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Resumo

O presente Relatorio de Estagio descreve a intervencao do Estagidrio na fungao
de Treinador-adjunto/Analista da Equipa Sénior B Feminina do Sport Lisboa e Benfica,
que participou no Campeonato Nacional Feminino — II Divisdo, durante a época
desportiva 2023/2024, sagrando-se campea nacional.

Estruturado em trés Capitulos distintos, mas complementares, o relatério aborda:
Capitulo I — O Estagio, que descreve detalhadamente as fungdes e tarefas desempenhadas
pelo Estagiario no contexto futebolistico em que esteve inserido, com especial foco na
area da observagao e andlise, sendo complementado por uma abordagem multidisciplinar
que integra diversas areas fundamentais para o treino e para o jogo de Futebol; Capitulo
IT - Estudo “Social support, network, and relationships among coaches in different sports:
a systematic review”, que analisa os diferentes tipos e niveis de suporte social fornecidos
a treinadores de diferentes modalidades, investigando o impacto desse suporte no seu
bem-estar, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida, o desempenho e a eficacia no
trabalho; Capitulo III — Balanco Final do Estagio, no qual sdo analisados os principais
desafios e aprendizagens da experiéncia, tanto no contexto futebolistico como nas
atividades extrafutebol, que contribuiram para a evolu¢do do Estagidrio enquanto
Treinador.

Desenvolvido no ambito do Mestrado em Treino Desportivo, da Escola Superior
de Desporto de Rio Maior — Instituto Politécnico de Santarém, o Estagio permitiu aplicar,
avaliar e aprofundar diversas competéncias teérico-praticas, promovendo a capacidade
analitica, pedagdgica e de adaptacdo a diferentes desafios, refor¢ando a integracdo de

estratégias multidisciplinares no Futebol de Formacao.

Palavras-chave: estagio, futebol, treinador, observacao e andlise, suporte social
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Abstract

The present Academic Internship Report describes the role of the Intern as an
Assistant Coach/Analyst of the Sport Lisboa e Benfica Senior B Women’s Team, which
participated in the Women’s National Championship — Second Division during the
2023/2024 season, ultimately winning the national title.

Structured into three distinct yet complementary chapters, the report covers:
Chapter 1 — The Internship, which provides a detailed description of the functions and
tasks performed by the Intern in the Football context in which he was involved, with a
special focus on the area of observation and analysis, complemented by a
multidisciplinary approach that integrates various key areas essential to training and the
game of Football; Chapter II — Study “Social support, network, and relationships among
coaches in different sports: a systematic review”, which examines the different types and
levels of social support provided to coaches across various sports, investigating the
impact of this support on their well-being, with the goal of improving their quality of life,
performance, and work efficiency; Chapter I1I — Final Internship Review, which analyzes
the main challenges and learnings from the experience, both in the Football context and
in extracurricular activities, which contributed to the Intern’s development as a Coach.

Developed within the scope of the Master’s in Sports Training at the Sport
Sciences School of Rio Maior — Santarém Polytechnic University, the internship provided
an opportunity to apply, evaluate, and deepen various theoretical and practical
competencies, enhancing analytical, pedagogical, and adaptive skills in response to
different challenges while reinforcing the integration of multidisciplinary strategies in

Youth Football.

Keywords: internship, football, coach, observation and analysis, social support
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Introducao

O Relatério de Estagio descreve a intervengdo do Treinador-adjunto/Analista no
processo de treino e de competicdo da Equipa Sénior B Feminina do Sport Lisboa e
Benfica, que competiu no Campeonato Nacional Feminino — II Divisdo, conquistando o
titulo de campea nacional na época desportiva 2023/2024.

Relativamente a organizagao, o relatdrio encontra-se estruturado em trés capitulos
distintos, mas complementares: Capitulo I — O Estagio, que descreve o trabalho
desenvolvido pelo Estagiario, durante a época desportiva, e contextualiza a entidade
acolhedora; Capitulo II — Estudo, que aborda o tema “Social support, network, and
relationships among coaches in different sports: a systematic review”; Capitulo III —
Balango Final do Estagio, que conclui o documento com uma analise relativa a época
desportiva e ao Estagio propriamente dito.

O Capitulo I, intitulado O Estagio, centrou-se na aplicagdo de conhecimentos
teorico-praticos focados, essencialmente, na area da observagdo e analise do treino e do
jogo, com o objetivo de desenvolver as atletas num contexto coletivo de alto rendimento.
A ¢época desportiva destacou-se, positivamente, pela integracdo de uma abordagem
multidisciplinar no processo de treino, envolvendo areas complementares como a
Psicologia, Preparacdo Fisica, Nutricdo e Fisioterapia, que muito contribuiram para o
desenvolvimento de uma visdo mais diversificada e completa do treino e do jogo. Essa
abordagem permitiu ndo s6 fortalecer o acompanhamento fisico e emocional das atletas,
mas também implementar estratégias individualizadas capazes de aumentar o seu
rendimento e de prevenir lesdes. A colaboragdo proxima com profissionais das areas
supramencionadas promoveu a criagdo de um ambiente de trabalho mais holistico,
altamente adaptado e capaz de responder eficazmente as necessidades individuais das
jovens. A experiéncia reforgou igualmente a importancia da capacidade de adaptacdo a
desafios tecnoldgicos (como a necessidade de explorar diferentes softwares capazes de
compensar as limitagdes do software disponibilizado pelo Departamento de Andlise e
Observacao — DAO) e logisticos (como a necessidade de adaptagdo das tarefas em func¢ao
dos horarios das atividades profissionais extrafutebol). Essas adaptagdes estimularam, no
Estagiario, o desenvolvimento da flexibilidade estratégica e metodologica, bem como a
capacidade de resolucdo de diferentes situagdes-problema — competéncias essenciais para

um Treinador inserido num contexto de Futebol de Formacao de elevada exigéncia.
1
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Complementando a vertente pratica, o Capitulo II do relatério apresenta o Estudo
intitulado “Social support, network, and relationships among coaches in different sports:
a systematic review”. Desenvolvido em colaboracdo com outros investigadores, no
ambito de uma Bolsa de Investigagdo na Area Cientifica da Educagio e Formagio
(Treinadores de Desporto), promovida pelo Centro de Investigagao em Qualidade de Vida
(CIEQV), o estudo teve como objetivo analisar o impacto do suporte social na qualidade
de vida e no desempenho de treinadores de desporto, sublinhando a importancia de um
ambiente colaborativo e de suporte para enfrentar os desafios psicologicos e emocionais
inerentes a profissdo. Os resultados indicam que o suporte social contribui para a redugao
do stress, a prevencao de sintomas de burnout, o aumento da satisfagcdo no trabalho e na
vida, bem como para a melhoria da relagdo trabalho-familia. O trabalho de investigacao
complementou a vertente pratica do Estagio ao evidenciar a importancia da criagdo e
manuten¢do de uma rede social constituida por relagdes interpessoais positivas e eficazes
no fornecimento de suporte social em contextos desportivos de alto rendimento. Desse
modo, a conjugacdo entre as componentes pratica e tedrica proporcionou um
desenvolvimento abrangente, promovendo o aperfeicoamento de competéncias
profissionais (por exemplo, as capacidades analiticas e pedagogicas) e pessoais (por
exemplo, o desenvolvimento de estratégias de rececdo e fornecimento de suporte social).

Para concluir, o Capitulo III — Balango Final do Estagio apresenta uma reflexao
sobre os principais desafios enfrentados e as aprendizagens adquiridas ao longo da
experiéncia. Para além da analise do percurso no contexto futebolistico, sdo também
exploradas as atividades extrafutebol que complementaram a formacao do Estagiario,
contribuindo para o seu crescimento enquanto Treinador. O capitulo destaca a importancia
da adaptacdo a diferentes contextos, a evolucdo das competéncias técnico-taticas e
metodoldgicas, bem como o impacto do Estagio no desenvolvimento da autonomia, da
capacidade de tomada de decisdo e da gestdo de dinamicas de grupo. Além disso, o
Estagiario realiza também uma reflexdo sobre as perspetivas futuras, definindo os seus
objetivos pessoais e profissionais enquanto Treinador de Futebol. Assim, o balanco final
procura sintetizar os aspetos mais relevantes da experiéncia, evidenciando os progressos
alcancados e os desafios que contribuiram para a preparacao do Estagiario para futuros

contextos de maior exigéncia no Futebol de alto rendimento.
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Capitulo I. O Estagio

1.1.Enquadramento Tedrico

Considerando a especificidade da funcdo de Treinador-adjunto/Analista, o
dominio aprofundado do treino e do jogo de Futebol ¢ indispensavel para realizar, de
forma eficaz, as tarefas de observacdo e andlise. Esse conhecimento permite identificar,
selecionar e interpretar dados relevantes, fundamentais para uma avaliacdo precisa da
performance individual e coletiva. Além disso, a capacidade de compreender o jogo de
forma integrada possibilita ndo apenas o reconhecimento de padrdes técnico-taticos, mas
também a analise de aspetos fisicos e psicoldgicos que poderdo influenciar diretamente o
rendimento das atletas. Esse trabalho analitico, articulado com uma abordagem
pedagogica adequada, € essencial para potenciar e suportar melhorias comportamentais
no treino € na competicdo, com o objetivo de promover uma evolugdo continua das
atletas, otimizando o seu desempenho individual e coletivo, e de contribuir para o

crescimento da equipa.

1.1.1. O Jogo e o Treino de Futebol

Segundo Gama et al. (2017), o jogo de Futebol surge da natureza do confronto
entre duas equipas, caracterizado pela alternancia continua entre estados de ordem,
desordem, estabilidade e variabilidade. Teodorescu (1984) e Castelo (1994) referem que
este desporto coletivo se fundamenta no seu carater ludico, agonistico e processual, onde
os jogadores, organizados em duas equipas de onze elementos, se encontram numa
relacdo de adversidade propria do contexto competitivo, definida como rivalidade
desportiva. A luta incessante pela posse da bola, respeitando constantemente as leis do
jogo, tem como objetivo introduzi-la na baliza adversaria o maior nimero de vezes
possivel, enquanto se procura evitar sofrer golos na propria baliza, com a finalidade de
alcangar a vitoria.

De acordo com Garganta et al. (2013), o jogo, devido as suas caracteristicas, exige
uma elevada versatilidade na perce¢do, na tomada de decisdo e na execu¢do motora,
recorrendo a habilidades de natureza aberta. Isso significa que a execugdo dessas
habilidades ndo depende apenas do executante isoladamente, mas também dos espagos e
tempos em que o jogo decorre. Assim, a performance durante uma partida ¢ influenciada,

sobretudo, pela forma como os jogadores percebem e gerem multiplos constrangimentos,
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como o posicionamento e a movimentagdo de colegas e adversarios, a zona do terreno
onde a agdo ocorre, a distancia em relagdo aos alvos a defender ou atacar, bem como a
velocidade e trajetdria da bola em diferentes fases e momentos do jogo.

Neste contexto, a necessidade de organizar e estruturar o jogo levou ao
desenvolvimento de modelos conceptuais que facilitam a compreensdo da sua
complexidade. Um destes modelos, abordado num capitulo dedicado a constru¢dao de um
modelo de jogo, ¢ o Modelo Conceptual Técnico-Tatico do Jogo de Futebol (figura 1).
Este modelo apresenta uma abordagem sistematizada que integra Processos do Jogo,
Momentos do Jogo, Comportamentos Técnico-Taticos e Agdes Técnico-Taticas
Elementares, permitindo uma visdo estruturada da organizacdo do jogo. Deste modo,
procura-se simplificar a andlise e a interven¢do no processo de jogo, tornando mais
acessivel a interpretacdo das dinamicas coletivas e individuais executadas dentro de
campo (Teixeira, 2020).

No jogo de Futebol, coexistem dois processos fundamentais em relagao dialética:
o Processo Ofensivo — caracterizado pela acao da equipa que detém a posse de bola, tendo
como objetivo primordial a criagdo de oportunidades para a finalizagdo e a concretizagdo
do golo, sempre em conformidade com as leis do jogo — e o Processo Defensivo — no qual
uma equipa procura recuperar a posse da bola para iniciar a¢cdes ofensivas, evitando
cometer infragdes e impedindo que o adversario marque golo. Cada um desses processos
apresenta conceitos, objetivos, principios e comportamentos técnico-taticos proprios,
diferenciando-se entre si (Quina, 2001; Castelo, 2009).

Para uma compreensdo mais aprofundada do jogo, ¢ possivel adotar uma
abordagem que subdivide o Processo Ofensivo em trés etapas distintas: Etapa de
Construcdo das Ag¢des Ofensivas, Etapa de Criacdo de Situacdes de Finalizagdo e Etapa
de Finalizagao. Por outro lado, o Processo Defensivo pode ser igualmente subdividido em
trés etapas: Etapa de Equilibrio Defensivo, Etapa de Recuperacdo Defensiva e Etapa de
Defesa Propriamente Dita (Castelo, 2009; Teixeira, 2020).

No Processo Ofensivo, inserem-se trés momentos fundamentais: a Organizacdo
Ofensiva — que corresponde as interagcdes da equipa quando detém a posse de bola,
procurando gerir e criar condigdes para a finaliza¢do; a Transi¢cdo Ofensiva — que ocorre
no instante da recupera¢ao da bola, marcando o inicio das agdes ofensivas; e os Esquemas
Téticos Ofensivos — que englobam acdes estratégicas especificas em situagdes de bola

parada (Castelo, 2009; Tobar, 2018; Teixeira, 2020).
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De igual modo, no Processo Defensivo, destacam-se trés momentos essenciais: a
Organizagdo Defensiva — caracterizada pelas a¢des da equipa sem posse de bola, com o
objetivo de recuperar o controlo do jogo e impedir a progressao ofensiva do adversario;
a Transi¢do Defensiva — que ocorre no momento da perda da posse de bola, exigindo uma
resposta imediata para reorganizar a equipa defensivamente; e os Esquemas Taticos
Defensivos — que compreendem estratégias especificas para neutralizar as agdes
adversarias em situagdes de bola parada (Castelo, 2009; Tobar, 2018; Teixeira, 2020).

Importa salientar que estes momentos nao ocorrem de forma sequencial e linear,
mas sim de maneira interdependente e dinamica, refletindo a complexidade e a natureza
ndo-linear do jogo (Tobar, 2018).

Com base no modelo conceptual geral, o Treinador pode definir, de forma
estruturada, as ideias de jogo que pretende implementar. Estas ideias traduzem-se em
Comportamentos Técnico-Taticos que se agregam as macrodimensdes do Processo
Ofensivo e do Processo Defensivo (Teixeira, 2020).

No Processo Ofensivo, os comportamentos técnico-taticos subdividem-se em
comportamentos técnico-taticos gerais ofensivos € em comportamentos técnico-taticos
especificos ofensivos, que se referem a agdes concretas associadas a cada fase do jogo.
De igual modo, no Processo Defensivo, distinguem-se os comportamentos técnico-taticos
gerais defensivos e os comportamentos técnico-taticos especificos defensivos, que dizem
respeito a intervengdes adaptadas a cada fase do jogo (Teixeira, 2020).

Como base do Modelo, as Agdes Técnico-Taticas Elementares subdividem-se em
acOes especificas para o Processo Ofensivo e para o Processo Defensivo. No Processo
Ofensivo, essas agdes dividem-se em A¢des Técnico-Taticas Individuais Ofensivas, que
dizem respeito as interven¢des individuais dos jogadores com e sem posse de bola, e em
Acdes Técnico-Taticas Coletivas Ofensivas, que englobam as dindmicas realizadas em
coordenacdo com os restantes elementos da equipa. Da mesma forma, no Processo
Defensivo, as Ac¢des Técnico-Taticas Elementares organizam-se em Ag¢des Técnico-
Taticas Individuais Defensivas, relacionadas com os comportamentos individuais na
contengdo e recuperacao da bola, e em Ag¢des Técnico-Taticas Coletivas Defensivas, que
envolvem a articulagdo entre os jogadores para garantir organizacdo e equilibrio
defensivo (Teixeira, 2020).

Considerando as referéncias tedricas supramencionadas, a distingdo entre

Processo Ofensivo e Processo Defensivo revela-se fundamental para o trabalho de
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observagdo e analise. A integracdo das Fases do Jogo, Momentos do Jogo,
Comportamentos Técnico-Taticos e Ac¢des Técnico-Taticas Elementares permite uma
abordagem sistematica e estruturada, facilitando a compreensao das dindmicas coletivas

e individuais que caracterizam o jogo de Futebol (Teixeira, 2020).

PROCESSO OFENSIVO PROCESSO DEFENSIVO

1 N Esquemas NV NI Esquemas
Transigao Organizagao o Transicao Organizagao A
5 A Taticos ; R Téticos
Ofensiva Ofensiva ; Defensiva Defensiva n
Ofensivos Defensivos

Cantos / Livres
Sistema(s) de Jogo Langamentos Laterais
Grandes Penalidades

Pontapés de Baliza
Bola de (Re)inicio de

Cantos / Livres
Sistema(s) de Jogo Langamentos Laterais
Grandes Penalidades

Pontapés de Baliza
Bola de (Re)inicio de

Métodos de Jogo
Principios
Especificos
‘ Comportamentos Técnico-taticos
Defensivos
Etapa de Etapade
Equilibrio Recuperacédo

Agoes Técnico-taticas Defensivas Elementares

Jogo

Métodos de Jogo
Jogo
S

ificos

L» =
Etapa de Etapa de
- S

Acbes Técnico-taticas Ofensivas Elementares

ic:
omportamentos Técnico-taticos
Ofensivos

Etapa de Defesa
Propriamente
Dita

Passe / Recegéo / Protegéo / Drible / Finta / Condugéo / DesarmeY Ca Ealllnte Ce s BoY (D ObraY M caca ol

Compensagdes / Permutas / Técnicas de Guarda-redes /
Compensagoes e Desdobramentos / Cortinas / Temporizagao

Langamento de Linha Lateral / Remate / Cruzamento /
Cabeceamento / Técnicas de Guarda-redes / Desmarcagdes /
Combinagdes / Compensagdes / Permutas / Cortinas

Figura 1: Modelo conceptual técnico-tatico do jogo de futebol (Teixeira, 2020)

Tendo em conta os pressupostos teodricos supramencionados, a compreensao dos
Processos do Jogo e a sua aplicagdo no treino sdo fundamentais para consolidar a Ideia
de Jogo de uma equipa. Nesse sentido, Mauro Moderno destaca que a constru¢ao de uma
determinada Ideia de Jogo resulta tanto da sua elaboragdo quanto da forma como ¢
representada em contexto de treino (Jonatas, 2020). Assim, o processo de treino exige que
o Treinador desempenhe um papel essencial no desenvolvimento técnico-tatico, fisico e
mental dos atletas, contribuindo também para o seu crescimento pessoal e social (Ferreira
et al., 2024).

Segundo Abel Ferreira, o papel do Treinador de Futebol transcende a simples
instrugcdo técnica, cabendo-lhe fornecer aos atletas os recursos necessarios para que
possam tomar decisdes informadas e eficazes, dado que sdo eles os principais
protagonistas na andlise, decisdo e execucao durante o jogo (Jonatas, 2020).

Na mesma obra, Jesualdo Ferreira realca que o Treinador deve, por meio da
proposta de treino e de jogo apresentada, ter como principal objetivo desenvolver os seus

jogadores, pois jogadores mais capacitados resultam, inevitavelmente, em equipas mais
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fortes. Jesualdo Ferreira sublinha que se torna fundamental propor, aos atletas, constantes
desafios que estimulem e promovam o seu desenvolvimento. Contudo, para que este
desenvolvimento seja efetivo, ¢ necessaria uma interacdo significativa entre o que ¢
proposto pelo Treinador e o que ¢ captado e aplicado pelo jogador em momentos de
competicao. Quando essa interagdo falha, seja por limitagdes na comunicagdo ou por falta
de aceitacdo e compromisso do jogador, o seu progresso pode ser comprometido. Assim,
a responsabilidade pelo crescimento dos atletas recai tanto no Treinador, que deve criar
condi¢des de aprendizagem eficazes, quanto no jogador, que precisa de estar recetivo e
empenhado em evoluir de forma continua (Jonatas, 2020).

