas com 10 ou mais pontos; F2 – Jogos contra equipas com 5 a 9 pontos; F3 – Jogos 
contra equipas com até 4 pontos; Perc_Passes – Percentagem de passes com sucesso; Perc_Remates – 
Percentagem de remates enquadrados com a baliza; Perc_Cruz – Percentagem de cruzamentos que chegam a um 
colega de equipa; Racio_Recup_Perda – Rácio entre o número de bolas recuperadas e bolas perdidas; Perc_1x1_Of 
– Percentagem de Sucesso em situações de 1x1 ofensivas; Perc_1x1_Def – Percentagem de Sucesso em situações 
de 1x1 defensivas 
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Nas tabelas 12, 13 e 14 são apresentados os coeficientes de correlação entre 

variáveis do Índice de Hooper e de percentagem de sucesso de ações técnico-táticas 

para os grupos de adversários F1, F2 e F3, respetivamente, com as correlações 

significativas destacadas a sombreado. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Perc_Passes Perc_Remates Perc_Cruz
Racio_Recup_

Perda

Perc_1x1_

Of

Perc_1x1_

Def

Coeficiente de 

Correlação
0,133 -0,121 -0,172 0,296 0,064 0,202

Sig. (2 

extremidades)
0,468 0,708 0,594 0,119 0,773 0,285

N 32 12 12 29 23 30

Coeficiente de 

Correlação
0,162 -0,163 -0,079 0,344 0,000 -0,040

Sig. (2 

extremidades)
0,377 0,614 0,806 0,068 1,000 0,835

N 32 12 12 29 23 30

Coeficiente de 

Correlação
-0,187 0,085 0,044 0,122 -0,249 0,089

Sig. (2 

extremidades)
0,305 0,793 0,893 0,528 0,251 0,640

N 32 12 12 29 23 30

Coeficiente de 

Correlação
0,060 -0,284 -0,164 0,366 -0,032 0,196

Sig. (2 

extremidades)
0,742 0,371 0,610 0,051 0,883 0,298

N 32 12 12 29 23 30

Coeficiente de 

Correlação
-0,009 -0,163 -0,007 0,261 -0,162 0,102

Sig. (2 

extremidades)
0,961 0,612 0,982 0,171 0,461 0,591

N 32 12 12 29 23 30

Correlações

Grupo_Adversário / Variáveis

F1

Sono

Stress

Dores_Musculares

Fadiga

Hooper_Total

Tabela 12 - Correlações entre Variáveis - Grupo F1 

Legenda: F1 – Jogos contra equipas com 10 ou mais pontos; Perc_Passes – Percentagem de passes com sucesso; 
Perc_Remates – Percentagem de remates enquadrados com a baliza; Perc_Cruz – Percentagem de cruzamentos que 
chegam a um colega de equipa; Racio_Recup_Perda – Rácio entre o número de bolas recuperadas e bolas perdidas; 
Perc_1x1_Of – Percentagem de Sucesso em situações de 1x1 ofensivas; Perc_1x1_Def – Percentagem de Sucesso em 
situações de 1x1 defensivas 
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Perc_Passes Perc_Remates Perc_Cruz
Racio_Recup_

