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Resumo 

 

Este relatório tem como objetivo analisar o processo de treino conceptualizado e 

operacionalizado na época desportiva 2016/2017 nos Sub-14 do Palmelense Futebol Clube e 

também dos quatro primeiros meses na equipa Sénior do União Futebol Comércio Indústria, 

abordando também outros fatores relacionados com o funcionamento da equipa. É pedido 

ainda que se reflita sobre uma problemática que nos tenha surgido ao longo do processo de 

estágio. Escolhi um tema relacionado com a Importância da Liderança no Sucesso 

Desportivo, onde cheguei à esperada conclusão, que a liderança e o sucesso desportivo estão 

em perfeita ligação, e que temos de ter um líder forte e afirmativo para conduzir a equipa ao 

sucesso. Relativamente ao processo de treino, defini o microciclo padrão da equipa, analisei 

os métodos de treino que foram utilizados no Período Pré-Competitivo e Competitivo, e 

também realizei uma comparação entre os dois métodos. 

Com o objetivo de desenvolver o modelo de jogo da equipa Sub-14, os métodos 

preferenciais utilizados foram os Métodos Específicos Preparação Geral (29% no Período Pré-

Competitivo e 52% no Período Competitivo) e os Métodos Específicos de Preparação (53% 

no Período Pré-Competitivo e 26% no Período Competitivo). Após uma análise numa 

dimensão vertical, no Período Pré-Competitivo houve maior enfase nos exercícios 

Competitivos (31%), Geral (18%) e na Manutenção da Posse da Bola (11%). Já no Período 

Competitivo, os exercícios mais utilizados foram a MPB (31%), Geral (22%) e os exercícios 

de Finalização (11%). 

Ao comparar-se os dois Períodos, Pré-Competitivo e Competitivo, podemos afirmar 

que houve alterações significativas, onde houve maior ênfase para os MEP no Período Pré-

Competitivo, mas o mesmo não se verificou no Período Competitivo, onde foi dado maior 

relevo aos Métodos Específicos de Preparação Geral, e até a um acréscimo nos Métodos 

Preparação Geral. 

 

 

Palavras-Chave: Futebol, Liderança, Modelo de Jogo; Processo de Treino, Período 

Competitivo 
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Abstract 

 

This report aims to analyze the training process conceived and operated on season 

2016/2017 of the under-14 Palmelense Football Club team. It also aims to analyze the first 

four months on the senior team of the Football Industry Trade Union, also addressing other 

factors relating to the functioning of the team. It was asked us to think about a problem that 

has appeared throughout the internship process, and I choose a topic related to the Importance 

of Leadership in Sports Success, where I came to the conclusion I already suspected, that 

leadership and sports success are in perfect connection, and that we have to have a strong and 

affirming leader to lead the team to success. Regarding the training process, I defined the 

team’s standard microcycle, analyzed the training methods that were used in the Pre-

Competitive and Competitive Period, and also compared the two methods. In order to develop 

the game model of the Sub-14 Team, the preferred methods used were the General 

Preparation Specific Methods (29% in the Pre-Competitive Period and 52% in the 

Competitive Period) and the Specific Preparation Methods (53% in the Pre-Competitive 

Period and 26% in the Competitive Period).  

After an analysis in a vertical dimension, in the Pre-Competitive Period there was a 

greater emphasis on Competitive (31%), General (18%) and Maintenance of Ball Possession 

(11%). In the Competitive Period, the most used exercises were MPB (31%), General (22%) 

and Finalization exercises (11%). 

Comparing the two periods, pre-competitive and competitive, we can say that there 

have been significant changes, where there has been greater emphasis for the MEP in pre-

competitive period, but the same didn't happened in the competitive period, where it was 

given greater emphasis to specific methods of General preparation, and even an increase in 

overall preparation methods.  