Segundo Vitor Pereira, no Futebol de Formagdo o Treinador devera focar-se no
ensino do jogo, compreendendo o seu papel e evitando direcionar, excessivamente, 0s
jogadores para uma visdo rigida do jogo, que podera limitar a sua liberdade criativa, bem
como a expressao de caracteristicas individuais Unicas (Jonatas, 2020).

Vitor Pereira afirma que a operacionaliza¢do dos exercicios requer cuidado para
ndo transformar o treino num processo mecanico e padronizado, que poderd levar os
jogadores a perder as suas qualidades distintivas e a tornarem-se atletas comuns. Este
principio ¢ igualmente valido no Futebol sénior, onde o Treinador deve preservar e
potenciar as caracteristicas que tornam cada jogador unico, permitindo-lhes explorar e
desenvolver plenamente o seu potencial. O reconhecimento e a valorizagdo da
individualidade dos jogadores sdo, assim, essenciais para o seu sucesso € evolugdo no

Futebol (Jonatas, 2020).

1.1.2. A Metodologia do Futebol Feminino do Sport Lisboa e Benfica

No contexto de formac¢do do Futebol Feminino do Sport Lisboa e Benfica, os
meios, métodos e estratégias de treino sdo sustentados em diversos principios e ideias
definidos num documento desenvolvido pela coordenagdo, do qual foram extraidos os
principais fundamentos.

Na formacao do Futebol Feminino do Sport Lisboa e Benfica, o treino de criancas
e jovens deve promover o seu desenvolvimento integral e harmonioso, abrangendo as
dimensdes fisica, intelectual, emocional e social. Este processo deve assegurar que todas
as praticantes participem regularmente em niveis de pratica adequados as suas

capacidades e grau de maturacgdo, recorrendo a métodos e estratégias atualizadas que
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valorizem tanto o ensino do Futebol como o desenvolvimento de capacidades cognitivas
e psicologicas, nomeadamente a aten¢do, a concentragdo, a tomada de decisdo e a
inteligéncia tatica e emocional.

Na abordagem metodolégica, o ensino € centrado em jogos ou formas jogadas que
sejam motivantes e desafiadoras, envolvendo situagdes-problema que contemplem os
elementos essenciais do jogo, como a presen¢a da bola, oposicao, cooperagdo, decisdo e
finalizagdo. O treino privilegia uma abordagem integrada, considerando simultaneamente
os aspetos técnico, tatico, fisico, cognitivo e psicoldgico, com preferéncia por exercicios
globais e em estruturas reduzidas, evitando uma énfase exclusiva em exercicios
analiticos.

A preparacdo da jogadora ¢ direcionada para o desenvolvimento da capacidade de
decidir (componente cognitiva), sustentada pela perce¢do, andlise e antecipagdo,
associadas ao entendimento dos principios taticos do jogo. Este processo culmina na a¢ao
técnica, executada com precisdo no tempo certo, e ¢ alicercado em competéncias
coordenativas, condicionais e na leitura do jogo.

Além disso, o treino promove um clima motivacional que prioriza a mestria das
capacidades e a aprendizagem do jogo, fundamentando-se numa ldégica intrinseca ao
Futebol e independente das interpretagdes pessoais do Treinador. Sdo estimuladas
competéncias como a criatividade tética, a inteligéncia emocional e a tomada de decisao,
alinhadas com a compreensdo global do jogo e o desenvolvimento técnico.

Por fim, o treino educa as praticantes em valores fundamentais, como
solidariedade, humildade, altruismo e respeito pelas regras, colegas e adversarias.
Paralelamente, fomenta a autoconfianca, a autoestima e atitudes como perseveranga,
disciplina e coragem, criando jogadoras que ndo apenas tratam bem a bola e
compreendem o jogo, mas também se destacam pelo seu desenvolvimento ético e

comportamental.

1.1.3. O Futebol Feminino em Portugal

A Federagao Portuguesa de Futebol (FPF) tem como objetivo estratégico aumentar
o numero de praticantes de Futebol Feminino. Em Portugal, no ano de 2021, apenas 16%
dos clubes com a modalidade de Futebol incluiam atletas femininas, com apenas 1% das
jovens entre os 5 e os 19 anos a praticar a modalidade de forma federada (Portugal

Football Observatory, 2021).
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Entre as épocas desportivas 2010/2011 e 2019/2020, o nimero de jogadoras
federadas cresceu significativamente, embora os valores absolutos e a comparacdo com
o Futebol masculino ainda revelem disparidades consideraveis (Portugal Football
Observatory, 2021).

Este crescimento tem sido impulsionado pelo aumento do nimero de equipas nos
escaldes de formagdo e pela melhoria do quadro competitivo sénior, destacando-se como
fatores decisivos. Assim, o Futebol Feminino exige uma aposta continua e refor¢ada para
consolidar este progresso (Portugal Football Observatory, 2021).

Os dados do estudo realizado pela Portugal Football Observatory (2021)
evidenciam que a quantidade e a qualidade da oferta sdo determinantes para um
recrutamento mais eficaz, sendo os clubes o0s principais protagonistas no
desenvolvimento do Futebol Feminino. Além disso, ¢ essencial trabalhar na retencao de
praticantes, enfrentando as razdes que levam a desisténcia e garantindo que a oferta
promovida pelos clubes contribua para um maior envolvimento e continuidade na pratica
desportiva.

Fatores como gostar de Futebol, de competicdo e ter perce¢ao de competéncia sao
determinantes para que uma jovem se torne praticante. Contudo, o abandono ¢ mais
frequente em idades avancadas da formacao (dos 16 aos 18 anos), contrastando com a
maior relevancia do recrutamento nos escaldes iniciais (dos 7 aos 12 anos) (Portugal
Football Observatory, 2021).

A oferta de mais clubes, equipas e horarios ajustados ¢ crucial para conciliar
estudos e treinos, promovendo a pratica de Futebol por parte das jovens. Os clubes
desempenham um papel central na angariacao de praticantes, influenciando a decisdo de
se tornarem federadas. Para uma estratégia eficaz, ¢ essencial recrutar em ambientes
escolares e sociais onde as meninas descobrem o Futebol, envolvendo também os pais,
especialmente aqueles com ligacdo ao desporto, destacando os beneficios fisicos e sociais
da modalidade (Portugal Football Observatory, 2021).

Em Portugal, na 1.* Divisdo Feminina de Futebol, o Sport Lisboa e Benfica
destaca-se como uma das equipas mais dominantes, somando um total de 4 titulos de
campedo nacional. Desde a conquista do seu primeiro titulo, na época 2020/2021, a
equipa tem mantido uma trajetoria de sucesso, consolidando-se no topo da competicdo

até a época 2023/2024.
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1.1.4. Observacao e Analise do Treino e da Competicao

A observagao do comportamento dos jogadores e das equipas no estudo do jogo
tem-se afirmado como um elemento fundamental para a organizacdo e avaliacdo dos
processos de ensino e treino nos jogos desportivos coletivos (Garganta, 1997).

Gama e colaboradores (2017) reforcam que a andlise do jogo de Futebol,
fundamentada na observacdo detalhada da atividade dos jogadores e das equipas,
desempenha um papel crucial na preparacdo desportiva. Este processo permite aos
treinadores recolher informacdes valiosas sobre a performance dos seus atletas,
contribuindo para a identificacdo de pontos fortes e de aspetos a melhorar. Nesse sentido,
a analise do jogo constitui um recurso indispensavel, sendo amplamente utilizada pelos
treinadores como uma ferramenta estratégica para elevar a qualidade da performance
individual e coletiva, promovendo assim um progresso continuo na prestacdo dos
jogadores e das equipas em competicdo. Segundo os mesmos autores, a analise
desempenha um papel fundamental em vérias dimensdes da performance desportiva,
permitindo: interpretar a organizacdo das equipas e as acdes que influenciam a qualidade
do jogo; planificar e organizar o processo de treino; regular o treino; e estabelecer planos
taticos adequados ao adversario.

No trabalho de Jonatas (2020), Jesualdo Ferreira destaca que o processo de ensino
assenta em trés comportamentos essenciais: a escrita, a demonstragdo de imagens e a
fala/comunicagao.

Abel Pimenta sublinha que o papel do analista vai além de simplesmente descrever
e apontar problemas. E fundamental que este profissional seja capaz de oferecer solucdes
praticas ao Treinador e a equipa técnica, seja no contexto do jogo da propria equipa, da
andlise da equipa adversaria ou do treino. Nesse sentido, o analista pode contribuir com
sugestdes de exercicios direcionados para trabalhar ou aperfeicoar aspetos especificos
identificados como 4reas de melhoria. Mais do que produzir videos, o analista
desempenha um papel estratégico no processo de treino e no jogo, influenciando
diretamente a qualidade e a eficidcia das decisdes tomadas. Quando devidamente
valorizado e quando o trabalho ¢ bem executado, o analista torna-se um elemento crucial
na otimizacao da performance da equipa (Jonatas, 2020).

Mauro Moderno refere que o processo de treino ¢ considerado o principal fator
para alcancar bons resultados em jogo, o que reforca a importancia de uma analise

rigorosa do treino. Apesar da experiéncia acumulada pela equipa técnica, existem
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limitacdes fisioldgicas na avaliacdo direta do treino, uma vez que a nossa capacidade de
percecdo e memorizagdo visual ¢ naturalmente limitada, o que pode comprometer a
recolha e interpretacdo da informag¢ao durante a sessdo. Essa limitacdo pode comprometer
a reflexdo sobre o desempenho, levando a conclusdes imprecisas sobre a eficacia do
treino. Assim, € essencial recorrer a ferramentas e métodos que complementem a
observacdo direta, garantindo uma anélise mais detalhada e fundamentada, que permita
preparar adequadamente a evolucdo e a consolidagdo do processo de treino (Jonatas,
2020).

Relativamente a andlise da competi¢do, Mauro Moderno destaca que um dos
primeiros passos na analise de um adversario consiste em antecipar possiveis cendrios do
jogo e selecionar cuidadosamente os jogos a observar. Embora seja recomendado analisar,
pelo menos, os dois jogos mais recentes, ¢ igualmente relevante observar outros jogos
para obter informagao mais fidedigna e alinhada com o contexto do proximo desafio. Por
exemplo, ao preparar o jogo de uma equipa de topo contra um adversario menos bem
classificado, ou vice-versa, ¢ pertinente analisar partidas recentes desse adversario contra
equipas com caracteristicas ou posigdes classificativas semelhantes a propria equipa. Essa
abordagem permite recolher dados mais relevantes e uteis para a preparagao estratégica,
considerando tanto a classificagdo como a proposta de jogo dos adversarios analisados
(Jonatas, 2020).

Paulo Alves afirma que a analise do adversario ¢ uma ferramenta essencial, desde
que ndo se torne limitadora para a propria equipa. O foco deve estar em recolher
informacgdo objetiva e relevante, direcionada a pontos-chave, como detalhes estratégicos
e situacdes especificas que podem ser exploradas. Essa andlise deve fornecer uma visdo
geral das fragilidades e capacidades do adversario, sem desviar a aten¢do do planeamento
e da execucdo das proprias estratégias da equipa (Jonatas, 2020).

Por fim, no que diz respeito ao equilibrio que deve prevalecer entre a analise ao
adversario e a analise a propria equipa, Jodo Peixeiro refere que a qualidade da anélise de
um adversario estd diretamente relacionada com o conhecimento profundo da propria
equipa. O processo de analise ao adversario baseia-se nas caracteristicas e necessidades
da propria equipa, incluindo os seus pontos fortes e fracos, bem como as estratégias
pretendidas para o jogo. Assim, a informacgao recolhida e observada ¢ orientada pelas
especificidades e objetivos da propria equipa, assegurando uma preparagdo mais

direcionada e eficaz (Jonatas, 2020).
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1.2. Apresentacdo do Contexto
1.2.1. O Clube

O Sport Lisboa e Benfica foi fundado em 28 de fevereiro de 1904, inicialmente
com o nome de Sport Lisboa. A criacdo do Clube resultou da unido de dois grupos que
jogavam Futebol em Belém: os Catataus, ligados a Farmécia Franco, e a Associagdo do
Bem, formada por ex-casapianos. A ideia consolidou-se ap6s uma vitoria significativa,
em dezembro de 1903, contra o Grupo Pinto Basto, incentivando a formaliza¢ao do novo
Clube.

No dia da fundagao, realizou-se um treino matinal em terrenos proximos ao atual
Centro Cultural de Belém, seguido de uma reunido decisiva na Farmdcia Franco, na Rua
de Belém. Nessa reunido, estiveram presentes 24 fundadores, incluindo figuras como
Cosme Damido, que se tornaria um dos lideres mais influentes do Clube nas primeiras
décadas. Foram eleitos como primeiros dirigentes: José Rosa Rodrigues (presidente),
Daniel Brito (secretario) e Manuel Gourlade (tesoureiro).

A fundagdo marcou o inicio de um dos clubes mais emblematicos de Portugal,
destacando-se desde cedo pela organizagao, simbolos definidos (nome, cores e emblema)
e espirito de unido entre os seus membros.

O Futebol Feminino do Sport Lisboa e Benfica foi oficialmente fundado em 2017.
A equipa estreou-se em 2018, na Segunda Divisao Nacional. Na temporada 2018-2019, o
Sport Lisboa e Benfica conquistou o titulo da Segunda Divisdo e garantiu a promogao ao
escaldo principal do Futebol Feminino portugués. Desde entdo, a equipa tem dominado a
competicdo nacional, vencendo quatro campeonatos consecutivos na primeira divisao
portuguesa, além de somar conquistas na Taca de Portugal, Taca da Liga e Supertaga.

Em 2021, o Benfica alcangou um marco histérico ao qualificar-se pela primeira
vez para a fase de grupos da UEFA Women’s Champions League, consolidando-se como
uma forg¢a emergente no panorama do Futebol Feminino europeu.

O Clube tem dado uma elevada importancia ao desenvolvimento do Futebol
Feminino, apostando na formacdo de jovens atletas e reformulando/melhorando a
utilizagdo de infraestruturas, garantindo as melhores condi¢des para as atletas. A aposta
no Futebol de Formagao ¢ cada vez mais evidente, com a integrac¢do de jovens formadas
no Clube. Este investimento visa garantir uma base solida de jogadoras para o futuro,

fortalecendo a competitividade da equipa principal.
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A equipa principal tem beneficiado de uma combinagdo de jogadoras nacionais e
internacionais, com algumas delas também a representar as suas sele¢des. Este modelo
de constitui¢do de plantel contribui para a competitividade da equipa tanto no cenério
nacional como internacional, onde tem vindo a competir na UEFA Women’s Champions
League, procurando afirmar-se entre as melhores equipas da Europa. Esta participagdo
ndo so6 eleva a reputacdo do Clube, como também contribui para o crescimento e para a
visibilidade do Futebol Feminino em Portugal.
Atualmente, no palmarés do Futebol Feminino, o Sport Lisboa e Benfica conta
com 4 Campeonatos Nacionais, 2 Tacas de Portugal, 4 Tagas da Liga e 3 Supertacas. Estas
conquistas refletem o investimento do Clube na modalidade e o compromisso com o

sucesso desportivo.

1.2.2. Recursos Materiais

Ao longo da época desportiva, foram utilizados trés campos de Futebol para a
realizacdo das sessoes de treino (figura 2): o Campo Bairro Padre Cruz (utilizado pelo CF
Unidos), o Campo Sintético do Estadio da Luz (utilizado pela Escola de Futebol Benfica
Estddio) e o Campo dos Pupilos do Exército (mais recentes instalacdes do Futebol
Feminino do Sport Lisboa e Benfica). Nos jogos de campeonato, sempre que a equipa

jogou em casa, foram utilizados os campos N° 5 ou N° 7 do Benfica Campus.

Figura 2: Locais de treino

Para o desenvolvimento do trabalho focado na vertente fisica, a Equipa B teve
acesso a dois ginasios localizados no interior do Estadio do Sport Lisboa e Benfica. A
utilizagdo de um ou outro gindsio variou ao longo da época, dependendo da
disponibilidade e dos horarios de treino da equipa, bem como da utilizagdo do ginésio por

parte de outras equipas ou modalidades.
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Para as atividades de observacdo e analise, bem como para a realizacdo de
meetings da equipa técnica e/ou do staff, foram disponibilizados os escritdrios do Futebol
Feminino, situados no interior das instalagcdes do Estaddio do Sport Lisboa e Benfica. De
destacar que esses espacos estavam extremamente bem equipados, contando com
tecnologia avancada, como televisores, projetores e computadores, além de materiais
especificos para o treino de Futebol, incluindo quadros taticos de diferentes dimensdes e
especificidades.

Relativamente aos recursos disponibilizados para as unidades de treino, a equipa
técnica contou com uma grande variedade e quantidade de materiais, possibilitando uma
preparacao cuidada e diversificada das sessoes.

No que diz respeito as tarefas especificas de observagao e analise do treino e da
competicao, o Clube disponibilizou computadores fixos localizados nos escritdrios do
Futebol Feminino, bem como um projetor, uma cdmara, um tripé, um cartdo de memoria
e uma placa de video. Estes equipamentos foram fundamentais para a recolha, analise e
tratamento de dados, facilitando a preparagdo técnico-tatica e estratégica da equipa ao
longo da época. Para a realizacdo das tarefas de anélise, codificacdo, edi¢do e exportacdo
de videos, foi disponibilizada uma versao limitada do sofiware LongoMatch. No entanto,
devido as limitacdes dessa versdo, o Treinador-adjunto/Analista decidiu investir em
softwares mais modernos e avangados, garantindo maior eficiéncia e eficacia na execugao
das atividades propostas.

A transi¢do do local de treinos para o Campo dos Pupilos do Exército exigiu uma
adaptacdo na gravacdo das sessdes. Apesar do novo espago dispor de uma torre de
filmagem, esta ndo se encontrava em condi¢des ideais, o que representou um desafio
adicional na execugdo das tarefas. Contudo, considerando que a formacdo do Futebol
Feminino do Sport Lisboa e Benfica atravessa um momento de transicao, estas limitagdes
sd0 compreensiveis e aceitaveis, existindo a expectativa de que, a curto ou médio prazo,
as condi¢des do espaco sejam melhoradas.

Num balango geral das condi¢cdes materiais, o Sport Lisboa e Benfica
proporcionou recursos acima da média. No entanto, seria recomenddvel um maior
investimento em softwares de observacdo e analise, bem como no aperfeicoamento das

torres de filmagem, por forma a otimizar ainda mais o processo de trabalho.
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1.2.3. Equipa de Intervencio

A intervencdo do Estagidrio, ao longo da época desportiva 2023/24, foi realizada
na fun¢do de Treinador-adjunto/Analista da Equipa B Feminina do Sport Lisboa e
Benfica. No total, a equipa técnica foi constituida por nove elementos, o staff de apoio

foi constituido por cinco elementos e o plantel foi constituido por vinte e duas atletas.

1.2.3.1.Equipa Técnica/Staff de Apoio
A equipa técnica (figura 3) foi composta por um total de nove elementos: um
Treinador Principal, um Treinador-adjunto Principal, quatro Treinadores-adjuntos, um

Treinador-adjunto/Analista, um Treinador de Guarda-Redes e um Preparador Fisico.