Perda

Perc_1x1_

Of

Perc_1x1_

Def

Coeficiente de 

Correlação
-0,093 -0,147 -0,148 0,130 -0,170 -0,100

Sig. (2 

extremidades)
0,417 0,318 0,327 0,269 0,179 0,399

N 78 48 46 74 64 73

Coeficiente de 

Correlação
0,081 0,076 0,266 ,267

* 0,111 -0,203

Sig. (2 

extremidades)
0,483 0,606 0,074 0,021 0,382 0,085

N 78 48 46 74 64 73

Coeficiente de 

Correlação
-0,098 0,003 0,106 0,115 -0,024 -0,012

Sig. (2 

extremidades)
0,396 0,983 0,483 0,329 0,852 0,917

N 78 48 46 74 64 73

Coeficiente de 

Correlação
-0,127 0,003 0,062 0,124 -0,075 -0,088

Sig. (2 

extremidades)
0,269 0,985 0,680 0,292 0,554 0,460

N 78 48 46 74 64 73

Coeficiente de 

Correlação
-0,068 -0,019 0,141 0,200 -0,013 -0,123

Sig. (2 

extremidades)
0,556 0,896 0,351 0,087 0,917 0,301

N 78 48 46 74 64 73

Grupo_Adversário / Variáveis

Correlações

Fadiga

Hooper_Total

F2

Sono

Stress

Dores_Musculares

Tabela 13 - Correlações entre Variáveis - Grupo F2 

Legenda: F2 – Jogos contra equipas com 5 a 9 pontos; Perc_Passes – Percentagem de passes com sucesso; 
Perc_Remates – Percentagem de remates enquadrados com a baliza; Perc_Cruz – Percentagem de cruzamentos que 
chegam a um colega de equipa; Racio_Recup_Perda – Rácio entre o número de bolas recuperadas e bolas perdidas; 
Perc_1x1_Of – Percentagem de Sucesso em situações de 1x1 ofensivas; Perc_1x1_Def – Percentagem de Sucesso em 
situações de 1x1 defensivas 
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Perc_Passes Perc_Remates Perc_Cruz
Racio_Recup_

Perda

Perc_1x1_

Of

Perc_1x1_

Def

Coeficiente de 

Correlação
0,222 -0,106 -0,016 0,244 0,009 0,014

Sig. (2 

extremidades)
0,091 0,607 0,934 0,073 0,951 0,920

N 59 26 29 55 48 57

Coeficiente de 

Correlação
,292

* -0,026 0,268 ,427
** 0,185 0,097

Sig. (2 

extremidades)
0,025 0,901 0,159 0,001 0,207 0,471

N 59 26 29 55 48 57

Coeficiente de 

Correlação
,268

* 0,110 0,110 ,365
** 0,086 -0,056

Sig. (2 

extremidades)
0,040 0,594 0,569 0,006 0,561 0,681

N 59 26 29 55 48 57

Coeficiente de 

Correlação
0,177 -0,018 0,010 ,342

* 0,116 -0,126

Sig. (2 

extremidades)
0,180 0,929 0,961 0,011 0,434 0,349

N 59 26 29 55 48 57

Coeficiente de 

Correlação
,294

* -0,038 0,143 ,419
** 0,131 -0,020

Sig. (2 

extremidades)
0,024 0,853 0,460 0,001 0,376 0,884

N 59 26 29 55 48 57

Grupo_Adversário / Variáveis

Correlações

F3

Sono

Stress

Dores_Musculares

Fadiga

Hooper_Total

Tabela 14 - Correlações entre Variáveis - Grupo F3 

Legenda: F3 – Jogos contra equipas com até 4 pontos; Perc_Passes – Percentagem de passes com sucesso; 
Perc_Remates – Percentagem de remates enquadrados com a baliza; Perc_Cruz – Percentagem de cruzamentos que 
chegam a um colega de equipa; Racio_Recup_Perda – Rácio entre o número de bolas recuperadas e bolas perdidas; 
Perc_1x1_Of – Percentagem de Sucesso em situações de 1x1 ofensivas; Perc_1x1_Def – Percentagem de Sucesso em 
situações de 1x1 defensivas 
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A tabela 15 expõe os resultados do teste de Kruskal-Wallis, realizado com o 

objetivo de verificar a existência de diferenças significativas entre os valores médios 

obtidos para todas as variáveis entre os 3 grupos de adversários. Não foram 

encontradas quaisquer diferenças significativas. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.7. Discussão 

2.7.1. Correlações entre as variáveis de bem-estar e as variáveis técnico-

táticas por grupo 

 

Através da análise das tabelas 12, 13 e 14, podem verificar-se quais as variáveis 

que representam o bem-estar dos jogadores que se correlacionam com as variáveis 

representativas da percentagem de sucesso das diversas ações técnico-táticas por 

grupo de adversário. 