 

 

 

 

Keywords: Football; Leadership; Game Model; Training Process; Competitive Period 
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Introdução 

 

O jogo de futebol é um desporto que coloca frente a frente duas equipas compostas 

por onze jogadores de cada lado que disputam a bola, num espaço definido e regulamentar, de 

forma a conseguir atingir o objetivo do jogo que é conseguir introduzir a bola o maior número 

de vezes na baliza adversária e impedir que o adversário faça o mesmo na própria baliza 

(Castelo, 1996). Este desporto carateriza-se por diversos e sucessivos estados de ordem e 

desordem, estabilidade ou instabilidade, havendo bastante variabilidade, tratando-se de um 

contexto de situações constantes de mudança (Garganta, 2001). O papel do treinador, perante 

as adversidades passa por tentar contrariá-las ao máximo, ou então minimizar as suas 

consequências, com o objetivo de não prejudicar os objetivos que pretende atingir para a sua 

época desportiva, pois o Futebol é um desporto bastante complexo. 

Os jogos desportivos, como é o caso do futebol, são de cariz estratégico-tático e o 

seu processo de treino tem como referência conceitos e princípios que se procuram 

implementar no jogo, ou seja, o processo de treino serve para modelar os comportamentos da 

equipa passando-os para a competição (Garganta, 2015). Ao treinador cabe-lhe vários papéis 

dentro da sua função, desde a liderança, a gestão de conflitos e de grupos, e também a 

liderança e participação nos aspetos técnico-táticos. 

Com este relatório pretende-se fazer uma análise e uma reflexão ao que sucedeu ao 

longo da época 2016/2017, com o início do estágio no União Futebol Comércio Indústria, e 

depois com a saída da equipa técnica, e a minha mudança para a equipa Sub-14 do Palmelense 

Futebol Clube, que se procedeu no dia 15 de Novembro de 2016. Pretende-se analisar também 

todo o processo de treino, e aquilo que foi criado por mim e pela equipa técnica para melhorar 

o rendimento da equipa. Pretende-se também descrever o modelo de jogo da própria equipa e 

ainda abordar uma problemática existente ao longo do processo de estágio. 

Em relação ao processo de treino, a análise ao planeamento, periodização e 

operacionalização deste processo, ao longo da época desportiva, será realizada de acordo com 

a taxonomia de classificação dos exercícios desenvolvida por Castelo e Matos (2013), e 

pretende-se o seguinte: 

 Apresentar o planeamento da época desportiva; 
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 Descrever os pressupostos fundamentais do Período Pré-Competitivo e do Período 

Competitivo; 

 Definir o microciclo padrão dos dois períodos da época desportiva; 

 Analisar os métodos de treino mais utilizados em cada período da época, recorrendo a 

sua dimensão horizontal e vertical; 

 Comparar o Período Pré-Competitivo com o Período Competitivo, analisando os seus 

pontos em comum e as suas diferenças. 

O documento encontra-se dividido em oito capítulos: 

 No capítulo 1 encontra-se o Plano Individual de Estágio; 

 No capítulo 2 temos a Caraterização da Instituição de Estágio; 

 No capítulo 3 podemos observar a Caraterização da Equipa e do Contexto 

Competitivo; 

 No capítulo 4 será apresentado o Modelo de Jogo e de Treino; 

 No capítulo 5 encontra-se o Processo de Treino para ambos os períodos; 

 No capítulo 6 observamos o Processo Competitivo; 

 No capítulo 7 será feita uma reflexão sobre uma problemática que surgiu, que neste 

caso foi, a Importância da Liderança no Sucesso de uma Equipa Desportiva; 

 Por fim no capitulo 8 será as Considerações Finais, onde são abordadas as 

conclusões e as reflexões sobre o processo de estágio. 