EQUIPA TECNICA

TREINADOR PRINCIPAL

[ ) [ ] [ ] [ ]
(] (] (] (]
TREINADOR-ADJUNTO TREINADOR-ADJUNTO TREINADOR-ADJUNTO TREINADOR-ADJUNTO
PRINCIPAL
[ ] [ 4 [ 4 [ 4
ah ah [ Ak
TREINADOR-ADJUNTO TREINADOR ANALISTA PREPARADOR FiSICO TREINADOR DE

GUARDA-REDES

Figura 3: Constituicdo da Equipa Técnica
O staft de apoio (figura 4), que forneceu suporte constante a equipa técnica ao

longo da época desportiva, foi constituido por cinco elementos: uma Team Manager, um

Delegado, uma Fisioterapeuta, uma Nutricionista e uma Psicologa.
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STAFF DE APOIO

[ ) [ ) [ ) [ ]
[ [ [ [
TEAM MANAGER FISIOTERAPEUTA NUTRICIONISTA PSICOLOGA
[ ]
[

DELEGADO

Figura 4: Constituicdo do Staff de Apoio

Considerando a exigéncia do contexto de Equipa B Feminina, no Sport Lisboa e
Benfica, o numero de elementos da equipa técnica demonstrou-se adequado para as
tarefas de planeamento, operacionalizagdo e avaliagdo do processo de treino/competi¢ao.
A estrutura técnica proporcionou uma resposta eficaz as necessidades do grupo de
trabalho, assegurando ndo apenas o desenvolvimento coletivo, mas também o
desenvolvimento individual das atletas, resultado de um acompanhamento constante,
personalizado e adaptado as necessidades e caracteristicas de cada jogadora.

A distribuicdo de tarefas entre os elementos da equipa técnica foi estabelecida na
fase de pré-época, sendo constantemente avaliada e melhorada ao longo do ano de
trabalho, com o objetivo de garantir mais eficiéncia e eficicia na realiza¢ao dessas tarefas.
Esse método dindmico de organizagdo permitiu uma abordagem flexivel e adaptavel as
exigéncias competitivas e as necessidades especificas identificadas em diferentes
momentos da época.

As reunides semanais realizadas possibilitaram uma avaliagdo regular do
desempenho da equipa técnica e do desenvolvimento das tarefas de cada elemento que a
compunha, sendo essenciais para promover a partilha de conhecimento e experiéncias,
além de contribuir para melhorias nos métodos de trabalho adotados.

Por vezes, devido a realidade profissional (extrafutebol) dos elementos da equipa
técnica, algumas tarefas tornaram-se dificeis/inviaveis de realizar, o que motivou novas
adaptagdes que permitiram uma carga de trabalho mais realista para a situacdo atual de
cada um, garantindo que todos conseguissem conciliar as profissdes e os estudos com um
contexto futebolistico bastante exigente. Futuramente, a (possivel) profissionalizacdo de
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mais treinadores no Futebol de Formacao Feminino do Sport Lisboa e Benfica permitira
que novas ideias sejam colocadas em pratica, pois a disponibilidade temporal de cada
elemento sera sempre essencial para garantir melhores desenvolvimentos.

Relativamente ao staff de apoio, o facto de alguns elementos ndo estarem
integrados na estrutura do Futebol Feminino a tempo inteiro originou determinados
constrangimentos (nomeadamente em termos de disponibilidade horaria) que foram
constantemente ajustados (por exemplo, mediante a realizagdo de ajustes nos horarios
entre os elementos do staff) e ultrapassados com sucesso, por forma a que todas as tarefas
fossem cumpridas.

Em suma, ao generalizar os acontecimentos ao longo da época desportiva, os
desafios enfrentados pelas equipas técnicas e pelo staff de determinado clube apresentam
caracteristicas distintas, moldadas pelo contexto em que estdo inseridos. No caso da
Equipa B, ficou evidente que os desafios vdo muito além do planeamento e da
operacionalizacdo do treino e da competicdo. Serd necessaria uma avaliagdo continua por
parte de todos para que seja possivel conceber e implementar novas e melhores estratégias
que promovam o desenvolvimento do trabalho individual e coletivo.

Considerando todas as condicionantes supramencionadas, a comunicagdo, a
adaptacao e a articulagdo destes dois grupos de trabalho (equipa técnica e staff de apoio),
que trabalharam como um s6, em prol de um objetivo comum, foram essenciais para o
funcionamento adequado da Equipa B.

Em seguida, serdo apresentadas, de forma simplificada, as principais tarefas

realizadas por cada elemento da equipa técnica e do staff de apoio.

Tabela 1: Tarefas dos elementos da Equipa Técnica

Treinador Principal

Tarefas: Principal responsavel pelo planeamento, avaliagdo e operacionalizagdo do
processo de treino e de competicdo, bem como pela comunicagdo, articulagdo e
funcionamento da equipa técnica e do staff de apoio. Todas as decisdes importantes
teriam de passar por si, para se tornarem efetivamente validas.
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Treinador-adjunto Principal

Tarefas: Responsavel por auxiliar o Treinador Principal no planeamento, avaliagdo e
operacionalizagdo do processo de treino/competi¢do. A par destas tarefas, auxiliava,
igualmente, o Treinador de Guarda-redes no planeamento, avaliagdo e
operacionalizagdo dos momentos de esquemas taticos. Responsavel pela avaliagdo de
um conjunto de atletas, focando-se no desenvolvimento individual das mesmas,
através de um feedback mais direcionado e da demonstragdo de videos individuais.

Treinador-adjunto (1)

Tarefas: Responsdvel por auxiliar no planeamento, na avaliagdo e na
operacionalizagdo do processo de treino. Responséavel pela avaliagdo de um conjunto
de atletas, focando-se no desenvolvimento individual das mesmas, através de um
feedback mais direcionado e da demonstragdo de videos individuais.

Treinador-adjunto (2)

Tarefas: Responsdvel por auxiliar no planeamento, na avaliagdo e na
operacionalizagdo do processo de treino. Responséavel pela avaliagdo de um conjunto
de atletas, focando-se no desenvolvimento individual das mesmas, através de um
feedback mais direcionado e da demonstragdo de videos individuais.

Treinador-adjunto (3)

Tarefas: Responsdvel por auxiliar no planeamento, na avaliagdo e na
operacionalizagdo do processo de treino. Responséavel pela avaliagdo de um conjunto
de atletas, focando-se no desenvolvimento individual das mesmas, através de um
feedback mais direcionado e da demonstrac¢do de videos individuais. Responsavel pela
comunicacdo com os elementos dedicados a observagdo e analise, sendo o elo de
ligagdo do banco de suplentes com esses elementos, em momentos de competigao.
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Treinador-adjunto (4)

Tarefas: Responsdvel por auxiliar no planeamento, na avaliagdo e na
operacionalizagdo do processo de treino, bem como pela avaliagdo de um conjunto de
atletas, focando-se no desenvolvimento individual das mesmas, através de um
feedback mais direcionado e da demonstracdo de videos individuais. Responséavel por
estabelecer a comunicag¢@o com o Treinador-Adjunto designado para interagir com o
Treinador-Adjunto/Analista, atuando como o elo de ligacdo entre a equipa de
observagdo e andlise e os elementos do banco de suplentes durante os momentos de
competi¢ao.

Treinador-adjunto/Analista

Tarefas: Responséavel pelas tarefas de observagdo e analise (gravacdo, codificacio,
corte e edicdo de videos, apresentacdes e partilha de dados com a equipa técnica e
com o staff) em momentos de treino e de competi¢do. Igualmente responsavel por
auxiliar no planeamento, avaliag@o e operacionalizagdo do processo de treino.

Preparador Fisico

Tarefas: Responsavel pelo planeamento da parte inicial do treino, focada na vertente
fisica das atletas, bem como pelo trabalho realizado no ginasio e pelas atividades de
prevengdo de lesdes. Adicionalmente, encarregado da avaliagdo e da elaboragdo de
relatérios semanais e mensais referentes & monitorizagdo e ao controlo dos aspetos
fisicos das atletas.

Treinador de Guarda-redes

Tarefas: Responsavel pelo planeamento e pela operacionalizag@o do treino especifico
das guarda-redes e dos esquemas taticos ofensivos e defensivos. Além das tarefas
supramencionadas, realizava andlise/avaliagdo das guarda-redes e dos esquemas
taticos, em momentos de treino e de competigao.
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Tabela 2: Tarefas dos elementos do Staff de Apoio

Team Manager

Tarefas: Responséavel pelas tarefas de “back-office”, como a inscrigdo de atletas e
treinadores, bem como o planeamento de logistica para treinos € momentos de
competi¢ao.

Fisioterapeuta

Tarefas: Responsavel pela area da Fisioterapia na Equipa B. Encarregue das tarefas
de comunicagdo do departamento de Fisioterapia com a equipa técnica e pelo
acompanhamento das atletas lesionadas ou em fase pos-lesdo. Igualmente responsavel
pela avaliagdo e pela elaboragdo de relatdrios semanais e mensais relativos a
monitorizagdo das atletas na vertente fisica, com foco nas atletas lesionadas ou a
recuperar de lesao.

Nutricionista

Tarefas: Responséavel pela area da Nutrigdo na Equipa B. Encarregue das tarefas de
comunicagdo do departamento de Nutricdo com a equipa técnica, por prescrever
recomendacdes alimentares/nutricionais as atletas, acompanhando-as constantemente
nesse processo, € de realizar avaliagGes referentes a vertente nutricional, como a
medi¢do de pregas e controlo do peso. Igualmente responséavel pela avaliagdo e pela
elaboragdo de relatérios semanais € mensais relativos a monitorizagdo das atletas na

vertente nutricional.

Psicologa

Tarefas: Responsavel pela area da Psicologia na Equipa B. Encarregue das tarefas de
comunicacdo do departamento de Psicologia com a equipa técnica e por acompanhar
as jogadoras de forma individual e personalizada, auxiliando no seu bem-estar
psicolégico.
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Delegado

Tarefas: Responsavel por determinadas tarefas do dia de jogo, tais como o
preenchimento das fichas de jogo e entrega dos cartdes das atletas e elementos da
Equipa Técnica.

1.2.3.2.Plantel

O plantel base da Equipa B feminina, na época desportiva 2023/24, foi constituido
por um total de 22 atletas (3 Guarda Redes, 6 Defesas, 8 Médias e 5 Avangadas), com
idades compreendidas entre os 15 e os 20 anos. Do total de 22 atletas, 21 (95,45%) tém
nacionalidade portuguesa e 1 (4,55%) tem nacionalidade brasileira. Estes dados podem
estar relacionados com o facto de o Futebol Feminino ainda se encontrar numa fase inicial
de desenvolvimento em Portugal, o que limita o poder financeiro dos clubes para recrutar
atletas estrangeiras, assim como com a inten¢do do Sport Lisboa e Benfica de apostar no
desenvolvimento de atletas nacionais.

Relativamente a constru¢do do plantel, a Equipa B contou com 10 jogadoras
(45,45%) provenientes da equipa B, da época anterior ¢ 9 jogadoras (40,91%)
provenientes da equipa de sub-19, da época anterior. Das 22 atletas que fizeram parte do
plantel, apenas 3 (13,64%) foram recrutadas de outros clubes, evidenciando a clara
inten¢do do Sport Lisboa e Benfica em priorizar o desenvolvimento de atletas formadas
no proprio Clube. No entanto, o recrutamento de jovens potenciais para os diversos
escaldes ¢ realizado sempre que justificavel, complementando a aposta na formagao
interna.

Além das jogadoras incluidas no plantel base, existiram, ao longo da época,
flutuacdes estratégias de atletas (da equipa de Sub-19 para a equipa B; da equipa B para
a equipa de Sub-19; da equipa B para a equipa A; e da equipa A para a equipa B) nos
momentos de treino e de competi¢do. De salientar a prioritiria (mas ndo obrigatoria)
utilizagdo das atletas da Equipa A, sempre que desciam para jogar na Equipa B. Por forma
a evitar problemas no clima da equipa, devido as flutuagdes de atletas, todas as normas
de funcionamento do Clube foram previamente apresentadas as atletas, antes do inicio da

época desportiva.
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Em suma, considerando os dados descritos, o plantel da Equipa B feminina na
época 2023/24 refletiu uma forte aposta na formagdo interna e no desenvolvimento
continuo das atletas, promovendo a integracdo de jogadoras da formag¢do do Sport Lisboa
e Benfica e valorizando a progressdo entre escaldes. A predominancia de jogadoras
portuguesas destaca a fase inicial de crescimento do Futebol Feminino em Portugal e a
aposta na sustentabilidade do projeto desportivo do Clube, garantindo, igualmente, o
desenvolvimento do Futebol Feminino no panorama nacional. As flutuagdes estratégicas
entre os diversos escaldes supramencionados, aliadas & comunicacdo clara das regras
desde o inicio da época, demonstram um planeamento cuidadoso, por parte da equipa
técnica e da Coordenagdo/Direcdo, para manter a coesdo do grupo e otimizar o
desenvolvimento competitivo das atletas, reforcando o compromisso do Clube com a
formagdo e preparacao para os mais altos niveis de competi¢ao.
As figuras seguintes apresentam uma sumarizacdo de dados das 22 atletas que

constituiram o plantel da Equipa B.

GUARDA-REDES

[ ) [ ] [ ]

[ [ [
JOGADORA 1 JOGADORA 2 JOGADORA3
Idade: 16 anos Idade: 19 anos Idade: 17 anos

Pé Preferido: Direito Pé Preferido: Direito Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal Pais: Portugal Pais: Portugal

Figura 5: Dados das Guarda-redes
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JOGADORA 4
Idade: 18 anos
Posigao: DC
Pé Preferido: Esquerdo
Pais: Portugal

JOGADORAS5
Idade: 19 anos
Posigéo: DC/AD
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

JOGADORA 8
Idade: 19 anos
Posigao: DC
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

JOGADORA 6
Idade: 19 anos
Posigao: DC
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

JOGADORA 9
Idade: 18 anos
Posigao: DC
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

JOGADORA 7
Idade: 18 anos
Posigéao: DC
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

Figura 6: Dados das Defesas

JOGADORA 10
Idade: 17 anos
Posigao: MC
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

JOGADORA 14
Idade: 20 anos
Posigao: 10/ AV
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

JOGADORA 11
Idade: 18 anos
Posigao: ALA
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

JOGADORA 15
Idade: 19 anos
Posigdo: MC
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

JOGADORA 12
Idade: 18 anos
Posigdo: MDC/MC
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

JOGADORA 16
Idade: 20 anos
Posigdo: MDC/MC
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

JOGADORA 13
Idade: 18 anos
Posigao: MDC/MC
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

JOGADORA 17
Idade: 18 anos
Posigao: MC /10
Pé Preferido: Esquerdo
Pafs: Portugal

Figura 7: Dados das Médios

23




"o POLITECNICO
r== DE SANTAREM

AVANCADAS
[ ] [ ] [ ] o
[ (] (] (]
JOGADORA 18 JOGADORA 19 JOGADORA 20 JOGADORA 21
Idade: 17 anos Idade: 18 anos Idade: 17 anos Idade: 18 anos
Posigao: ALA/PL Posigao: PL Posigao: 10/PL Posigéo: MC /10
Pé Preferido: Direito Pé Preferido: Direito Pé Preferido: Direito Pé Preferido: Esquerdo
Pais: Portugal Pais: Portugal Pais: Portugal Pais: Brasil
[ )
[
JOGADORA 22
Idade: 20 anos
Posigéao: PL
Pé Preferido: Direito
Pais: Portugal

Figura 8: Dados das Avancadas

1.2.3.3.Competiciao

Na temporada 2023/2024, a Equipa B participou no Campeonato Nacional
Feminino — II Divisdo, que se dividiu em duas fases distintas: 1* Fase — Campeonato
Nacional Feminino — II Divisdo, Série Sul; 2* Fase — Campeonato Nacional Feminino —
II Divisdo, Apuramento de Campeao.

Tendo em consideracdo os dados apresentados na classificacdo final da 1? Fase do
Campeonato Nacional Feminino — II Divisdo — Série Sul (tabela 3), a Equipa B do SL
Benfica terminou a competi¢cdo na 3% posi¢ao, acumulando 15 pontos em 7 jogos, o que
representa um aproveitamento de 71,4% dos pontos possiveis. A equipa obteve 5 vitdrias,
ndo registou qualquer empate e sofreu 2 derrotas (contra o Amora FC e contra o Sporting
CP B), demonstrando um desempenho competitivo competente ao longo da 1* Fase da
época.

Com 22 golos marcados e apenas 4 sofridos, a equipa destacou-se pela eficicia da
capacidade ofensiva, apresentando uma média de 3,14 golos marcados por jogo,
posicionando-se como o 3° melhor ataque, atras do Amora FC, que marcou 39 golos, e do
Sporting CP B, que marcou 29.

Defensivamente, a equipa mostrou solidez ao sofrer apenas 4 golos, com uma
média de 0,57 golos sofridos por jogo, sendo a 2* melhor defesa, superada apenas pelo

Sporting CP B, que sofreu 3 golos.
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A diferenga de golos de +18 refor¢a o equilibrio positivo entre todos os setores,
consolidando a equipa como um dos conjuntos mais equilibrados da 1* Fase da
Competicao.

No que diz respeito ao desempenho em casa, a equipa somou 6 pontos em 3 jogos,
com um aproveitamento de 66,7%, registando 2 vitdrias e 1 derrota. Marcou 10 golos em
casa, garantindo uma média de 3,33 golos marcados por jogo, e sofreu 2 golos, mantendo
uma média de 0,67 golos sofridos por jogo.

Fora de casa, a equipa somou 9 pontos em 4 jogos, conquistando um
aproveitamento de 75%, ao vencer 3 jogos e perder 1. Com 12 golos marcados, a equipa
garantiu uma média de 3 golos por jogo. Por outro lado, ao sofrer 2 golos, manteve uma
média defensiva de 0,5 golos por jogo.

Em comparagdo com as restantes equipas, o SL Benfica B destacou-se como a 3*
equipa com mais vitérias, ficando atras do lider Amora FC, que venceu todos os jogos, €
do Sporting CP B, que venceu 6.

A tabela 3 demonstra a classificacdo final detalhada da 1* Fase — Campeonato

Nacional Feminino — II Divisdo 2023/2024, Série Sul.

Tabela 3: Classificagdo final (1* Fase) - Campeonato Nacional Feminino - II Divisdo

2023/2024 (Série Sul)

P J v E D GM GS DG PC JC vc EC DC GMC GsC PF JF VF EF DF GMF  GSF

1| @ Amorarc 21 7 7 o o0 3 5 434 12 4 4 0 0 30 1 9 3 3 0 0 9 4

2 | SNG4 ;¢ o 1 29 3 +26 6 3 2 0 1 5 2 12 4 4 0 0 24 1

3 | % Benficas 15 7 5 0 2 22 4 +8 6 3 2 0 1 10 2 9 4 3 0 1 12 2

4 | Bt 49 5 3 1 3 18 11 47 e 4 3 0 1 17 7 1 3 0 1 2 1 4
Praia

5 | § M 9 7 3 0 4 9 1% 7 3 3 1 0 2 5 8 6 4 2 0 2 4 8
Benfica

6 | & visriarc 7 7 2 1 4 10 22 2 4 4 1 1 2 4 10 3 3 1 0 2 6 1

7 |® 0 3 7 1 o0 6 5 3 % o0 3 o0 0 3 1 13 3 4 1 0 3 4 2

Souselas
8 |Wepiha o 7 o o 7 2 38 3 0 4 0 0 4 2 17 0 3 0 0 3 0 21

A figura 9 apresenta uma breve analise/resumo, com dados referentes a 1* Fase —
Campeonato Nacional Feminino — II Divisdo 2023/2024, Série Sul. Para tal, serdo
considerados os seguintes graficos: Pontos por Equipa; Resultados por Equipa; Golos

Marcados e Sofridos; e Diferenca de Golos por Equipa.
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Figura 9: Resumo grafico dos dados da 1* Fase do Campeonato Nacional Feminino - II

Divisdo 2023/2024 (Série Sul)

O resumo grafico anterior apresenta uma andlise da 1.* Fase do Campeonato
Nacional Feminino — II Divisdo 2023/2024 (Série Sul), destacando a prestacdo das
diferentes equipas participantes. O Amora FC assumiu-se como a equipa mais
consistente, somando o total de pontos possiveis (21), com um registo ofensivo de elevada
eficacia (39 golos marcados) e uma performance defensiva solida (5 golos sofridos). O
Sporting CP B e o SL Benfica B completaram o pddio, evidenciando também um bom
equilibrio entre os golos marcados e sofridos, o que se traduziu numa diferenca de golos
positiva (+26 e +18, respetivamente).