No grupo F1 (tabela 12), ou seja, de jogos contra adversários num bom momento 

de forma, com mais de 10 pontos nos 5 jogos anteriores, não se verificaram quaisquer 

correlações entre o bem-estar e o sucesso das ações técnico-táticas, enquanto que no 

grupo F2 (tabela 13), contra adversários em momento de forma mediano, apenas se 

verificou uma correlação leve e positiva entre os níveis de stress dos atletas antes do 

jogo e o rácio entre as recuperações e perdas de bola, dados contrários àqueles obtidos 

H de 

Kruskal-

Wallis

gl Significância (Sig.)

Sono 0,797 2 0,671

Stress 0,374 2 0,829

Dores_Musculares 1,259 2 0,533

Fadiga 1,062 2 0,588

Hooper_Total 0,373 2 0,830

Perc_Passes 2,497 2 0,287

Perc_Remates 3,560 2 0,169

Perc_Cruz 0,016 2 0,992

Racio_Recup_Perda 0,828 2 0,661

Perc_1x1_Of 0,231 2 0,891

Perc_1x1_Def 0,078 2 0,962

Teste de Kruskal-Wallis

Variável

Tabela 15 - Resultados do Teste de Kruskal-Wallis 

Legenda: Perc_Passes – Percentagem de passes com sucesso; Perc_Remates – Percentagem de remates enquadrados 
com a baliza; Perc_Cruz – Percentagem de cruzamentos que chegam a um colega de equipa; Racio_Recup_Perda – 
Rácio entre o número de bolas recuperadas e bolas perdidas; Perc_1x1_Of – Percentagem de Sucesso em situações 
de 1x1 ofensivas; Perc_1x1_Def – Percentagem de Sucesso em situações de 1x1 defensivas 
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por Sun et al., (2022) que reportaram que níveis mais elevados de fadiga e stress 

influenciam negativamente a capacidade de desarme e recuperação de bola de 

praticantes de futebol 

No grupo F3 (tabela 14), em jogos contra adversários num mau momento de forma, 

é onde se verificam um número considerável de correlações, com os valores de stress, 

fadiga e dores musculares, assim como os valores totais do Índice de Hooper, a estarem 

positivamente relacionados de forma moderada com o rácio entre recuperações e 

perdas de bola. Estes dados não vão de encontro aos obtidos por Selmi et al., (2019), 

que indicaram as dores musculares e a fadiga como fatores que afetam negativamente 

o número de recuperações de bola e, positivamente, o número de perdas de bola em 

jogos reduzidos realizados em contexto de treino.  

Para além disso, o stress, dores musculares e valores totais do Índice de Hooper 

apresentam correlações positivas leves com a percentagem de passes com sucesso, 

conclusões contrárias às de De França et al., (2024) que consideram o stress e a 

ansiedade como fatores negativamente influenciadores da performance técnica, 

principalmente ao nível da percentagem de passes com sucesso, de jovens praticantes 

de futebol. 

Analisando as três tabelas na sua generalidade, verifica-se que o sono foi um dos 

fatores de bem-estar nunca correlacionados com nenhuma das ações técnico-táticas, 

contrariamente ao reportado por Crewther et al., (2019), onde se verificou que a 

qualidade e duração do sono estiveram positivamente associados à performance de 

jogadores profissionais de rugby em termos de passes com sucesso, mais recuperações 

e menos perdas de bola. Também Ramírez‐López et al., (2022) estudaram o impacto 

do bem-estar na performance de jovens jogadores de rugby, tendo chegado a 

conclusões semelhantes, a qualidade do sono, assim como, níveis mais baixos de 

fadiga, dores musculares e stress, influenciaram positivamente a performance técnico-

tática dos jogadores. Já relativamente ao futebol, Selmi et al., (2021) não reportaram 

quaisquer efeitos significativos da má qualidade de sono no sucesso de passes, 

recuperações e perdas de bola e situações de 1x1 em jogos reduzidos, enquanto que 

os resultados obtidos por Vieira et al., (2021) revelaram uma correlação positiva entre 

melhor qualidade do sono e precisão de remate. 
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2.7.2. Comparação entre os valores médios das variáveis por grupo 

 

A tabela 15 expõe os valores do teste de Kruskal-Wallis, onde se verificou que não 

há diferenças significativas relativamente aos valores médios das variáveis entre 

grupos, evidenciado pelo facto de nenhum dos valores de significância ser abaixo dos 

0,05, demonstrando que a qualidade do adversário, representada pelos seus resultados 

recentes, não teve influência nos valores médios obtidos para nenhuma das variáveis 

de bem-estar e de sucesso das ações técnico-táticas.  

Estas conclusões são contrárias àquelas obtidas por Varley et al., (2017) que 

verificaram que em jogos contra adversários de alta qualidade, a percentagem de 

sucesso de passes e remates à baliza foi significativamente inferior às obtidas em jogos 

contra adversário de qualidade média ou baixa. Liu et al., (2016) e Yi et al., (2020) 

corroboram essas conclusões, ao afirmar que o nível qualitativo do adversário é um dos 

fatores preponderantes na variação da performance técnico-tática de jogadores da 1ª 

divisão de futebol profissional espanhola, e da Liga dos Campeões da UEFA, 

respetivamente, nomeadamente ao nível da percentagem de sucesso de passes e 

remates. De forma semelhante, McGarry & Franks, (1994) consideram a qualidade do 

adversário como sendo um dos principais fatores influenciadores da variação da 

performance em jogo. Também Almeida et al., (2014) chegaram a conclusões diferentes 

das obtidas, afirmando que há um maior número de recuperações de bola, quer através 

de cortes, quer através de interceções, quando as equipas defrontam adversários de 

qualidade inferior. 

Relativamente aos valores de bem-estar obtidos antes dos jogos, os dados obtidos 

são em concordância com os obtidos por Brito et al., (2016) e Abbott et al., (2018) que 

reportaram que a perceção de bem-estar dos jogadores antes dos jogos não é 

influenciada pela qualidade do adversário a enfrentar.  
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2.8. Conclusões e Aplicações Práticas 

 

O presente estudo permitiu apurar que algumas variáveis relacionadas com o bem-

estar dos atletas antes dos jogos podem ter influência no desempenho técnico-tático 

dos jogadores nesses mesmos jogos.  

Os resultados obtidos revelaram a existência de correlações entre variáveis 

principalmente no grupo F3, em jogos contra adversários em pior momento de forma, 

registando-se apenas uma correlação no grupo F2 e nenhuma no grupo F1.  

Verificaram-se associações positivas entre o stress, dores musculares e fadiga e a 

o rácio entre a recuperação e a perda de bola, indicando que os jogadores têm maior 

capacidade de recuperar a bola e não a perder quando estes valores estão mais 

elevados, contrariamente ao verificado na literatura encontrada. O stress e as dores 

musculares foram também positivamente correlacionados com o sucesso no passe, 

mais uma vez, dados contrários aos da literatura analisada. Estes resultados poderão 

ter sido enviesados pelo facto de serem quase sempre os mesmos jogadores, que 

apresentavam constantes valores elevados de variáveis de bem-estar, a atingir maior 

sucesso das ações técnico-táticas, fruto da amostra reduzida do estudo. 

Já a não variação dos valores de bem-estar pré-jogo relativamente ao adversário é 

concordante com os estudos encontrados, indicando que a qualidade do adversário a 

enfrentar não afeta o bem-estar dos jogadores antes do jogo. 

Apesar dos dados obtidos serem contrários os da maioria da literatura, os resultados 

obtidos neste tipo de estudos poderão ser utilizados para apresentar aos jogadores, de 

forma a sensibilizá-los da importância de terem comportamentos benéficos para o seu 

bem-estar pré-jogo e a forma como isso pode influenciar positivamente a sua 

performance técnico-tática nesses mesmos jogos. 