O GD Estoril Praia e o Clube Futebol Benfica apresentaram um desempenho
intermédio, refletindo alguma competitividade ao longo da fase, ainda que com oscilagdes
nos resultados. Ja o Vitoria FC, o AD Souselas ¢ o GD Ilha demonstraram maiores
dificuldades, especialmente no plano defensivo, como se comprova pelos elevados
nameros de golos sofridos e pelos saldos negativos acentuados.

De forma geral, os dados representados refor¢am a superioridade das trés equipas
mais bem classificadas e evidenciam a diferenca competitiva existente entre o topo € o

fundo da tabela, tanto em termos de eficacia ofensiva como de estabilidade defensiva.
26



"o POLITECNICO
r== DE SANTAREM

Analisando a Fase de Apuramento de Campedo do Campeonato Nacional
Feminino — II Divisdo 2023/24 (tabela 4), o SL Benfica B terminou a competi¢ao na 1*
posicao com 31 pontos conquistados em 14 jogos, o que representa um aproveitamento
de aproximadamente 74% dos pontos disputados. Com 9 vitorias, 4 empates e apenas 1
derrota, a equipa demonstrou uma consisténcia notavel ao longo da 2* Fase da temporada.

A semelhanga do que aconteceu na 1* Fase, a equipa do SL Benfica B destacou-
se positivamente pela capacidade ofensiva, marcando 28 golos, o que corresponde a uma
média de 2 golos por jogo, enquanto, defensivamente, sofreu apenas 9 golos, resultando
numa média defensiva de 0,64 golos sofridos por jornada.

A diferenga de golos de +19 evidencia o equilibrio positivo entre a eficacia
ofensiva e a solidez defensiva, fatores determinantes para a conquista do primeiro lugar.

Quanto ao desempenho em casa, a equipa somou 14 pontos em 7 jogos, com 4
vitorias, 2 empates e 1 derrota, alcangando um aproveitamento pontual de 66,7%. Marcou
13 golos em casa, garantindo uma média de 1,86 golos por jogo, e sofreu 5 golos,
apresentando uma sélida média defensiva de 0,71 golos por jogo.

Fora de casa, a equipa demonstrou ainda mais dominio, somando 17 pontos em 7
jogos, com 5 vitdrias e 2 empates, terminando invicta e alcangando um aproveitamento
pontual muito positivo (81%).

Jogando no campo do adversario, a equipa demonstrou uma elevada eficacia
ofensiva ao marcar 15 golos em 7 jogos, terminando com uma média de 2,14 golos por
jornada. No plano defensivo, o grupo foi igualmente sélido, sofrendo apenas 4 golos, o
que corresponde a uma média de 0,57 golos por partida.

Comparando com as restantes equipas, o SL Benfica B terminou 2 pontos a frente
do Sporting CP B, que finalizou a época em 2° lugar com 29 pontos. Apesar do Sporting
CP B ter apresentado uma melhor diferenga de golos (+25), o SL Benfica B destacou-se
pela consisténcia e pelo menor niimero de derrotas, sofrendo apenas uma ao longo da
Fase de Apuramento de Campedo. O GD Estoril Praia ¢ o Amora FC, ambos com 24
pontos, demonstraram competitividade, mas terminaram a época com uma diferenca de -
7 pontos para o SL Benfica B, refletindo a superioridade da equipa ao longo dessa fase
da prova. A consisténcia da equipa, especialmente nos jogos fora de casa, foi um fator-
chave para garantir a lideran¢a no final, destacando-se como a equipa mais equilibrada e
eficaz do campeonato, algo muito positivo para uma equipa tdo jovem e com tantas

jogadoras provenientes da formagao do Clube.
27



"o POLITECNICO
r== DE SANTAREM

A tabela 4 demonstra a classificacdo final detalhada da 2* Fase — Campeonato

Nacional Feminino — II Divisao 2023/2024, Apuramento de Campedo.

Tabela 4: Classificagcdo final (2* Fase) - Campeonato Nacional Feminino - II Divisdo

2023/2024 (Apuramento de Campedo)

P J v E D GM GS DG PC JC vc EC DC GMC GSC PF JF VF EF DF GMF GSF
1 | % Benficas 31 14 9 4 1 28 9 +19 14 7 4 2 1 18 5 17 7 5 2 0 15 4
2 B ?p"m”g 29 14 8 5 1 3 5 +25 16 7 5 1 1 14 3 1 7 3 4 0 16 2
3 |% Ef;?:' 24 14 8 0 6 32 21 +1 12 7 4 0 3 19 13 12 7 4 0 3 13 8
4 | & AmoraFC 24 14 7 3 4 24 13 +11 8 7 2 2 3 7 6 16 7 5 1 1 17 7
5 W vieiasc 20 14 6 2 6 14 23 9 8 7 2 2 3 6 1 12 7 4 0 3 8 12
3 T fc Bagd 47 14 s 2 7 17 18 a4 10 7 3 1 3 12 9 7 7 2 1 4 5 9
7 @ si”ceme 0 14 2 4 8 11 24 a3 7 7 2 1 4 7 M 3 7 0 3 4 4 13

8 U Cadima 2 14 0 2 2 1n 54 43 2 7 0 2 5 6 25 0 7 0 0 7 5 29

A figura 10 apresenta uma breve analise-resumo, com dados referentes a Fase de
Apuramento de Campedo do Campeonato Nacional Feminino — II Divisdo 2023/24. Para
tal, serdo considerados os seguintes graficos: Pontos por Equipa; Resultados por Equipa;

Golos Marcados e Sofridos; e Diferenca de Golos por Equipa.
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Figura 10: Resumo grafico dos dados da 2* Fase do Campeonato Nacional Feminino - II

Divisao 2023/2024 (Apuramento de Campeao)

O resumo grafico anterior apresenta uma analise da Fase de Apuramento de
Campedo do Campeonato Nacional Feminino — II Divisdo 2023/2024, demonstrando a
performance das oito equipas participantes. O SL Benfica B destacou-se como a equipa
mais consistente e eficaz, liderando a classificagdo com o maior nimero de pontos (31),
um elevado numero de vitérias (9) e o segundo melhor saldo de golos (+19). O Sporting
CP B manteve um registo competitivo muito proximo, confirmando o equilibrio entre as
duas equipas ao longo da época.

O GD Estoril Praia ¢ o Amora FC asseguraram posi¢des intermédias, com
desempenhos relativamente regulares e saldos de golos positivos e equilibrados,
revelando uma capacidade competitiva estavel. J& o Vitéria SC e o SC Braga B
apresentaram oscilagdes no rendimento, alternando entre resultados positivos e negativos,
0 que impactou a sua classificacdo final.

As equipas do Gil Vicente FC e do UR Cadima evidenciaram maiores dificuldades
competitivas, com destaque para o UR Cadima, que terminou com o nimero mais elevado

de golos sofridos e o saldo de golos mais negativo da fase. Estes dados refletem as
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fragilidades defensivas e a menor capacidade de resposta as exigéncias competitivas da
prova.
De forma global, observa-se uma clara disparidade entre o rendimento das equipas
do topo e as que ocuparam as ultimas posi¢cdes da classificacdo, tanto em termos de

eficacia ofensiva como de consisténcia defensiva.

1.2.3.4.Calendarizacao

A calendarizagdo da Equipa B, destinada ao planeamento e organizagdo dos
momentos de treino, competicdo e atividades complementares, como reunides ou
apresentacdes de video individuais e coletivas, foi elaborada mensalmente pelo Treinador
Principal. O documento da calendariza¢do mensal foi partilhado com todos os elementos
da equipa técnica e staff de apoio antes do inicio de cada més, com o objetivo de permitir
que cada um pudesse organizar a sua vida pessoal e profissional, por forma a conciliar
com o contexto futebolistico. Contudo, o planeamento esteve sempre sujeito a ajustes
diarios ou semanais, respondendo a situagdes imprevistas (por exemplo, a alteragdo de
jogos), que surgiram ao longo da época desportiva.

Atabela 5 demonstra o calendario final da época 2023/24, representando, de forma

simplificada, as atividades realizadas diariamente.

Tabela 5: Calendarizacdo da Equipa B na época 2023/2024
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A calendarizag¢do final da Equipa B Feminina do Sport Lisboa e Benfica, referente
a época 2023/24, apresenta um planeamento cuidadosamente estruturado pela equipa
técnica e pelo staff de apoio, conciliando os momentos de treino e competigdo com
reunides, apresentagdes de video (individuais e coletivas), folgas e periodos de férias.

A calendarizacdo demonstrada revela uma abordagem que visou maximizar a
condi¢do fisica das atletas, com o objetivo de potencializar o seu desenvolvimento
técnico-tatico e psicossocial, garantindo, com igual importancia, tempo disponivel para a
recuperagdo fisica e mental, algo que se demonstrou de extrema importancia para o
equilibrio emocional das jovens jogadoras, considerando o facto de muitas delas estarem
longe de casa e das familias e de conciliarem o Futebol, num contexto bastante exigente,
com os estudos.

Analisando quantitativamente a calendarizagdo, verifica-se que os momentos de
treino (T), num total de 169 sessdes, representaram 46,17% do calendario anual,
destacando-se como a atividade mais frequente da Equipa B. Se forem considerados
apenas os 272 dias uteis da época desportiva (excluindo os periodos de férias), os
momentos de treino corresponderam a, aproximadamente, 62,13% dos dias tteis da época
desportiva. Essa percentagem elevada evidencia a relevancia do processo de treino no
desenvolvimento integral das atletas, uma vez que o tempo dedicado a esta atividade, ao
longo do ano desportivo, revelou-se bastante significativo.

As apresentacdes de video coletivas (V), num total de 58 sessdes, corresponderam
a, aproximadamente, 21,32% dos dias uteis da época desportiva, evidenciando a
relevancia da observacdo e andlise como complemento fundamental dos momentos de
treino e competicao, contribuindo tanto para o desenvolvimento individual das jogadoras

quanto para a evolucdo do Jogar coletivo.
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Os jogos de campeonato (JC), num total de 21 jornadas, ocorreram em cerca de
7,72% do calendério util da época desportiva, indicando uma frequéncia regular de
momentos competitivos. De destacar que muitas das atletas representaram a sele¢@o
nacional em diversas ocasides, dentro e fora do pais, o que aumentou significativamente
o nimero de jogos disputados.

Os jogos de treino (JT), num total de 8 encontros, tiveram uma presen¢a mais
reduzida na calendarizagdo, representando, aproximadamente, 2,94% dos dias tuteis da
época. Este momento foi realizado com maior frequéncia no periodo preparatdrio, nas
pausas de sele¢@o e nas pausas do campeonato.

As reunides de balanco semanal (R), num total de 42 sessoes, foram realizadas em
cerca de 15,44% do calendario util, destacando-se como momentos importantes
dedicados a reflexdo, avaliagdo, planeamento e desenvolvimento de diversos aspetos
técnico-taticos e estratégicos. Paralelamente, estes momentos foram também
direcionados para as areas complementares do processo de treino, como a Preparagdo
Fisica, Fisioterapia, Nutricdo e Psicologia. As reunides foram bastante ricas para o
desenvolvimento de conhecimento relativo as diversas areas que constituem o treino de
Futebol, pois existiu uma constante troca de ideias e reflexdes por parte dos elementos da
equipa técnica e do staff de apoio, o que permitiu uma constante evolucao das ideias e
dos conceitos ja existentes e praticados.

As folgas (F), num total de 67 dias, ocuparam cerca de 24,63% do calendario util,
demonstrando a preocupacao do grupo de trabalho com a recuperacao fisica e mental das
atletas, particularmente apds periodos intensos de treinos e momentos de competi¢cao. As
folgas permitiram, igualmente, que as atletas de zonas mais distantes de Lisboa pudessem
visitar ou ser visitadas pela familia. Neste sentido, considerou-se bastante importante a
realizacdo de folgas para garantir o bem-estar geral das jogadoras. Por vezes, no primeiro
treino apds duplas ou triplas folgas, a equipa técnica sentiu dificuldades, por parte das
atletas, em garantir a concentra¢ao e o desempenho maximo. Por norma, o segundo treino
apos as folgas demonstrava uma maior concentragdo e performance por parte da equipa.

Os periodos de férias (FER), num total de 93 dias, cobriram, aproximadamente,
25,48% do calendario anual, proporcionando um descanso bastante longo as atletas,
quando comparado, por exemplo, com a equipa B masculina do Clube.

Em suma, a calendarizagdo revela um equilibrio estratégico entre os momentos

praticos (treinos e jogos), a analise individual e coletiva, os momentos de debate/partilha
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entre os elementos da equipa técnica e do staff de apoio, e a recuperagao, sustentando um
continuo desenvolvimento global das atletas e otimizando a sua performance, garantindo
a melhor preparagdo possivel para fortalecer a equipa principal do Clube com cada vez
mais jogadoras da formagao.

A figura 11 apresenta uma breve analise-resumo, com dados referentes a
calendarizag¢ao util da época desportiva. Para tal, serd considerado o grafico “Distribuicdo

das Atividades na Calendarizagio Util da Epoca Desportiva”.

Distribuicdo das Atividades na Calendarizacéo Util da Epoca Desportiva

80

NUmero de Dias

[
o
T

40t

20 ¢

Figura 11: Resumo grafico da distribui¢do das atividades na calendarizacdo util da época

desportiva 2023/2024

1.3. Funcgoes e Tarefas Desempenhadas

Enquanto Treinador-adjunto/Analista, a principal fungdo passou por fazer a
observagdo e andlise do processo de treino e competi¢do, recolhendo dados que
permitissem avaliar a performance e o desenvolvimento individual e coletivo das atletas,
auxiliando, constantemente, a equipa técnica na estruturacdo do processo de treino e

competicdo, por forma a garantir a evolucdo das atletas e da equipa.

1.3.1. Treinador
As principais tarefas realizadas pelo Treinador-adjunto/Analista focaram-se na

gravacao dos momentos de treino e competicao (recolha de dados), a codificagcdo desses
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mesmos momentos, o corte e edicdo de videos, a criagdo de apresentacdes e a
comunicac¢do dessas apresentagdes a equipa técnica, ao staff de apoio e as atletas.

Além das tarefas de gabinete, ja descritas, o papel no campo também teve uma
importancia consideravel na dinamica da equipa técnica, pois, enquanto Treinador-
adjunto/Analista, torna-se fundamental estar dentro do processo de treino e préximo dos
restantes treinadores para uma constante troca de ideias. De destacar que a estrutura
feminina do Sport Lisboa e Benfica promove a integracdo do elemento dedicado a
observacdo e analise no processo de treino, uma vez que o Clube valoriza a participagao
ativa do Analista como um elemento capaz de contribuir nos momentos praticos,
permitindo-lhe recolher informacdes mais detalhadas e abrangentes, além daquelas que
obteria caso se limitasse exclusivamente as tarefas de gravagao das sessoes de treino.

E essencial que o Treinador-adjunto/Analista, em contexto de treino, consiga ter
uma visao critica acerca do que estd a ser executado pelas atletas, fornecendo sugestdes
de melhoria aos restantes treinadores. Por sua vez, os restantes elementos da equipa
técnica também serdo importantes no fornecimento de informacdes ao Analista, o que
facilitara o seu trabalho de gabinete e garantird, mais regularmente, a selecdo de

dados/videos que se demonstrem relevantes para incluir nas apresentagoes.

1.3.1.1.Planeamento

Ao nivel do planeamento, o papel do Treinador-adjunto/Analista revelou-se
fundamental em diversas dimensdes do processo de treino. Para além de fornecer ideias
importantes a equipa técnica no desenvolvimento e aperfeicoamento da Ideia de Jogo,
contribuiu, de forma significativa, para a elaboracdo de exercicios com carater
estratégico, considerando as caracteristicas do proximo adversario. Esse envolvimento
ndo apenas promoveu uma abordagem mais direcionada, como também garantiu que as
sessoes de treino fossem estruturadas com objetivos mais claros e especificos, ajustados
ao contexto competitivo. Esse trabalho conjunto permitiu alinhar a observacao e analise
com as necessidades técnico-taticas e estratégicas, definidas como objetivos especificos
de cada sessdo de treino e/ou microciclo, assegurando uma preparacdo mais eficaz.

Embora o Treinador Principal e os restantes Treinadores-adjuntos tenham
assumido a responsabilidade maior pelo planeamento e operacionalizag¢do do processo de
treino, a integragdo das sugestdes/avaliacdes fornecidas pelo Treinador-adjunto/Analista

contribuiu para a aplicacao de ajustes técnico-taticos (muitas vezes em tempo real) e para
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a implementacdo de estratégias mais informadas, promovendo uma melhor e mais

adaptada preparagdo da equipa as exigéncias competitivas do jogo seguinte.

1.3.1.2.Intervencio em Treino

No contexto de treino, o Treinador-adjunto/Analista desempenhou um papel
importante na operacionaliza¢do dos exercicios, com um foco mais direcionado para os
aspetos micro (por exemplo, coloca¢do dos apoios no momento defensivo, preparagdo
corporal para receber a bola no momento ofensivo e comunicagdo entre as atletas) do
processo de treino. A sua intervengdo foi particularmente relevante para melhorar a
performance técnico-tatica das atletas, contribuindo para a criacdo de comportamentos
mais eficientes, eficazes e alinhados com a Ideia de Jogo proposta pela equipa técnica.
Sem limitar a criatividade, a liberdade e a tomada de decisdo das atletas, o contributo do
Analista teve como objetivo proporcionar-lhes mais ferramentas, permitindo-lhes tomar
decisdes mais assertivas e adequadas as diversas situagdes-problema apresentadas pelo
jogo e pelos varios jogos que o jogo tem.

A presenca constante nos momentos de treino revelou-se igualmente determinante
para a evolucdo do Treinador-adjunto/Analista, proporcionando-lhe oportunidades de
crescimento pratico e pedagdgico e reforcando a sua capacidade de observagao e andlise.
A inclusdo no contexto de treino permitiu-lhe captar e interpretar um maior volume de
informagdo, resultando numa capacidade acrescida para identificar padrdes técnico-
taticos, ajustar comportamentos e otimizar a tomada de decisdo das atletas. A experiéncia
pratica traduziu-se ainda numa transmissdo de informacdo mais clara e fundamentada
para os elementos da equipa técnica e para as atletas, potenciando a comunica¢do do
grupo de trabalho e elevando o nivel de preparacao e performance coletivo.

Além de desempenhar um papel mais direcionado para os aspetos micro,
especialmente nos exercicios realizados em espagos reduzidos e com menor numero de
atletas, o Treinador-adjunto/Analista desempenhou um papel relevante nos aspetos macro
do Jogar coletivo.

Por forma a demonstrar a interven¢do no desenvolvimento dessa dimensio
(macro), apresenta-se, na figura 12, um exemplo pratico, recriado virtualmente, de como
o Analista, a partir de um angulo de visdo superior, através da gravacdo da sessao de treino
na torre de filmagem ou na bancada, podera intervir para corrigir e/ou melhorar

determinados aspetos. Neste exemplo, extraido de uma imagem captada durante um
35



"o POLITECNICO
r== DE SANTAREM

exercicio de treino cujo objetivo era trabalhar o momento de organizagdo defensiva, sera
abordado, de forma simplificada, o momento de pressdo da equipa vermelha, utilizando

o sistema de jogo 1x4x4x2 losango.