O preenchimento constante deste tipo de questionários durante o processo 

formativo poderá também ter um efeito positivo na educação dos atletas relativamente 

a este tipo de métodos de avaliação, levando a uma maior familiaridade com métodos 

bastante utilizados em contextos seniores de nível competitivo mais elevado, podendo 

assim ajudar os jogadores que pretendam fazer essa transição do futebol de formação 

para o futebol sénior. 
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2.9. Limitações 

A reduzida amostra utilizada pode indicar-se como uma das limitações em questão, 

tendo apenas sido constituída por jogadores de uma equipa, e abrangendo um número 

bastante reduzido de jogos (11), sendo que se recomenda a realização de estudos 

semelhantes em amostras de maior dimensão, tanto relativamente ao número de 

atletas, como ao número de jogos. 

Para além disso, a subjetividade dos dados obtidos relativamente ao bem-estar dos 

atletas pode não ter garantido a maior fiabilidade aos resultados obtidos, uma vez que 

jogadores diferentes podem interpretar o mesmo estado físico e mental de formas 

diferentes, atribuindo-lhe valores diferentes. A honestidade dos atletas pode também 

ser visto como um problema em questionários desta natureza, assim como a sua 

inexperiência no preenchimento dos mesmos. 

A oscilação das características dos jogos, como a ocorrência de expulsões, pode 

também ter influenciado negativamente o desempenho dos jogadores nesses respetivos 

jogos e, dessa forma, ter enviesado a análise dos dados da performance no jogo. 

Por fim, considera-se que o método utilizado para tentar correlacionar o bem-estar 

com a performance técnico-tática pode não ter sido o mais adequado e ter tido influência 

nos resultados obtidos. A forma de avaliação do bem-estar dos jogadores, e a própria 

natureza individual e específica de cada um fez com que os valores obtidos fossem 

muito semelhantes de jogo para jogo, sendo que alguns jogadores reportaram sempre 

valores elevados e outros sempre valores baixos. O facto de alguns dos jogadores que 

reportaram sempre valores elevados serem aqueles com maior taxa de sucesso em 

todas as ações, independentemente do contexto, devido ao seu nível de qualidade 

superior a outros, foi, possivelmente, a causa dos resultados contrários aos verificados 

na maioria da literatura, pelo que se considera ter sido mais vantajoso ter utilizado um 

protocolo semelhante ao utilizado por Ramírez‐López et al., (2022), estabelecendo 

valores base de bem-estar para todos os atletas e utilizando para análise a variação 

desses valores em cada jogo. 
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3. Balanço Final  

 

Finalizada a totalidade do processo de estágio, englobando o estágio em si, a 

elaboração do relatório sobre o mesmo, e a conclusão da investigação realizada em 

paralelo, o estagiário considera que todo ele contribuiu para a sua evolução pessoal e 

profissional, apesar de, não propriamente da forma como esperava inicialmente. Segue-

se uma pequena reflexão final sobre os dois principais blocos do presente documento, 

o estágio e a investigação. 

Relativamente ao estágio, considera-se que o contexto selecionado foi adequado, 

tendo-se confirmado as expetativas do estagiário no que toca às possibilidades que teria 

neste contexto, quando comparando com outros, nomeadamente: 

 

• A confiança depositada no estagiário de, para além de fazer parte da equipa 

técnica do contexto de estágio, ficar responsável por liderar uma equipa de 

futebol 7 (Infantis Sub-13 C) já em contexto de competição; 

• A total liberdade dada no que tocou à escolha e aplicação de todo o tipo de 

conteúdos que considerasse relevantes, quer no contexto de estágio, com 

os Juniores Sub-19, quer no contexto complementar dos Infantis Sub-13 C; 