Figura 12: Exercicio de organizacdo defensiva

Ao analisar a figura 12, capturada a partir de um angulo elevado do qual o
Treinador-adjunto/Analista pode usufruir, tornam-se evidentes alguns erros defensivos
executados no momento de pressdo da equipa vermelha. Desde o espaco excessivo
concedido a jogadora que se encontra em posse de bola, que, sendo destra, teve muita
liberdade para executar um passe longo para o espago entre a linha defensiva e a baliza
adversaria, até a falha de posicionamento e coordenagdo das quatro defesas, verificam-se
diversas fragilidades. O alinhamento diagonal entre a defesa central direito (DCD) e a
defesa lateral direito (DLD), com uma ponta de lanca (PLE) adversaria posicionada entre
ambas, facilita 0 movimento de ataque a profundidade iniciado pela PLE. Além disso, o
posicionamento corporal da DLD ¢ totalmente desvantajoso, pois, caso seja executado o
passe longo para o espaco em profundidade, ¢ altamente provavel que esta jogadora fique
fora do lance, devido a necessidade de rodar os apoios para o sentido contrario, perdendo
tempo e espaco para acompanhar a PLE adversaria, que ja parte em vantagem posicional.
Neste caso, ao identificar o comportamento (geralmente apds duas ou trés ocorréncias,

para garantir que ndo se trata de uma situacdo isolada), o Treinador-adjunto/Analista
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podera transmitir a informa¢do de forma imediata a um dos Treinadores-adjuntos
presentes no relvado, recorrendo & comunica¢do por auriculares ou, em alternativa,
deslocando-se até ao campo — nesse caso, a informacdo podera ser transmitida
diretamente ao Treinador Principal. A partir desse momento, o Treinador Principal e os
Treinadores-adjuntos estardo mais atentos para observar o erro de forma direta e garantir
a sua correcdo, muitas vezes sugerida pelo Treinador-adjunto/Analista ou resultante do
diadlogo entre os varios elementos da equipa técnica.

Além das intervengdes habituais em contexto de treino, o Treinador-
adjunto/Analista, em algumas semanas que antecederam jogos considerados mais
importantes e teoricamente mais dificeis, assumiu a responsabilidade de orientar uma das
equipas nos exercicios de organiza¢do, na forma (GR+10x10+GR). Durante esses
exercicios, procurou reproduzir, da forma mais natural possivel (isto ¢, sem limitar
demasiado as acdes das atletas), alguns dos comportamentos observados na proxima
equipa adversaria. Nessas situagdes, o objetivo ndo passou por restringir excessivamente
as jogadoras no contexto de treino, mas sim, através de comportamentos simples e
estratégicos, preparar a equipa para lidar com determinadas dinamicas, individuais e/ou

coletivas, que poderiam ser enfrentadas no jogo seguinte.

1.3.1.3.Intervencio em Competicio

Durante o periodo de competicdo, a principal responsabilidade do Treinador-
adjunto/Analista centrou-se na grava¢do dos jogos e na andlise, em tempo real, desses
momentos (figura 13). Esse processo foi realizado em colaboragdo com um Treinador-
adjunto, cuja funcdo especifica, nos momentos de competicdo, consistiu em analisar o
jogo e em manter uma comunica¢ao em tempo real, através da utilizagao de auscultadores,
com outro Treinador-adjunto presente no banco de suplentes, cujo objetivo, nos
momentos de competi¢do, se focou em estabelecer a ligagdo entre os elementos da equipa
técnica, situados no banco de suplentes, e os elementos da observagado e analise, situados
na bancada ou na torre de filmagem.

A presenga de dois treinadores na area destinada a gravagdo dos jogos revelou-se
uma mais-valia significativa para a equipa técnica, possibilitando uma troca constante de
ideias e de interpretacdes do que estava a acontecer no jogo. Essa dinamica de
colaboragdo permitiu a realizagdo de analises mais robustas da performance individual e

coletiva da propria equipa, bem como das dinamicas apresentadas pela equipa adversaria
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no decorrer do jogo. Ainda que essa avaliagdo mantivesse, inevitavelmente, um carater
subjetivo, baseado no conhecimento que cada Treinador possui do jogo, foi enriquecida
pela diversidade de perspetivas e pelo didlogo continuo entre os elementos envolvidos,
contribuindo para uma compreensao mais rica e detalhada do que ocorria em campo.
Em jogos mais importantes, o Treinador-adjunto/Analista utilizou um computador
portatil, uma camara de filmagem e uma placa gréafica para garantir o envio de videos
diretamente para o Treinador-adjunto presente no banco de suplentes. Para esse fim, foi
utilizado o software LongoMatch — Versdo Starter (figura 13, no centro e a direita) e a
aplicagdo WhatsApp. Essa dinamica de trabalho proporcionou aos elementos da equipa
técnica, situados no banco de suplentes, uma visdo mais objetiva e clara do que estava a
ocorrer no jogo, uma vez que o impacto visual dos clipes, captados de um angulo superior,
¢ significativamente mais vantajoso e informativo do que a comunicagao exclusivamente

por audio.
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Figura 13: Processo de filmagem e codificagdo dos jogos

1.3.2. Observacio e Analise

Enquanto elemento responsavel pelo trabalho de observagdo e analise na Equipa
B, o Treinador-adjunto/Analista desempenhou um papel fundamental nos processos de
avaliagdo e desenvolvimento da equipa, numa perspetiva coletiva, e das atletas, numa
perspetiva individual, tanto no contexto de treino como no de competi¢do. Esse trabalho
revelou-se essencial para a melhoria continua da performance, contribuindo de forma
significativa para alcancar os objetivos definidos pela equipa técnica.

As tarefas focaram-se em seis tipos diferentes, mas complementares, de analise ao
longo da época desportiva: andlise técnica do treino; analise da propria equipa em
contexto de treino; andlise da propria equipa em contexto de competi¢do; andlise

individual das atletas; andlise da equipa adversaria; e analise de tendéncias.
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No total, foram filmadas 47 unidades de treino, 7 jogos-treino e 21 jogos de
campeonato. Um dado particularmente relevante foi o aumento significativo do numero
de sessdes de treino filmadas durante a 2.* fase do Campeonato, com um total de 39
registos, representando um crescimento de quase cinco vezes em comparagdo com a fase
anterior, na qual tinham sido filmados apenas 8 treinos. Esse aumento deveu-se, em
grande parte, a elevada exigéncia competitiva da Fase de Apuramento de Campedo, que
reuniu as melhores equipas das Séries Norte ¢ Sul. O confronto com adversarios mais
competentes e desafiantes nessa fase promoveu, na equipa técnica, a necessidade de
intensificar o processo de andlise em contexto de treino, com o objetivo de melhorar a
performance individual das atletas e, consequentemente, o rendimento coletivo da equipa.

Apesar de o Clube ter disponibilizado um computador fixo para a execu¢do das
tarefas de observacao e analise, o Estagiario optou por utilizar o seu computador portatil
pessoal. Essa decisdo permitiu-lhe conciliar mais facilmente as tarefas da Equipa B com
o trabalho extrafutebol, gracas a possibilidade de trabalhar em locais e hordrios mais
adaptados a sua situacdo profissional.

Para a realizacdo das tarefas de codificagdo e edi¢do de video, o Departamento de
Andlise e Observagao disponibilizou uma versao limitada do software LongoMatch. No
entanto, as limitagdes associadas a essa versdo da plataforma dificultaram
significativamente a utilizagdo de ferramentas avancadas de codificagdo, bem como das
funcionalidades relacionadas com a edi¢do de videos. Além disso, o elevado tempo de
processamento e execucdo exigido por essa versdo do software, sobretudo quando
comparado com outras solugdes mais recentes disponiveis no mercado, comprometeu a
eficiéncia do trabalho do Treinador-adjunto/Analista, for¢ando-o a recorrer a ferramentas
adicionais para compensar as limitagdes da plataforma. Nesse sentido, o software
disponibilizado afetou diretamente a eficiéncia do trabalho desenvolvido, acrescentando
dificuldades a gestdo do tempo e a capacidade de resposta as exigéncias didrias. Para
superar essas dificuldades, foram adquiridos outros softwares (inicialmente, o PLAY by
Metrica Sports e, mais tarde, o LongoMatch — Versdo Starter), assegurando maior
eficiéncia e capacidade de resposta as tarefas a realizar.

Realizando um balango geral do trabalho realizado no Departamento de Andlise e
Observagdo, o Treinador-adjunto/Analista desempenhou um papel importante na
integracdo da andlise como uma ferramenta indispenséavel para o desenvolvimento das

atletas e da equipa. Apesar das limita¢des tecnoldgicas enfrentadas no inicio da época
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e da necessidade de adaptacdo a dinamica de um novo grupo de trabalho, o Treinador-
adjunto/Analista demonstrou resiliéncia e capacidade de adaptagao, encontrando solucdes

eficazes para garantir a qualidade e a eficiéncia do trabalho desenvolvido.

1.3.2.1.Microciclo Semanal do Treinador-adjunto/Analista

O microciclo semanal, desenvolvido e regularmente ajustado ao longo da época
desportiva, ndo seguiu uma estrutura rigida e uniforme, uma vez que diversas
condicionantes exigiram adaptacdes frequentes na organizacdo da semana de trabalho.

Entre os fatores que impactaram a programacao semanal destacam-se o horario de
trabalho do Estagiario na sua profissdo extrafutebol, que, em algumas ocasides, exigiu
adaptacdes no planeamento das tarefas de observacao e analise, por forma a assegurar a
sua realizagdo dentro dos prazos definidos pela equipa técnica.

A rececao dos videos da proxima equipa adversaria, que dependia de elementos
de outros clubes (nomeadamente treinadores), constituiu outro fator condicionante. A
chegada tardia das imagens, em determinadas semanas, reduziu o tempo disponivel para
a elaboracdo de uma andlise aprofundada e para a preparagdo das apresentagdes,
obrigando a gerir o tempo e os recursos disponiveis de forma ainda mais eficiente, sem
comprometer a qualidade do trabalho final.

Outro aspeto relevante foi a definicdo, por parte da equipa técnica, dos dias
dedicados as apresentacdes coletivas. Esse planeamento, frequentemente ajustado as
necessidades especificas do grupo (como, por exemplo, a frescura fisica e mental das
atletas para participarem nesses momentos) bem como as caracteristicas da proéxima
equipa adversdria e a proximidade do jogo, implicou a reformulacao de prazos e horarios
para a preparagdo e envio das apresentagdes finais a equipa técnica.

A constante necessidade de adaptagdo, ao longo da época desportiva, evidenciou
ndo apenas a necessidade de flexibilidade no desempenho das tarefas, mas também
destacou a capacidade do Estagiario para ajustar o seu planeamento as condic¢des
definidas, assegurando o alinhamento com as prioridades do grupo de trabalho.

Apesar das diversas condicionantes, consideradas normais no contexto
competitivo em que a Equipa B estava inserida, o Estagiario demonstrou uma constante
capacidade de adaptagdo, mantendo a qualidade no desenvolvimento do seu trabalho e
respondendo de forma eficaz as exigéncias de cada semana competitiva, contribuindo

significativamente para o desenvolvimento e preparacao da equipa.
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A tabela 6 representa um exemplo de microciclo padrdo do Treinador-

adjunto/Analista na Equipa B.

Tabela 6: Microciclo de observagao e analise

> SPORT LISBOA E BENFICA

Pré-treino
Analise do jogo anterior
+

Selegao de videos para as
apresentagdes semanais
+

Edigéo de videos
+

Pré-treino
Analise do treino anterior

¥
Selegio e partilha de videos

Discusséo sobre os videos da

MICROCICLO DE DBSERVAGAD E ANALISE

EBUIPA: SENIORES B (FEMININD)

Pré-treino
Analise do treino anterior
+
Selegzo e partilha de videos

A
Discusséo sobre os videos da

Pré-treino
Analise do treino anterior
+
Selegzo e partilha de videos

-
Discusséo sobre os videos da

DA AAA
PROGRAMAGAD 22 FEIRA (MD+2) 32 FEIRA (MD-4) 42 FEIRA (MD-3) a? FEIRA (MD-2) 52 FEIRA (MD-) SABADD (MD) DOMINGD (MD-1),

Pré-treino
Andlise do treino anterior
+
Selegao e partiha de videos

¥
Discusso sobre os videos da
UT anterior

Pré-jogo
Concentragao com a equipa
+

Reunido pré-jogo (realizada
pelo Treinador Principal)

FOLGA
Codificagéo e analise do jogo
+

Reunizo relativa a0 jogo
anterior
+

Escolha da tematica das

Possiveis corregdes a realizar
+

Finalizagéo das

Apresentagao semanal 1

Apresentagao semanal 2

Operacionalizagao do treino
+

Gravagéo do treino

Gravagéo do treino

apresen(afﬁes finais TREINO TREING
[ 5 o "
Partilha das i do treino 2 do treino
comaET

Gravagéo do treino

N
Selegao de videos para a

+
Selegao de videos paraa

da proxima
semana
+

Edigéo de videos

A
Elaboragdo das

da proxima
semana
+

Edigéo de videos

A
Elaboragdo das

TREINO
[e! 50 do treino

TREINO

°

+
Gravagéo do treino

50 do treino

+
Gravagéo do treino

Elaboragao das T anterior UT anterior UT anterior apresentacGes semanais
apresentagdes semanais
Pré-treino Pré-treino
Pré-treino Andlise do adversario da Andlise do adversario da
Partiha das apresentagdes semanzfegu\nte semanzjegu\nte
com a equipa técnica (ET) Partiiha e discusséo de Partiiha e discussdo de
Pré-treino Pré-treino videos com a ET videos com a ET FOLGA

Jogo
Gravagéo do Jogo
+

Comunicagéo com o
treinador-adjunto

Andlise do jogo anterior
+

Selegao de videos para as
apresentagdes semanais
+

Edigéo de videos

Pés-treino

Transferéncia do treino para
oPC

+
Tratamento e preparagio do
ficheiro final do treino

+
Envio do treino paraa ET

Pés-treino

Transferéncia do treino para

+
Tratamento e preparagao do
ficheiro final do treino

+
Envio do treino paraa ET

Pés-treino

Transferéncia do treino para
oPC

+
Tratamento e preparagio do
ficheiro final do treino

+
Envio do treino para a ET

Pés-treino

T éncia do treino para

Pés-treino

oPC

+
Tratamento e preparagio do
ficheiro final do treino

+
Envio do treino para a ET

T éncia do treino para

+
Tratamento e preparagao do
ficheiro final do treino

+
Envio do treino paraa ET

Pos-jogo
Transferéncia do jogo para o
PC
+
Tratamento e preparagéo do
ficheiro final do jogo
+

Envio do jogo para a ET

FOLGA

1.3.2.2.Analise Técnica do Treino

Do ponto de vista da andlise técnica do treino, o trabalho do

Treinador-

adjunto/Analista centrou-se na avaliagdo dos exercicios planeados pela equipa técnica,
bem como na interligacdo entre os mesmos ao longo das sessdes. Essa tarefa envolveu,

J4

por exemplo, a andlise de diferentes invariantes estruturais (isto ¢, tempo, espaco e
nimero) e de condicionantes (como o limite de passes) aplicadas nos exercicios, com o
objetivo de determinar até que ponto estas promoviam os comportamentos idealizados e
desejados pela equipa técnica no momento do planeamento.

Esse trabalho analitico permitiu gerar momentos de debate entre os varios
treinadores, permitindo-lhes criar ideias e formas de desenvolver os exercicios de acordo
com os objetivos pretendidos, ajustando e otimizando, de forma constante, as estratégias
de treino implementadas.

De modo a evidenciar a intervengdo do Treinador-adjunto/Analista na avaliacao

técnica de um exercicio de treino, a figura 14 apresenta um exemplo pratico, hipotético,
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de um exercicio de cruzamento com finalizacdo, na forma jogada 4x2 + GR, em que um
dos objetivos consiste em promover a agdo técnica de cabeceamento por parte das
atacantes. Importa referir que a largura do exercicio se encontra delimitada pelas linhas

pretas.

—_—

Figura 14: Exercicio de cruzamento com finalizagdo

No exemplo representado, observa-se que a distancia entre a jogadora que executa
a acdo de cruzamento e as restantes atacantes ¢ bastante reduzida, dificultando a
realizacdo de cruzamentos aéreos. Consequentemente, essa limitagdo compromete a
concretizacdo de um dos principais objetivos do exercicio: a execu¢do de acdes de
cabeceamento.

Neste caso, o problema identificado ¢ bastante evidente. No entanto, podem surgir
situacdes em que os treinadores responsaveis pela operacionalizagdo do exercicio ndo
conseguem identificar, de imediato, determinadas limitagdes, uma vez que os restantes
objetivos do exercicio poderdo estar a ser cumpridos.

Dessa forma, o papel do Treinador-adjunto/Analista consiste em analisar,
identificar e comunicar, com o auxilio de imagens e videos, aos restantes treinadores que
o espaco do exercicio, em termos de largura, ¢ demasiado reduzido para a execucdo de
cruzamentos aéreos, 0 que compromete automaticamente a promog¢do de acdes de

cabeceamento. Este tipo de andlise permite que, futuramente, se realizem os ajustes
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necessarios na invariante ‘espago’ em exercicios semelhantes, contribuindo para a
promogao dos objetivos definidos pela equipa técnica.
Para fundamentar a sua analise de forma mais robusta, o Treinador-
adjunto/Analista podera recorrer a uma abordagem quantitativa (figura 15), que inclua,
por exemplo, uma representacdo e contagem das agdes de cabeceamento executadas no

decorrer do exercicio.

12 agoes de cabeceamento

Figura 15: Representagdo grafica das agdes de cabeceamento executadas

1.3.2.3.Analise da Propria Equipa em Contexto de Treino

A andlise da propria equipa foi subdividida em dois momentos fundamentais e
complementares: o contexto de treino e o contexto de competicao.

Em contexto de treino, sempre que considerado pertinente pela equipa técnica, o
Treinador-adjunto/Analista abdicava das tarefas de campo para realizar a gravacio da
sessdo de treino, utilizando a camara e o tripé disponibilizados pelo Clube. Para garantir
uma captacdo adequada das imagens, posicionava-se na torre de filmagem, assegurando
uma perspetiva mais ampla do campo.

Nesse tipo de analise, o foco incidiu sobre a observacdo de comportamentos
coletivos e individuais (tema que serd aprofundado no subcapitulo dedicado a Andlise

Individual de Atletas), com énfase nos objetivos técnico-taticos definidos pela equipa
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técnica para a sessdo de treino e para o microciclo. Entre esses aspetos, que podem ser
classificados nos niveis micro, meso e macro conforme a sua escala e grau de
complexidade, destacam-se, por exemplo, a acdo de 1x1 de uma atacante (micro), a
coordenacdo entre as atletas de um determinado setor (meso) e a ocupagdo racional do
espaco por parte de toda a equipa (macro). Os esquemas taticos foram igualmente
analisados, sempre que considerado necessario, em conjunto com o Treinador responsavel
por esse momento do jogo. Por ultimo, os exercicios com objetivos estratégicos,
direcionados para a preparagdo do proximo jogo, também foram analisados pelo
Treinador-adjunto/Analista.

De forma a garantir continuidade e coeréncia na avaliagdo de cada unidade de
treino, o Treinador-adjunto/Analista procurou centrar-se, em todos os exercicios
realizados, nos principais objetivos da sessdo, assegurando a analise da evolucdo e do
transfer das agdes, comportamentos e aprendizagens.

Desse modo, os treinadores puderam realizar uma avaliagdo coletiva,
essencialmente qualitativa, dos pontos fortes e das fragilidades da equipa em contexto de
treino, analisando de que forma o grupo estava alinhado com as ideias transmitidas pela
equipa técnica. Essa abordagem analitica, aliada ao planeamento do processo de treino e
aos momentos de demonstragdo e discussdo de imagens e videos com as atletas,
promoveu a reproducao mais frequente dos contetdos lecionados pelos treinadores, tanto
no treino como na competicdo, sem limitar a tomada de decisdo das atletas, mas
enriquecendo o seu leque de opgdes com solucdes mais eficientes e eficazes de acordo
com cada situagao-problema.

Apds o término da unidade de treino, o Treinador-adjunto/Analista procedia a
transferéncia do ficheiro de video para o computador e realizava o tratamento do mesmo,
utilizando o software CapCut. Posteriormente, efetuava o carregamento do video final na
plataforma MyAirBridge, disponibilizando-o, em seguida, a equipa técnica através do
grupo de WhatsApp destinado a esse efeito.

Por norma, na manha seguinte ao treino, realizava a analise da sessdo em conjunto
com os restantes elementos da equipa técnica, identificando lances pertinentes para
apresentar as atletas.