• A total liberdade dada pela instituição relativamente à realização da 

investigação com os atletas do clube, com o estagiário a estar totalmente à 

vontade para abordar os atletas e os seus encarregados de educação no 

sentido de informar sobre todos os procedimentos, assim como a 

disponibilidade apresentada para cedência de material do clube (câmara de 

filmar) e ajuda de vários colegas para filmagem dos jogos; 

• A relação forte já existente entre o estagiário e os jogadores da equipa de 

Juniores Sub-19, o que facilitou em muito o processo de recolha de dados 

ao longo da época desportiva, com os jogadores a mostrarem-se sempre 

disponíveis para ajudar; 

• A relação de proximidade já existente com a maioria dos treinadores e 

colaboradores do clube, que permitiu uma maior acessibilidade de todos, 

relativamente a observação de treinos, pequenas conversas sobre os mais 

variados assuntos e reflexão conjunta sobre aspetos relevantes à prática 

profissional. Tudo isto facilitou o processo de reflexão do estagiário, 

permitindo-lhe procurar, de forma mais sustentada e suportada por outros, 

desenvolver as suas capacidades como treinador. 
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Muito devido a tudo o que foi referido acima, o estagiário tentou, em todos os 

momentos, mostrar-se como diferenciado naquilo que deu ao clube, não só em termos 

das funções realizadas nos treinos e jogos, onde procurou pôr em prática todas as 

competências adquiridas ao longo do seu percurso profissional, mas também em todos 

os momentos para além desses, como a ajuda e participação ativa na organização de 

torneios, ajuda em questões logísticas, como a recolha e montagem/preparação de novo 

material de treino. Finalmente, o estagiário procurou, acima de tudo, apresentar-se e 

conduzir-se da melhor maneira, tanto dentro das instalações do clube, como em todas 

as deslocações a outros clubes, procurando sempre dignificar a instituição que 

representou e ser um exemplo para todos os jogadores, adeptos, familiares, etc.  

Relativamente à investigação realizada, o estagiário acredita ter sido benéfica para 

a sua evolução, mas talvez não da forma que esperava inicialmente. Tendo definido um 

problema de estudo muito relevante e adequado ao contexto de intervenção, o 

estagiário esperava que a investigação revelasse certo tipo de resultados, mais 

concretamente, que valores mais reduzidos de bem-estar afetassem negativamente a 

performance técnico-tática dos jogadores, conclusões predominantes na literatura 

analisada sobre o tema. No entanto, os dados obtidos revelaram resultados contrários 

aos esperados, levando o estagiário a refletir de forma mais intensa sobre o porquê 

desse desfecho, mais concretamente, na forma como a sua metodologia e 

procedimentos pode ter influenciado os dados obtidos e levado a conclusões tão 

diferentes das obtidas pela maioria dos autores interessados no mesmo tema. Após 

reflexão, o estagiário conseguiu encontrar algumas sugestões de melhoria metodológica 

que poderiam ter resultado em outras conclusões, melhorias essas que serão levadas 

para a eventual realização de outras investigações no futuro. 

Concluindo, o estagiário volta a reforçar que todo o trabalho desenvolvido nesta 

jornada foi, de uma maneira ou de outra, positivo, com a reflexão realizada a resultar na 

melhoria das suas competências, tanto a nível de planeamento e operacionalização de 

conteúdos de treino, como a nível de relações interpessoais, tendo melhorado muito as 

suas capacidades de comunicação, como também, a nível de investigação, verificando-

se uma enorme evolução ao nível de elaboração de metodologias. Por sua vez, a 

constante reflexão, levou ao desenvolvimento dessa mesma capacidade de reflexão, 

preparando o estagiário para continuar a evoluir em novos contextos e desafios. 

O estagiário termina também esta fase do seu percurso profissional e académica 

bastante realizado, confiante e consciente da sua influência positiva nos atletas com 

quem trabalhou e confidenciou ao longo da época desportiva. 
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5. Anexos 

5.1. Anexo 1 – Plano de Treino 
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5.2. Anexo 2 – Microciclo 
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5.3. Anexo 3 – Descrições Individuais dos Jogadores 
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