Semanalmente, a equipa técnica garantiu a realizagdo de momentos de reunido
dedicados a avaliagdo do microciclo de treinos. Essas sessdes incluiram, por exemplo, a

apresentacdo de imagens e videos de exercicios selecionados com o objetivo de avaliar a
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evolucdo da equipa dentro da Ideia de Jogo transmitida pelos treinadores, destacando os
pontos fortes e as fragilidades. Além disso, esses momentos foram fundamentais para
incentivar e promover o debate entre os elementos da equipa técnica. Dessa forma, as
reunides permitiram uma analise mais aprofundada das dindmicas individuais e coletivas
observadas nos exercicios, bem como a realizagdo de uma reflexdo critica sobre o
planeamento e a execugdo dos mesmos. Esse processo de avaliacdo continua revelou-se
essencial para a melhoria da qualidade das sessdes de treino e para a implementagdo de
estratégias mais eficazes por parte da equipa técnica, contribuindo diretamente para o
desenvolvimento da equipa e das atletas.
A figura 16 ilustra um exemplo de um aspeto de melhoria identificado pelo
Treinador-adjunto/Analista, demonstrando a sua intervengao na analise da propria equipa

em contexto de treino.

i

Figura 16: Exemplo de aspeto de melhoria identificado pelo Treinador-adjunto/Analista

no decorrer de um exercicio de treino

Considerando a figura anterior, que representa um exercicio de posse de bola na
forma 7 (+2 JK) x 7, o Treinador-adjunto/Analista identificou que existiam condigdes, de
acordo com o conceito de ocupagdo racional do espago e com os principios do Jogar da
equipa, para que a Jogadora 1, através de uma movimentagdo curta, criasse uma solugdo

de passe para a portadora da bola (PB). Caso a adverséria direta impedisse essa opg¢ao,
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abrir-se-ia imediatamente uma linha de passe para a Jogadora 2, que poderia receber a
bola no espago existente nas costas das adversarias, permitindo dar continuidade ao lance
ofensivo. Além disso, o posicionamento da Jogadora 3 poderia ser ajustado, criando uma
solucdo de passe adicional e gerando duvida na jogadora adversaria, que teria de dividir
a marcacao entre duas atletas.

Neste caso, foram avaliados aspetos como a ocupagdo racional do espago, a
capacidade de criar solucdes de passe e/ou atrair jogadoras adversarias para gerar espago
para as colegas de equipa, bem como a exploracdo de novos espacos. A comunicacdo
entre as atletas, neste tipo de situagdo, também se revela fundamental e constitui um dos
elementos avaliados pelos treinadores.

Com a repeticdo de inumeras situagdes semelhantes (ainda que com a devida
variabilidade) e proprias do jogo de Futebol, aliada as corregdes e sugestdes de melhoria
dos treinadores, as atletas comecaram a executar essas acdes coletivas de forma mais

natural.

1.3.2.4.Analise da Propria Equipa em Contexto de Jogo

No que se refere a analise da propria equipa em contexto de competi¢do, que esta
diretamente interligada ao trabalho realizado em treino e lhe da continuidade, os aspetos
avaliados pelo Treinador-adjunto/Analista alinharam-se com o que foi descrito no
subcapitulo dedicado a Analise da Propria Equipa em Contexto de Treino. Ou seja, foram
analisados aspetos de nivel micro, meso e macro trabalhados pela equipa ao longo da
época e, de forma mais especifica, na semana de treinos que antecedeu o jogo.

Outro aspeto fundamental a destacar na analise em contexto de jogo foi a forma
como a equipa se ajustou a equipa adversaria em termos estratégicos, considerando tanto
a analise realizada durante a semana de treinos anterior como a postura adotada pela
equipa adversaria no proprio jogo, que poderia tentar surpreender através da execugdo de
diferentes dinamicas ou da utilizacdo de jogadoras com caracteristicas distintas.
Normalmente, esse ajuste estratégico foi realizado sem abdicar dos proprios principios e
ideias, mas demonstrando capacidade de adaptacdo para explorar as fragilidades do

adversario e minimizar os seus pontos fortes.
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Dessa forma, a anélise em contexto de jogo teve como principal fun¢do avaliar o
trabalho desenvolvido, identificando novos pontos fortes e fragilidades que serviriam de
referéncia para a planificagdo das semanas seguintes.

Todos os jogos do Campeonato foram gravados. Apds o final de cada partida, o
Treinador-adjunto/Analista transferia o ficheiro para o seu computador pessoal e, em
seguida, utilizava o software CapCut para edita-lo, adicionando a capa inicial e o
crondmetro — ferramenta essencial para a identificagdo de momentos especificos pelos
elementos da equipa técnica. Apds esse tratamento inicial e o carregamento do ficheiro
final na plataforma MyAirBridge, disponibilizava o jogo aos restantes treinadores através
do grupo de WhatsApp.

Apbs garantir o envio do jogo para o grupo de trabalho, o Treinador-
adjunto/Analista iniciava a andlise propriamente dita da partida. Para isso, comegava por
observar o jogo, no software PLAY by Metrica Sports, enquanto realizava a codificagdo
com um CodePad personalizado (figura 17, a esquerda). Sempre que identificava um
lance pertinente para uma andlise mais aprofundada, adicionava-o a uma playlist
especifica (figura 17, a direita), organizando assim o material a apresentar a equipa

técnica para futura discussao e possivel inclusdo na apresentacdo semanal as atletas.

PLAYLISTS

ados 00

- EQUPA  hsessra  ° oo

Figura 17: CodePad e Playlists do software Play by Metrica Sports

Ap6s a selecdo dos lances a incluir na apresentagdo semanal a equipa (relativa ao
encontro anterior), o Treinador-adjunto/Analista passava a fase de organizagdo dos videos
por conteudos, tarefa que normalmente era realizada em conjunto com o Treinador
Principal, de forma a garantir que os conteudos apresentados estariam totalmente

alinhados com as ideias pretendidas para a apresenta¢dao semanal.
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Na penultima etapa do processo, realizava a edicdo dos videos selecionados.
Nessa fase, destacou-se a sua preocupagdo em captar a atengdo das atletas através das
imagens, de forma a reforcar e complementar a comunicagado oral. A edi¢do ndo se centrou
apenas na utiliza¢do de grafismos, mas também na inser¢do de informagdes e questdes
estratégicas, formuladas de forma simples e objetiva. Dessa forma, com base no feedback
das atletas ao longo da época, a equipa técnica conseguiu captar melhor o envolvimento
das jogadoras nos momentos de apresentagao coletiva, uma vez que o formato dos videos
contribuiu para um maior foco e interesse.
Para finalizar o processo, utilizava o software CapCut para adicionar a capa,
inserir slides informativos e organizar os videos a incluir na apresentacao final. Dessa

forma, apds a exportagdo, obtiveram-se trabalhos como os apresentados na figura 18.
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Figura 18: Exemplos de trabalhos de observacao e analise

De forma a sustentar a analise qualitativa, realizou-se, apds a 1* Fase do
Campeonato, uma analise quantitativa (figura 19) dos jogos disputados contra as equipas
que avangaram para a Fase de Apuramento de Campedo, com recurso aos softwares
LongoMatch e Microsoft PowerPoint. Com os dados obtidos na andlise quantitativa, que
abrangeu todos os momentos do jogo, os treinadores puderam refletir de forma mais

aprofundada sobre o rendimento da equipa em contexto de competi¢do, uma vez que a
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analise qualitativa, quando abordada isoladamente, nem sempre permitia a interpretacao

mais completa do que acontecia em jogo.
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Figura 19: Exemplo de analise quantitativa

1.3.2.5.Analise Individual das Atletas

Do ponto de vista individual, a analise teve como objetivo identificar agdes e
comportamentos passiveis de melhoria, com foco no desenvolvimento da eficacia e
eficiéncia das atletas na execucdo de diversas agdes técnico-taticas, promovendo
melhorias ao nivel da tomada de decisdo. Essa abordagem visou ndo apenas a evolugao
das capacidades individuais das jogadoras, mas também a sua integra¢do e impacto
positivo no jogar coletivo, promovendo uma performance mais alinhada com as
dindmicas da equipa.

Com o decorrer da época desportiva, sobretudo apds a estabiliza¢do coletiva na
reproducdo da Ideia de Jogo proposta pelos treinadores, a analise individual assumiu um
papel mais frequente e relevante no processo de desenvolvimento das atletas. Esse
enfoque permitiu trabalhar aspetos especificos do Jogar de cada jogadora, contribuindo
para uma evolucao mais direcionada e ajustada as suas caracteristicas e necessidades.

Apesar de os momentos de andlise individual terem sido maioritariamente
distribuidos pelos Treinadores-adjuntos, o Treinador-adjunto/Analista assumiu a

responsabilidade de identificar os pontos fortes e as fragilidades das atletas durante a
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analise das sessdes de treino e dos jogos, além de realizar os cortes de video (com o
auxilio dos restantes treinadores) e elaborar as apresentagdes individuais. Essas
ferramentas revelaram-se fundamentais nos momentos de reunido individual com as
atletas, contribuindo para o desenvolvimento de melhores acdes e comportamentos nos
contextos de treino e competicao.

Um dos desafios enfrentados pela equipa técnica foi a variabilidade na
recetividade das atletas a informagao transmitida, uma vez que nem todas demonstraram
a mesma predisposi¢do para o feedback técnico-tatico fornecido. Essa diferenca obrigou
os treinadores a ajustar a abordagem pedagodgica a cada jogadora, adaptando a
comunicacdo e a apresentacao da informacao as especificidades de cada uma.

Essa abordagem de desenvolvimento individual personalizado revelou-se uma
ferramenta extremamente Util, uma vez que os resultados obtidos foram visiveis ao longo
das semanas de trabalho. As atletas demonstraram progressos consistentes, tanto no plano
individual como no coletivo, refletindo-se esses ganhos no desempenho em campo.

Dessa forma, a andlise individual consolidou-se como uma pega fundamental no
plano de desenvolvimento das atletas, proporcionando-lhes um apoio continuo e
especifico na otimizacdo das suas capacidades técnicas, taticas e mentais, preparando-as
melhor para os desafios competitivos.

A figura 20 ilustra um exemplo do conteudo apresentado pelos treinadores nos
momentos de reunido individual com as atletas. No lance representado, a Jogadora 1 adota
um posicionamento corporal adequado, garantindo maior eficiéncia na observacdo do
lance e no deslocamento para impedir que a adversaria direta ganhe vantagem posicional.
Por outro lado, o posicionamento e a preparagao corporal da Jogadora 2 ndo sdo os mais
adequados. Nesse caso, os treinadores discutiriam com a atleta possiveis melhorias para
otimizar o seu desempenho neste tipo de lances, aumentando as probabilidades de sucesso

em situagdes semelhantes no futuro.
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Figura 20: Exemplo de contetido demonstrado pelos treinadores em reunides individuais

com as atletas

Com o objetivo de complementar a andlise individual, o Treinador-
adjunto/Analista elaborou um documento de desenvolvimento individual de atletas
(figura 21) para auxiliar a equipa técnica no acompanhamento personalizado de cada
jogadora. Este documento visa definir detalhadamente o perfil de cada atleta, permitindo
tracar metas especificas para o seu crescimento e evolugdo. O foco estd no
desenvolvimento de atributos que potenciem a performance da jogadora, tornando-a mais
completa através de agdes técnico-taticas eficazes e eficientes. Além disso, a abordagem
considera ndo apenas os aspetos técnicos e taticos, mas também as dimensdes fisica e
psicossocial, fundamentais para aproximar a atleta do cumprimento dos seus objetivos.

Embora ainda esteja em fase de desenvolvimento e, por isso, ndo tenha sido
aplicado na Equipa B, o documento podera tornar-se uma ferramenta valiosa para
monitorizar e estruturar a evolugdo das jogadoras. A sua implementacao contribuird para
um planeamento mais detalhado, eficiente e direcionado, garantindo que as necessidades
individuais sejam analisadas e trabalhadas de forma sistematica e ajustada as exigéncias
competitivas. Acima de tudo, este documento pretende ser um recurso essencial para

otimizar o processo continuo de desenvolvimento individual.
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Figura 21: Documento do Plano de Desenvolvimento Individual de Atletas

1.3.2.6.Analise da Equipa Adversaria

A andlise da equipa adversaria teve como principal objetivo apresentar, de forma
clara e objetiva, os comportamentos do adversario. Essa abordagem diferenciou-se da
analise mais aprofundada realizada a propria equipa, adotando um formato mais direto e
simplificado, ajustado ao contexto competitivo e formativo da Equipa B.

Apesar da sua abordagem simplificada, a andlise estratégica desempenhou um

papel fundamental na preparagdo das atletas para os desafios e exigéncias que poderao
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enfrentar, futuramente, na equipa principal, onde o nivel de preparagao tatica e estratégica
¢ substancialmente mais elevado.

Mantendo-se fiel aos principios e as ideias definidas pela equipa técnica, esse
processo analitico proporcionou as atletas a oportunidade de explorar novas ferramentas
taticas e cognitivas, fundamentais para evoluir a capacidade de leitura de jogo, a tomada
de decisdo e a adaptacdo a diferentes adversarios.

Ao integrar a analise estratégica no plano semanal de trabalho, criou-se um
ambiente de aprendizagem progressiva, no qual as jogadoras desenvolveram
competéncias especificas para enfrentar as equipas adversarias com maior confianca e
eficdcia. Essa metodologia contribuiu para uma preparacao mais completa, potenciando
a evolugdo individual e coletiva das atletas e elevando o seu nivel competitivo.

No contexto competitivo em que a Equipa B esteve inserida, a troca de jogos entre
elementos de diferentes clubes ¢ uma pratica comum. Essa partilha possibilita a realizagao
da andlise da equipa adversaria, uma vez que a maioria dos jogos do campeonato ndo tem
transmissdo televisiva nem esta disponivel em plataformas de bancos de dados e jogos,
como o Wyscout. Dessa forma, o Treinador-adjunto/Analista esteve sempre dependente
da data de recec¢ao do jogo para iniciar a andlise, o que exigiu uma constante adaptacdo
horéria das tarefas a realizar.

A semelhanga do procedimento adotado na analise da propria equipa em contexto
de competicdo, recorreram-se aos sofiwares PLAY by Metrica Sports, Microsoft
PowerPoint ¢ CapCut para garantir a execucdo dos diferentes passos de tratamento,
andlise e exportacdo da apresentagao final.

A figura 22 demonstra um exemplo de apresentacao semanal da equipa adversaria,
na qual foram utilizados grafismos, imagens e videos para fornecer informagao pertinente

as atletas.
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Figura 22: Exemplo de apresentagdo semanal da equipa adversaria

1.3.2.7.Anélise de Tendéncias

Sempre que as circunstancias o permitiam, o Treinador-adjunto/Analista, em
conjunto com os restantes elementos da equipa técnica, dedicava parte do seu tempo a
observagdo de jogos de outras equipas, com especial atencdo as que competiam nas
principais ligas europeias, tanto no Futebol masculino como no Feminino.

Esse processo de observagdo tinha como principal objetivo adquirir ideias e
estratégias passiveis de adaptagdo e integracdo na Ideia de Jogo definida pela equipa
técnica. A andlise aprofundada do Jogar de equipas de referéncia permitiu identificar
nuances taticas e dindmicas coletivas que poderiam enriquecer o modelo de jogo
implementado na Equipa B.

Além disso, essa observagao também se direcionou para a identificacdo de aspetos
relevantes para o desenvolvimento individual das jogadoras. Nesse sentido, foram
analisados comportamentos técnico-taticos de atletas de alto nivel, permitindo a equipa
técnica recolher exemplos concretos e eficazes para trabalhar, em contexto de treino,
atributos especificos e agdes passiveis de desenvolvimento.

Esse método de aprendizagem continua e de atualizacdo estratégica revelou-se
fundamental para assegurar que a evolugdo da equipa permanecesse alinhada com as

tendéncias do Futebol moderno, enquanto promovia o crescimento técnico, tatico e
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cognitivo das atletas, preparando-as para enfrentar contextos competitivos de maior
exigéncia, como ¢ o caso da Equipa Principal do Sport Lisboa e Benfica.

Dessa forma, a analise de tendéncias consolidou-se como um recurso estratégico
para a equipa técnica, ndo apenas no aperfeicoamento do Modelo de Jogo, mas também
na otimizacao do rendimento individual das jogadoras.

A figura 23 apresenta um exemplo de imagens e/ou videos utilizados como recurso
para otimizar a performance individual (imagem a esquerda) e coletiva (imagem a

direita).

MPLAY

Figura 23: Exemplo de videos utilizados para melhorar a performance individual

1.4. Objetivos Planeados e Atingidos

Antes do inicio do estdgio, foram estabelecidos diversos objetivos pessoais e
profissionais, delineando um percurso estruturado que orientasse a experiéncia e
facilitasse o desenvolvimento de competéncias essenciais para o futuro. Para isso,
definiram-se objetivos secunddrios que permitissem trabalhar e desenvolver
caracteristicas especificas, tanto a nivel pessoal quanto profissional.

Fazendo um balango final, o estagio revelou-se uma experiéncia enriquecedora,
correspondendo as expectativas previamente estabelecidas. Ao longo do percurso, foi
possivel adquirir novos conhecimentos, demonstrar capacidade de adaptacdo a diferentes
desafios e reforgar competéncias pessoais e profissionais para a evolugcdo enquanto

Treinador de Futebol.

1.4.1. Objetivos Pessoais
Antes do inicio do Estagio, foram definidos trés objetivos de maior destaque,

nomeadamente o de adaptagdo a um contexto de Futebol de Formag¢ao de maior exigéncia
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(a), desenvolvimento da rede de contactos (b) e desenvolvimento da capacidade de
trabalho (c).
a. Adaptacao a um contexto de futebol de formacgio de maior exigéncia
Apoés alguns anos de experiéncia com escaldes de formag¢do e com equipas
seniores de nivel distrital e nacional, o Estagidrio sentiu a necessidade de integrar um
ambiente profissional mais exigente, onde pudesse trabalhar com atletas de alto
rendimento e com profissionais qualificados nas diversas areas que constituem e
complementam o treino de Futebol. Nesse sentido, o Estagio revelou-se uma experiéncia
extremamente enriquecedora, permitindo-lhe adquirir conhecimento ndo s6 na vertente
do treino, mas também nas diferentes areas que o sustentam. O facto de ter realizado um
estagio de trés anos na Escola de Futebol Benfica Estadio, sob a orientacdo do mesmo
diretor técnico do Futebol Feminino do Sport Lisboa e Benfica, proporcionou ao
Estagiario a oportunidade de vivenciar a transi¢do de um contexto de formacao para um
contexto sénior dentro do mesmo Clube. Embora os conteudos de treino apresentassem
semelhancas devido as estratégias e metodologias partilhadas, as adaptacdes a etapa de
desenvolvimento das atletas e ao contexto competitivo permitiram aprofundar
significativamente os seus conhecimentos em relagdo aos adquiridos nos anos anteriores.
b. Desenvolvimento da rede de contactos
A nova experiéncia no Futebol Feminino permitiu ao Estagiario, ao longo do ano
de trabalho, expandir a sua rede de contactos. O convivio com diferentes profissionais do
meio promoveu a troca de ideias e conhecimentos, enriquecendo a sua visdo sobre o jogo
e sobre o treino. Além disso, a constru¢ao de novas relagdes no meio desportivo podera
abrir portas para futuras oportunidades profissionais. Nesse sentido, para tirar 0 maximo
proveito da época desportiva no novo contexto, o Estagiario ndo sé procurou aprofundar
os seus conhecimentos, mas também ampliar as suas relagdes sociais, reconhecendo a
importancia desse fator para a progressdo na carreira.
c. Desenvolvimento da capacidade de trabalho
Com o objetivo de se preparar para um futuro num contexto de Futebol
profissional mais exigente, o Estagidrio considerou essencial vivenciar um ambiente de
trabalho caracterizado por uma elevada carga fisica e psicoldgica. Para enfrentar novas
dificuldades e desafios que estimulassem a exploracdo constante de solugdes,
desempenhou, além da fun¢do no Futebol, o papel de investigador (bolseiro) no Centro

de Investigacdo em Qualidade de Vida (CIEQV). As responsabilidades acumuladas, bem
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como as longas viagens diarias, cumpriram o prop6sito de expor o Estagiario a exigéncias
fisicas e mentais elevadas, proporcionando-lhe um crescimento pessoal e profissional
significativo, principalmente no que diz respeito a capacidade de organizagdo e
planeamento.

1.4.2. Objetivos Profissionais

Aprofundando e direcionando o tdpico para a vertente profissional, o Estagiario
considerou pertinente assumir o cargo de Treinador-adjunto/Analista durante o ano do
Estagio. Essa func¢do permitiu-lhe desempenhar tanto tarefas de campo, como a
operacionalizacdo de exercicios de treino, e tarefas de gabinete, como a observagdo e
analise de treinos e jogos.

Antes do inicio do Estagio, foram definidos quatro objetivos profissionais de
maior importancia: desenvolvimento do entendimento do treino (a), desenvolvimento de
conhecimento nas areas que complementam o treino (b), desenvolvimento do
entendimento do jogo (c) e desenvolvimento de competéncias em softwares de analise do
treino/jogo (d).

a. Desenvolvimento do entendimento do Treino

Ap0s trés anos a desempenhar a fungdo de Treinador-Estagiario na Escola de
Futebol Benfica Estaddio, com equipas de formagdo dos cinco aos treze anos, tornou-se
essencial dar um passo em frente na compreensdo do processo de treino. No Futebol
Feminino do Sport Lisboa e Benfica, grande parte dos treinadores passou pela Escola de
Futebol, o que resultou na aplicacdo de meios, métodos e estratégias de treino semelhantes
nos diversos escaldes. No entanto, por se tratar de uma equipa Sénior B, composta por
atletas dos quinze aos vinte anos, tornou-se evidente a necessidade de um processo de
treino mais detalhado, uma vez que as exigéncias competitivas cada vez mais elevadas
requerem acdes mais eficientes e eficazes para se estar mais proximo do sucesso. A
principal diferenca sentida na transi¢do da Escola de Futebol para o Futebol Feminino do
Sport Lisboa e Benfica refletiu-se, sobretudo, no nivel de organizacio, complexidade e
detalhe com que o treino ¢ abordado.

b. Desenvolvimento de conhecimento nas areas que complementam o
Treino
O contacto diario com profissionais especializados em areas complementares ao

treino, como a Psicologia, Preparacdo Fisica, Nutri¢cao e Fisioterapia, proporcionou ao
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Estagiario a oportunidade de aprofundar o seu conhecimento sobre o processo de treino.
A interag@o com diversos profissionais permitiu compreender de forma mais abrangente
a importancia de uma abordagem multidisciplinar no desenvolvimento das atletas. A troca
de ideias e informagdes facilitou a aquisicdo de perspetivas complementares,
fundamentais para otimizar o rendimento desportivo e garantir um acompanhamento mais
integrado e individualizado das jogadoras. Na area da Psicologia, o Estagiario teve acesso
a estratégias para motivar as atletas, gerir emogdes e potenciar a concentragdo € a
resiliéncia mental. No dmbito da Preparacdo Fisica, aprofundou conhecimentos sobre
planeamento e periodizacdo do treino, assim como métodos especificos para melhorar a
capacidade fisica das jogadoras e prevenir lesdes. A colaboragdo com os profissionais de
Nutri¢do permitiu-lhe compreender melhor a influéncia da alimentacdo na recuperagao e
no rendimento desportivo, enquanto a interagdo com fisioterapeutas destacou a
importancia da recuperacao muscular, da prevencdo de lesdes e dos processos de
reabilitagdo. O ambiente de aprendizagem constante proporcionou ao Estagiario uma
visdo mais abrangente e integrada do treino de Futebol, permitindo-lhe consolidar e
expandir as suas competéncias ndo apenas no plano técnico-tatico, mas também no
dominio das ciéncias do desporto aplicadas ao alto rendimento. Assim, esta experiéncia
revelou-se determinante para o seu crescimento profissional, promovendo uma
abordagem mais completa e estruturada ao treino e a gestao da equipa.
¢. Desenvolvimento do entendimento do Jogo

A funcdo de Treinador-adjunto/Analista proporcionou ao Estagidrio a
oportunidade de observar e analisar um elevado niimero de jogos, permitindo-lhe
contactar com diferentes realidades e estilos de jogo. Essa experiéncia revelou-se
extremamente enriquecedora, pois possibilitou a assimilagdo de novas ideias e
perspetivas estratégicas provenientes de diversos contextos competitivos. A constante
andlise de dindmicas tticas e de comportamentos individuais e coletivos contribuiu
significativamente para o aprofundamento da sua compreensao sobre o jogo, melhorando
a capacidade de interpretagdo. Além disso, esse processo de observagdo e analise teve um
impacto direto na construgdo e evolucdo da sua propria Ideia de Jogo, preparando-o para
futuros desafios enquanto Treinador e reforcando a sua abordagem ao planeamento e
implementagdo de modelos de jogo mais eficazes e adaptados aos atletas, garantindo a

sua evolugao.
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d. Desenvolvimento de competéncias em softwares de analise do

treino/jogo

A experiéncia de algumas dificuldades no inicio da época, resultantes do software
disponibilizado, levou o Estagiario a procurar e testar novas solu¢des. Embora tenha
representado um desafio inicial, essa necessidade impulsionou a utilizagdo de diferentes
softwares e ferramentas de andlise, codificacdo e edicdo de video, ampliando a sua
capacidade de adaptacdo e resolugcdo de problemas. Ao familiarizar-se com diversas
plataformas tecnologicas, o Estagiario ndo s6 otimizou o seu trabalho na Equipa B, como
também desenvolveu competéncias essenciais para contextos profissionais futuros. A
experiéncia permitiu-lhe adquirir uma maior versatilidade no uso de softwares dedicados
a analise do treino/jogo, tornando-o mais preparado para enfrentar desafios semelhantes

em ambientes profissionais mais exigentes.

1.4.3. Experiéncias e Aprendizagens

O percurso do Estagiario ao longo da época desportiva revelou-se uma experiéncia
extremamente enriquecedora, tanto a nivel pessoal como profissional. Os objetivos
inicialmente delineados ndo s6 foram atingidos, como também superados, refletindo o
compromisso, a dedicagdo e a capacidade de adaptagdo e trabalho demonstrados ao longo
do Estagio.

A transicao da Escola de Futebol para um contexto de maior exigéncia permitiu
ao Estagidrio testar e expandir as suas competéncias, ndo apenas na vertente técnico-
tatica, mas também nas areas complementares do processo de treino, como a Psicologia,
a Preparagdo Fisica, a Nutri¢do e a Fisioterapia. A interacdo didria com profissionais
especializados nesses dominios promoveu um desenvolvimento multidisciplinar e
proporcionou uma visdo holistica sobre o treino e a gestdo do grupo de trabalho,
abrangendo ndo s as atletas, mas também a equipa técnica e o staff de apoio.

O entendimento do jogo por parte do Estagiario foi significativamente melhorado
ao longo da época, resultado das diversas vivéncias e analises realizadas no desempenho
das tarefas de Treinador-adjunto/Analista. A observagdo e analise de jogos do proprio
campeonato, bem como de competi¢des de diferentes paises e contextos, proporcionaram
uma visdo mais ampla e aprofundada sobre ideias de jogo e estratégias utilizadas em
niveis competitivos distintos. Esse processo ndo s6 enriqueceu o conhecimento do

Estagiario, como também contribuiu para o desenvolvimento e consolida¢do da sua
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propria Ideia de Jogo, permitindo-lhe conceptualizar principios e estratégias a aplicar em
projetos futuros.

A primeira experiéncia no Futebol Feminino representou um desafio significativo
e uma oportunidade valiosa para compreender as particularidades e a evolugdo da
modalidade. O contacto direto com atletas em fase de transi¢do para o alto rendimento
contribuiu para o desenvolvimento das competéncias pedagogicas e metodologicas do
Estagiario, preparando-o para enfrentar desafios futuros.

No desempenho das tarefas de observacgdo e andlise, o Estagidrio destacou-se pelo
trabalho detalhado na avaliacdo do processo de treino e competicao, contribuindo para a
implementag¢do da Ideia de Jogo idealizada pela equipa técnica e para o desenvolvimento
das atletas. Apesar dos desafios enfrentados na fase inicial da época desportiva,
demonstrou capacidade de encontrar solugdes criativas e eficientes para otimizar o
processo analitico. A necessidade de explorar diferentes softwares de andlise foi encarada
como uma oportunidade de aperfeicoar competéncias e desenvolver estratégias
adaptaveis, aspetos essenciais num contexto competitivo cada vez mais exigente.

Paralelamente, a capacidade de gerir elevadas cargas fisicas e psicologicas,
conciliando as exigéncias do Estigio com as responsabilidades académicas e
profissionais, evidenciou um elevado grau de resiliéncia e organizagdo. Esses fatores
revelaram-se indispensaveis para o crescimento pessoal e profissional, preparando o
Estagiario para enfrentar contextos de exigéncia semelhante no futuro.

Em suma, o estigio representou um passo significativo na progressio do
Estagiario no Futebol de Formacao, proporcionando-lhe uma base s6lida de competéncias
para futuros desafios em contextos de alto rendimento. A experiéncia adquirida, aliada ao
desenvolvimento de novas estratégias e ferramentas de trabalho, contribuiu para a sua
evolugao como profissional mais preparado, versatil e confiante, capaz de responder com

eficiéncia, inovagdo e organizagdo as exigéncias do Futebol.
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Capitulo II. O Estudo — Social support, network, and
relationships among coaches in different sports: a systematic

review

Ferreira, J. G., Rodrigues, F., Sobreiro, P., Silva, M., Santos, F. J., Carvalho, G.,
Hernédndez Mendo, A., & Rodrigues, J. (2024). Social support, network, and relationships

among coaches in different sports: A systematic review. Frontiers in Psychology, 15,

1301978. https://doi.org/10.3389/fpsye.2024.1301978

Introduction: The study aims to analyze scientific publications on the association
between social networks, social relationships, and social support for sports coaches. It
seeks to identify the types and levels of social support provided by various agents, and to
understand the impact of this support on coaches’ wellbeing. The goal is to help coaches
better utilize social support, thereby enhancing their quality of life, work, and
performance.

Methods: This study systematically reviewed 11 scientific articles to investigate the
association between social support, social networks, and social relationships in sports
coaches. It aimed to identify the types and levels of social support offered to coaches by
family members, peers, and friends. Our research utilized the PRISMA guidelines for
systematic reviews and assessed study quality using the STROBE Statement. Eligibility
was determined by the PECOS criterion based on the search strategy terms.

Results: Our findings indicate that social support has significant positive effects on sports
coaches. It enhances selfcompassion, prevents burnout symptoms, boosts job and life
satisfaction, and reduces stress levels. Organizational support, characterized by clear
guidelines, guidance, and autonomy, yielded positive outcomes. Conversely, the absence
of social support correlated with negative outcomes for coaches, including lower self-
compassion, increased stress and burnout symptoms, reduced job and life satisfaction,
and heightened work—family conflict. Coaches’ social networks encompassed family
members, peers, friends, and other sources, with friends perceived as the most influential.
Maintaining an effective social support network is crucial for coaches’ performance and

psychological wellbeing.
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Discussion: This systematic review emphasizes the importance of social support for
coaches in both their personal and professional lives, noting its positive effects and the
negative consequences of its absence. Given the demanding nature of coaching,
improving social support systems can enhance coaches’ wellbeing and the success of

sports activities.

KEYWORDS

social support, social network, social relationships, sport, coaching
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1.1. Introduction

The role of a sports coach is pivotal in enhancing various facets of the athletes,
including physical, technical, mental, and tactical aspects, while concurrently playing a
crucial role in their personal and social development (Fletcher and Scott, 2010). Given
the competitive, intricate, and ever-evolving environment within which sports coaches
operate, coupled with the multifaceted responsibilities assigned to them, there has been a
burgeoning interest in assessing social support within sports training (Knights and
Ruddock-Hudson, 2016; Mannino et al., 2019).

Sports coaching is widely recognized as a demanding profession, characterized by
stressors such as long and irregular working hours, job insecurity tied to athletic
performance, work—family conflicts, and a significant emotional investment in the
coaching role. The accumulation of stress can lead some coaches to experience negative
mental health outcomes like burnout, potentially prompting them to leave their positions.
However, the impact on mental health varies among coaches, influenced in part by both
risk and protective factors. Previous research has predominantly focused on stressors
rather than protective factors. Noteworthy protective elements encompass grit,
psychosocial resilience, coping skills, self-compassion, and social support. Recent
research has shown increasing interest in the latter two factors, as they are believed to
enhance overall wellbeing and coping mechanisms in coaches (Ackeret et al., 2022).

The documented benefits of social support in various professions stand in stark
contrast to the relatively limited research related to social support among sports coaches
(Norris et al., 2020). The existing literature characterizes ‘“social support” as
encompassing “comfort, care, assistance, and information that a person receives from
others.” In the sports context, social support has been employed to describe the overall
quality of relationships, perceived support, availability, or received support, or the size of
an individual’s social network (Rees and Hardy, 2000; Bruner et al., 2021). Hobfoll et al.
(1990) have underscored the pivotal role of social support and connections within a social
network in shielding recipients and preserving their sense of identity.

Like resilient coping, social support is recognized as a protective factor against
the adverse effects of negative life experiences. It plays a role in reducing men’s resilient
coping for psychological distress by influencing the appraisal of stressful events, fostering

a sense of understanding, enhancing control or mastery, and promoting the adoption of
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adaptive coping strategies. Conversely, a lack of social support can diminish resilience to
psychological distress, leading to increased isolation, distancing from social connections,
and ineffective self-management (Sharp et al., 2023).

According to Sheikh et al. (2016), social support has an influence on an
individual’s wellbeing. Mannino and Caronia (2017) state that wellbeing, often equated
with “being well” or “existing well,” encompasses all aspects of human life and defines
the quality of life for each individual. It is the result of achieving harmony between people
and their environment through adaptation to various lifestyle factors. While it’s often
likened to happiness, wellbeing has a broader meaning. It involves an ongoing interaction
and mutual influence between individual and collective wellbeing, ultimately leading to
individual happiness within the social context.

Social support is a multifaceted concept encompassing emotional, informational,
esteem, and tangible dimensions. Emotional support involves providing comfort and
security during high-stress times, fostering feelings of love and protection. Informational
support includes offering guidance or advice to resolve specific issues, addressing
concerns like low confidence or fitness. Esteem support reinforces a person’s competence
and self-esteem, aiding in coping with pressure, such as in sports competitions. Tangible
support involves concrete instrumental assistance during stressful situations, such as
financial support or help with tasks (Rees and Hardy, 2000; Maciel et al., 2021).

On the player’s side, several studies suggest that promoting various forms of social
support within the sports context can bolster athletes’ motivation (DeFreese and Smith,
2013), self-confidence (Cowan et al., 2012), perceptions of team cohesion (Westre and
Weiss, 1991), and performance (Rees et al., 1999). DeFreese and Smith (2013) and other
scholars have proposed that received support can serve to reduce athlete burnout, alleviate
perceived stress (Rees and Freeman, 2007), and expedite the recovery process from
injuries (Abgarov et al., 2012; Clement and Shannon, 2011; Lu and Hsu, 2013).

Although coaching is acknowledged as a notably stressful, intricate, and
challenging profession, the academic focus on social support for coaches has not matched
that given to athletes. Coaches at various performance levels are tasked with creating
effective training programs, recruiting athletes, handling performance-related stress (e.g.,
competition outcomes) and managing relationships with diverse stakeholders (e.g.,
athletes, administrators, officials, media, and parents) on a daily basis. It is evident that

social support can serve as a valuable resource for coaches, especially when dealing with
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stressors, as these stressors can have notable consequences on the psychological
wellbeing of coaches (e.g., depression) and performance outcomes (e.g., diminished
concentration leading to less effective observations) (Notris et al., 2020).

Social support is frequently characterized by considering both the configuration
of an individual’s network (such as the presence of family ties) and the explicit resources
that can be offered by interpersonal relationships (Norris et al., 2020). According to Thoits
(1995), the structure of social networks encompasses the number of relationships an
individual maintains within their network, the frequency of contact with network
members, and the density of relationships they maintain within the network.

An individual’s social network comprises primarily family, friends, and peers
(Norris et al., 2020). The structure of an individual’s social network, such as the presence
of familial bonds, and the potential resources offered by interpersonal relationships are
concepts intimately intertwined with the concept of social support (Cohen and Wills,
1985). Wellard (2013) research underscores the significance of social relationships in
shaping the sporting experiences of participants, influencing their capacity to derive
enjoyment from sports engagement. Social relationships also exert a substantial impact
on health, lifestyle (Eime et al., 2013; Marques et al., 2016), as well as fostering feelings
of belonging and integration (Burrmann et al., 2017; Doidge et al., 2020; Flensner et al.,
2021).

Athletes often express that meeting people and socializing with friends serve as
compelling motivations for their participation in sports. Most individuals harbors high
expectations regarding the social outcomes of their involvement in sports (Bergesen
Dalen and Seippel, 2019). Social relationships have a robust association with physical
health (House et al., 1988).

Norris et al. (2017), on a systematic review focusing on stressors, coping
mechanisms, and wellbeing among coaches, social support emerged in more than 50% of
the 38 studies included in the final sample. The results of this review indicate that coaches
commonly rely on social support, and in instances where such support is lacking, coaches
tend to report heightened perceptions of stress and diminished performance.

In a meta-analysis, Holt-Lunstad et al. (2010) unearthed a connection between
social support and reduced mortality risk, even when accounting for conventional risk

factors like age, obesity, and health status. Furthermore, studies by De Vogli et al. (2007)
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and Friedman et al. (1995) provide evidence that negative social connections are linked
to higher mortality rates.

The belief prevails that relationships among individuals are intertwined with sleep
quality. Throughout the evolutionary history of our species, sleeping humans have
benefited from a secure context, protected from predators and adversaries by those in
proximity (Dahl and EIl-Sheikh, 2007). Studies conducted by Nordin et al. (2008),
Rambod et al. (2012), and Troxel et al. (2010) have substantiated the notion that perceived
support from others correlates with improvements in both objective and subjective sleep
quality. Troxel et al. (2010) study further revealed that individuals perceiving greater
social support experienced fewer wakeful periods after falling asleep. Moreover,
negativity and interpersonal tension have been associated with sleep quality. A study
conducted by Brummett et al. (2006) found that negative emotions linked to caregiving
predicted poorer sleep quality, affecting facets such as sleep duration, latency,
disturbances, and daytime functionality.

Holt-Lunstad et al. (2010) have provided evidence suggesting that the quantity
and quality of social relationships in industrialized societies are on the decline.
McPherson et al. (2006) argued that in the United States, the number of people with whom
individuals engage in significant conversations has markedly dwindled in recent years,
leading to heightened social isolation.

The primary objective of this study is to conduct a comprehensive analysis of
scientific publications concerning the interplay between social networks, social
relationships, and social support in the context of sports coaches. The aim is to identify
the types and levels of social support provided to sports coaches by family members,
peers, and friends, understanding the impact that social support will have on various
aspects of the coaches’ lives, such as wellbeing. In this way, we intend for coaches to have
a greater capacity to explore and benefit from social support, improving their quality of

life/work and, consequently, their performance.

1.2. Methods
1.2.1. Research
For this systematic review, the criteria recommended by the Preferred Reporting

Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses statement were followed, which
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provide guidance for conducting systematic reviews (Moher et al., 2010, 2015). The
research protocol was registered with the International Prospective Register of Systematic
Reviews (PROSPERO - CRD42023423875), available at:
https://www.crd.york.ac.uk/prospero/display_record.php?ID=CRD42023423875.
1.2.2. Strategy

The literature search was conducted in the following databases: Web of Science -
Core Collection; and B-On (Academic Search Complete, Business Source Complete,
Complementary Index, eBook Index, ERIC, MEDLINE, OpenDissertations,
Supplemental Index, and Teacher Reference Center). In the search engines of each
platform, the following terms related to the study’s topic (“Social Support” OR “Social
Network™ OR “Social Relationships” OR “Peer Support” OR “Family Support”) were
entered and combined with terms related to the population (“Coach” OR “Instructor” OR
“Monitor”) and the research context “Sport.” Using the Boolean operator “AND” the
terms were combined as follows: (“Social Support” OR “Social Network” OR “Social
Relationships” OR “Peer Support” OR “Family Support” AND “Coach” OR “Instructor”
OR “Monitor” AND “Sport”).

1.2.3. Eligibility criteria

The eligibility criteria for the consulted articles followed the recommendations
from the literature for such studies (Meline, 2006). For the analysis, all studies in
Portuguese, Spanish, and English published between the years 2000 and 2023 (21st
century) were considered. Initially, eligibility assessment was conducted by two
researchers in the field of sports coaching, in a standardized and independent manner.
Subsequently, the assessment by the two researchers was shared with a group of six
researchers who performed a new evaluation to ensure consensus among all. The
inclusion and exclusion of studies were done using the PECOS criteria (Table 7). In the
PECOS criteria, researchers began by excluding studies that involved athletes as
participants and included studies that involved coaches and their family, peers, and
friends. In the exposure, studies that integrated sports coaching and competition were
included, while those related to school physical education were excluded. In the
comparison, studies with social agents such as coaches, family, peers, and friends were
included. Regarding results, studies that encompassed social support, social networks,

social relationships (for/from coaches) (interaction, influence, and association) were
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included, and consequently, studies addressing the perception of athletes were excluded.
Finally, regarding the study itself, those that conducted empirical and instrumental
research, both qualitative and quantitative (field studies — descriptive, cross-sectional, and
longitudinal), were included, while experimental and theoretical studies were excluded.
Figure 24 shows the procedures carried out from the identification stage to the selection
of final studies. After searching the selected databases, on February 10, 2023, 231 studies
were identified. In the identification phase, filtering was applied to the databases (78
studies excluded due to publication date and document type), and duplicate studies were
removed (73 studies excluded). In the screening phase, titles (50 excluded) and abstracts
(19 excluded) were read. In the eligibility phase, the remaining studies were read (0
excluded), resulting in 11 studies included in the final stage. Figure 24 depicts the

flowchart of the article selection process carried out in this systematic review.

1.2.4. Assessment of methodological quality of studies

The methodological quality of each study under analysis was independently
assessed by two researchers using the STROBE Checklist (Von Elm et al., 2007). All
items from the STROBE Checklist were used, except item 6(b), due to the absence of
paired studies. The studies were classified based on the following cut-off points: A (>80%
high); B (50-80% moderate); and C (<50% low). The cut-off points were derived from
the sum of the scores assigned to each item: 0 (does not address); 1 (addresses) (Olmos
et al., 2008). Disagreements between researchers were resolved through consensus. Table

8 presents the results of the methodological quality for the studies included.

Tabela 7: Inclusion and exclusion criteria for selected studies in the review

-- Inclusion Exclusion

P Participant Coaches (family, peers, and friends) Athletes
E Exposure Sports training and competition School physical education
C Comparison Social agents: family, peers, and friends support type: informational, emotional, tangible, and esteem
Support Level: positive, indifferent, and negative
(¢] Qutcome Social support; social network; social relationships (to coaches) (interaction; influence; association) Athletes’ perception
S Study Empirical and Instrumental Investigation (field studies - descriptive, cross sectional and longitudinal) Experimental and theoretical

1.2.5. Risk of bias
Based on the guidelines used (Von Elm et al., 2007; Olmos et al., 2008), one study

was classified as high methodological quality, six studies were classified as moderate
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quality, and four studies were classified as low quality. Overall, the risk of bias in the

studies was rated as moderate.

1.2.6. Data extraction and analysis
The extracted studies were organized using Zotero software. Based on the
information presented in each study, characteristics (publication year, sample type, type

of sport, investigated social agents, research type, and instruments) were analyzed.

1.2.7. Study characteristics

The characteristics of the 11 studies selected for this systematic review are
presented in Table 8. Of the total number of studies, 8 were published from the year 2015
onward. Regarding the study location, 1 study was conducted in Switzerland, 1 study in
New Zealand, 1 study in Spain, 1 study in South Korea, 1 study in Singapore, 2 studies
in South Africa, 2 studies in Australia, and 2 studies in the United Kingdom. Most of the
studies (n = 8) were conducted with participants of both sexes, while 2 studies were
conducted only with male participants and 1 study with female participants. Regarding
the type of sports, 7 studies included both individual and team sports, 3 studies included
only team sports, and 1 study did not specify the types of sports included in the sample.
Regarding the instruments used, 5 studies used questionnaires, and 6 studies used semi-
structured interviews, with 1 of those studies also using sociograms provided by the

interviewee.

1.3. Results and discussion

The primary objective of this systematic review was to explore and analyze the
existing literature on social support, social network, and social relationships of coaches
across various sports disciplines. To achieve this, we conducted a comprehensive analysis
of studies published between 2000 and 2023, focusing on the types of social support
received by coaches, the impact of social networks on their wellbeing, and the dynamics
of their social relationships with family, peers, and friends.

In our analysis of the 11 identified studies, we qualitatively assessed the results
related to three main themes: social support, social networks, and social relationships.

This included examining several types of social support coaches receive (from family,
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peers, and friends), such as emotional, informational, esteem, and tangible support, as
well as the various levels of support (positive, neutral, and negative) perceived by coaches
(Figures 25-27).

In the studies analyzed, the social support provided by the family was mainly
emotional (3 studies), demonstrating positive effects on the coach’s wellbeing. Tangible
support (2 studies) was also positively received by coaches, in situations where they had
little time to carry out tasks and resorted to help from family members.

Social support provided by peers was mainly informational (3 studies) and
tangible (3 studies), both with positive effects on sports coaches. Informational support
was mostly used by coaches to discuss about training sessions with other coaches, while
tangible support was based on help from assistant coaches in carrying out tasks.

Friends also had a positive impact on coaches’ wellbeing, providing both
informational (1 study) and emotional (1 study) support. Usually, coaches spend time
with their friends to “get away” from their working routine, looking to take their mind off
work for a while.

Within the scope of the studies reviewed, social support emerged as a crucial
factor with positive effects on sports coaches across multiple dimensions (Figure 28).
Notably, social support was associated with increased self-compassion (Ackeret et al.,
2022), the prevention of burnout symptoms (Ackeret et al., 2022; Ha et al., 2021),
heightened job and life satisfaction (Kubayi, 2018), and reduced stress levels (Norris et
al., 2022; Knights and Ruddock-Hudson, 2016). Additionally, regarding the family,
organizational support, was found to have positive effects by reducing work—family
conflicts (Kubayi, 2018).

The support provided to coaches by the respective organizations demonstrated
positive effects (e.g., coaches felt support for their psychological needs) when there were
clear guidelines and guidance, as well as the possibility for coaches to work in contexts
of high autonomy. On the other hand, organizations lacking such directives did not reveal
such positive results. The extent to which the environment was perceived as autonomy
supportive seemed to be significantly influenced by the relationships among coaches and
key personnel within sports organizations (Allen and Shaw, 2009).

Findings from studies by Norris et al. (2020), Norris et al. (2022), underscored the
importance of all four types of social support (emotional, informational, esteem, and

tangible) in yielding positive effects, including stress reduction and improved wellbeing,
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for coaches. Conversely, the absence of social support tended to result in various negative
outcomes in coaches’ lives, such as decreased self-compassion, increased stress and
burnout symptoms, job and life dissatisfaction, and heightened work—family conflicts

(Ackeret et al., 2022; Ha et al., 2021; Knights and Ruddock-Hudson, 2016; Kubayi, 2018;
Norris et al., 2022).
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Location Modality Instruments
Ackeret et al. (2022) Switzerland M+F Individual + Team Questionnaire A
Allen and Shaw (2009) New Zealand F Individual + Team Semi-structured Interview C
del Prado et al. (2012) Spain M+F Individual + Team Questionnaire C
Ha et al. (2021) South Korea M+F Individual + Team Questionnaire B
Knights and Ruddock-Hudson (2016) Australia M Team Semi-structured Interview C
Teck Koh et al. (2019) Singapore M+F Individual + Team Semi-structured Interview B
Kubayi (2018) South Africa M+F Team Questionnaire B
Semi-structured Interview and
Norris et al. (2020) United Kingdom M+F Individual + Team B
Sociograms Assisted by Interviewee
Norris et al. (2022) United Kingdom M+F Individual + Team Semi-structured Interview B
Occhino et al. (2013) Australia M Team Semi-structured Interview C
Pelser-Carstens et al. (2015) South Africa M+F N/A Questionnaires B
M, male; F, female; A, high; B, moderate; C, low.
[ Social Support — Family J
[ Informational ] Emotional ] [ Tangible ] Esteem
Positive Positive Positive Positive
- Knights & Ruddock-Hudson,
5 2016 - Norris et al., 2020
jhlonisetal 2020 - Norris et al., 2020 - Norris et al. 2022 5
- Norris et al., 2022
Negative Negative Negative Negative
p
Indifferent Indifferent Indifferent Indifferent

- Norris et al., 2020

Figura 25: Social support - family
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[ Social Support — Peers ]
[ Informational ] [ Emotional ] [ Tangible ] [ Esteem ]
Positive Positive Positive Positive
- Knights & Ruddock-Hudson, Tk R it - Knights & Ruddock-Hudson,
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Figura 26: Social support - peers

In terms of social networks, studies by Norris et al. (2020) illuminated the
comprehensive nature of coaches’ social networks, encompassing colleagues, friends,
family members, and other entities (e.g., media). Ego-network diagrams from the study
revealed coaches’ tendencies to seek more support from peers, but they often perceived
support from friends as the most influential. These diagrams have been created to
illustrate the social support utilized by coaches and the proximity of that support. They
were formulated based on the sociograms generated from coaches’ interviews. In addition
to the ego-network diagrams, insights from interviewees are incorporated through
relevant quotes. The results underscored the potential positive impact of maintaining an

effective social support network on coaches’ performance and psychological wellbeing.
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Figura 27: Social support - friends
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Figura 28: Main effects of social support provided to sports coach

This systematic review highlighted the significance of social support, social
networks, and social relationships in the lives of sports coaches. The findings emphasize
the positive effects of social support and the importance of clear guidelines and autonomy
within organizations. However, there is a notable gap in scientific literature on this topic,
calling for further research to explore and develop a comprehensive conceptual
framework integrating social variables and blending quantitative and qualitative
methodologies. The study underscores the need for coaches and sports organizations to

prioritize social support, considering the competitive and challenging environments
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coaches navigate, which can otherwise lead to negative consequences for coaches’

wellbeing.

1.4. Conclusion

The results of this systematic review provide valuable insights into the diverse
types and levels of social support provided to coaches by individuals in their social
networks. It was found that coaches’ social networks encompass colleagues, friends,
family, and others. The social support received by coaches was crucial in promoting
various positive effects, such as reducing stress, preventing burnout symptoms, increasing
job and life satisfaction, and improving work-family relationships. The social support
provided by coaches to athletes is also important for maintaining the wellbeing of the
athletes. Therefore, it is essential for coaches and sports organizations to invest in
providing social support to coaches, given the competitive and challenging environment
they operate in, which can lead to negative situations affecting the wellbeing of sports
coaches. The study conducted highlights the limited scientific production on the social
support of coaches, making it crucial to increase research in this area. The methodologies
used stem from research paradigms in psychology, necessitating the development of a
new conceptual framework that integrates social variables and blends quantitative and
qualitative research methods.

The reviewed studies emphasize the need for coaches and sports club
organizational structures to pay attention to this dimension of coaches’ social support. It
is the professional responsibility of coaches to ensure support and guidance in their
profession. The special attention of family members, athletes, managers, and others to the
actions of the coach is crucial for the success of the sports project at hand.

In conclusion, this systematic review underscores the significance of social
support for coaches in various aspects of their personal and professional lives. It
highlights the positive outcomes associated with social support and the potential
drawbacks of its absence. As coaching is a demanding profession, understanding and
enhancing social support systems can contribute to the wellbeing of coaches and,
subsequently, the success of sports endeavors. Further research and the development of
comprehensive support frameworks are essential to address the multifaceted nature of

social support in the context of sports coaching.
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1.5. Practical implications
The study presents important contributions on how sports coaches perceive
different types of social support provided by various agents (i.e., family members, peers,
and friends), as well as the consequences that social support will have on various aspects
of the coach’s life (e.g., wellbeing). Future studies related to this topic could focus on:
samples of sports coaches from different regions/countries, understanding how the
cultural factor may affect the consequences of social support provided by different agents
on coaches’ wellbeing; dividing the sample of coaches into male sports and female sports,
following the trend of increasing female athletes in sports and creating knowledge
associated with this evolution; dividing the sample of sports coaches by age groups,
understanding how social support provided by different agents impacts the wellbeing of
coaches of different ages. Thus, important conclusions can be drawn to help sports
coaches make better use of social support, aiming to improve their general wellbeing and,

consequently, their performance.
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Capitulo III. Balanc¢o Final do Estagio

O estagio na equipa Sénior B Feminina do Sport Lisboa e Benfica revelou-se uma
experiéncia extremamente enriquecedora, proporcionando ao Estagidrio uma
oportunidade unica de desenvolvimento pessoal e profissional. Ao longo da época, foi
possivel ndo apenas consolidar conhecimentos sobre o treino propriamente dito, mas
também aprofundar a compreensdo das diversas areas que o complementam, como a
Preparagdo Fisica, a Psicologia, a Nutricdo e a Fisioterapia. Além disso, a experiéncia
permitiu ao Estagiario evoluir significativamente no dominio da observacao e andlise,
desenvolvendo competéncias essenciais para interpretar o jogo de forma mais detalhada.
A constante exposi¢do a contextos competitivos exigentes contribuiu para um
entendimento mais profundo das dindmicas do jogo, promovendo a capacidade de
identificar padrdes e de entender e aplicar principios técnico-taticos de forma mais eficaz.

Paralelamente, as atividades extrafutebol desenvolvidas desempenharam um
papel fundamental no desenvolvimento de outras caracteristicas no Estagidrio,
igualmente importantes para o futuro enquanto Treinador. A diversidade de experiéncias
vivenciadas permitiu-lhe ampliar competéncias transversais, como a gestdo do tempo, a
capacidade de adaptacdo e o trabalho sob pressdo. Essas vivéncias proporcionaram uma
preparacao mais solida para enfrentar futuros desafios de maior exigéncia, contribuindo

para a sua evolu¢ao enquanto profissional mais versatil e adaptavel a diferentes contextos.

1.1. A intervencio do Treinador

A interven¢do do Treinador-adjunto/Analista destacou-se pelo foco na area da
observag¢ao e andlise, com fungdes e tarefas especificas, bem como no trabalho de campo,
onde esteve regularmente presente. Desempenhou também um papel fundamental no
fornecimento de informacgdes, principalmente técnico-taticas, para a equipa técnica,
contribuindo para o planeamento, organizagao e operacionalizagdo das sessdes de treino.
Durante os jogos, colaborou diretamente com os Treinadores-adjuntos presentes no banco
de suplentes, garantindo uma comunicagdo eficaz e facilitando a andlise em tempo real
dos comportamentos da equipa e dos adversarios. Dessa forma, transmitiu ideias
estratégicas ao Treinador Principal, possibilitando ajustes tatico-estratégicos para

explorar fragilidades adversarias e neutralizar os seus pontos fortes. Essa abordagem
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contribuiu para a performance e evolucao individual e coletiva das atletas, otimizando a
tomada de decisdo no decorrer dos jogos.

Os constantes momentos de partilha com os colegas de trabalho e com as atletas
revelaram-se experiéncias profundamente enriquecedoras, proporcionando ndo so6 a
aquisicao de conhecimentos técnico-taticos, mas também o desenvolvimento de diversas
competéncias interpessoais, como a comunicacio ¢ a empatia. Estas interagdes, muitas
vezes informais mas bastante ricas, permitiram uma maior compreensdo das dindmicas
de grupo, das necessidades das atletas e dos desafios de um contexto competitivo bastante
proximo da Equipa Principal. Nesse sentido, contribuiram de forma determinante para o
crescimento pessoal e profissional do Estagiario, consolidando bases essenciais para o

futuro enquanto Treinador de Futebol.

1.2. Desenvolvimento Enquanto Investigador

Paralelamente ao seu papel como Treinador-adjunto/Analista, desempenhou a
funcdo de investigador no Centro de Investigagdo em Qualidade de Vida (CIEQV). Neste
contexto, esteve envolvido na criagdo do estudo “Social Support, Network, and
Relationships Among Coaches in Different Sports”, uma investigacdo que lhe permitiu
aprofundar conhecimentos académicos e metodologicos, bem como desenvolver
competéncias analiticas fundamentais para a interpreta¢do e aplicagdo de dados no
desporto. A experiéncia de investigagdo exigiu um elevado rigor na recolha e andlise de
informagdo, promovendo uma abordagem mais reflexiva e critica sobre a realidade do
treino e do bem-estar dos treinadores.

A conjugacao de diferentes fungdes e responsabilidades exigiu do Estagiario uma
elevada capacidade de organizacdo, gestdo do tempo e resiliéncia, tanto fisica quanto
mental. A necessidade de conciliar tarefas distintas, desde a operacionalizacdo e
observacdo de treinos e jogos até a analise cientifica, contribuiu significativamente para
o seu crescimento pessoal e profissional. Além disso, essa experiéncia proporcionou-lhe
uma visdo mais abrangente do desporto, permitindo-lhe articular de forma mais eficaz os

conhecimentos tedricos com a vertente pratica do treino.
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1.3. Perspetivas Futuras

Com base nas experiéncias adquiridas ao longo do ano de estagio, bem como nos
anos anteriores, o Estagiario pretende consolidar a sua carreira como profissional de
Futebol, atuando num contexto de formagao ou sénior de alto rendimento. O contacto
direto com diferentes areas do treino — nomeadamente o desenvolvimento individual de
atletas, a observagdo e andlise, e a gestdo do processo de treino — permitiu-lhe adquirir
um conjunto de competéncias essenciais para enfrentar desafios cada vez mais exigentes
no Futebol.

A experiéncia no Futebol Feminino sénior proporcionou-lhe um entendimento
mais profundo das exigéncias e dinamicas de contextos competitivos de alto nivel,
fortalecendo a sua capacidade de andlise e interven¢do no jogo. Paralelamente, a
participagd@o em investigacdo cientifica aprofundou a sua perce¢do sobre o impacto do
suporte social no bem-estar e no rendimento dos treinadores, aspetos fundamentais para
um trabalho mais eficaz. Assim, no futuro, pretende aplicar essas aprendizagens em
contextos profissionais, contribuindo para o desenvolvimento dos colegas de trabalho e
para a otimiza¢do do rendimento individual e coletivo das equipas.

O Estagiario mantém-se aberto a oportunidades tanto em Portugal como no
estrangeiro, reconhecendo a importancia da adaptacgao a diferentes realidades do Futebol
para o seu crescimento pessoal e profissional. Nesse sentido, a possibilidade de integrar
estruturas de formagao ou equipas seniores, seja como Treinador Principal, Treinador de
Desenvolvimento Individual ou Treinador-adjunto/Analista, estd alinhada com o seu
objetivo de evolugdo continua.

A médio e longo prazo, pretende continuar a investir na sua formacao,
aprofundando conhecimentos que lhe permitam utilizar novos meios, métodos e
estratégias mais eficazes no desenvolvimento de atletas e equipas. Dessa forma, procura
garantir uma progressdo sustentada na sua carreira, consolidando-se como um

profissional cada vez mais competente e preparado para os desafios futuros.
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