De referir ainda que a época para mim iniciou-se na equipa Sénior do União Futebol 

Comércio e Indústria, mas devido a problemas com o plantel e com a direção a equipa técnica 

decidiu abandonar o projeto, no início de novembro. Dai a primeira parte do relatório basear-

se sobre esta instituição e esta fase do estágio, sendo que após a minha entrada na nova 

instituição, Palmelense Futebol Clube, na equipa de Sub-14, o relatório passou a basear-se 

também sobre esta nova fase do estágio. 
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Capítulo I 

Plano Individual de Estágio 
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1.1. Local de Estágio 

 

O estágio do mestrado em Treino Desportivo, da Universidade Lusófona de 

Humanidades e Tecnologias foi realizado no União Futebol Comércio Indústria, clube da 

cidade de Setúbal, que milita na 1ª Divisão Distrital, da Associação de Futebol de Setúbal na 

categoria de Seniores Masculinos. A equipa treina habitualmente no Campo da Bela Vista, 

que se situa na cidade de Setúbal, junto ao Hospital de São Bernardo, onde também utiliza o 

recinto como a sua casa para os seus jogos em casa. Trata-se de um relvado natural, de boas 

dimensões, que devido ao desgaste e a falta de tratamento adequado se encontra em muito 

mau estado, o que dificulta a prática de bom futebol. 

1.2. Objetivos Gerais e Específicos para o Estagiário 

 

A oportunidade de estagiar nesta equipa surgiu através de um convite feito pelo 

Professor Carlos Chaby, que tinha acabado de assumir a equipa de seniores masculinos do 

União Futebol Comércio Indústria, e precisava de mais um adjunto para a sua equipa técnica. 

Conhecendo o seu trabalho, tanto no clube como na formação do Vitória Futebol Clube, 

tratou-se de um convite irrecusável, pois também o contexto competitivo agradava-me 

imenso.  

Assim, foram definidos objetivos gerais para o próprio estagiário por parte da equipa técnica: 

 Conseguir compreender e aplicar o plano de treino com qualidade; 

 Capacidade e autonomia para poder liderar qualquer exercício da sessão; 

 Capacidade de observar a própria equipa, e definir os seus pontos fracos e pontos 

fortes; 

 Planear com autonomia uma sessão de treino; 

 Capacidade de emitir feedback pertinente ao grupo e aos jogadores individualmente.  

Na primeira reunião com a equipa técnica defini os objetivos específicos para o meu estágio: 

 Evoluir as minhas capacidades individuais relacionadas com a parte técnica e tática no 

processo de treino, num contexto Sénior; 

 Relacionar o processo de treino com o processo de jogo, e evoluindo nessa base; 
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 Adquirir experiência no processo de treino, seja no planeamento da sessão, condução 

da sessão, abordando todas os componentes que o envolvem, tal como a liderança, a 

comunicação e a gestão de grupos; 

 Conseguir “ler” o jogo e entender se há relação entre este e o processo de treino. 

 Conseguir aprender o máximo possível com a equipa técnica, sejam eles 

conhecimentos técnicos, táticos ou de gestão de grupos; 

 Aprender a lidar com as dificuldades existentes num clube neste contexto desportivo e 

financeiro, e com varias limitações; 

 Conseguir liderar os exercícios na sessão de treino, sentido e percebendo que os 

jogadores estão a perceber e conseguem realizar com qualidade aquilo que foi pedido. 

1.3. Funções e Tarefas do Treinador Estagiário 

 

Nas primeiras reuniões da equipa técnica ficou definido as funções e as tarefas dos 

elementos da equipa técnica, onde ficou estruturado da seguinte maneira: 

 João Gato – Treinador Adjunto (Estagiário) – Responsável por ajudar a planear as 

sessões de treino, ajudar a liderar exercícios durante a unidade de treino, montar o 

treino, observar adversários quando não coincide com jogos da própria equipa e 

realizar uma observação quantitativa da própria equipa durante o jogo. 
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Capítulo II 

Caraterização da Instituição de Estágio 
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2.1. Caraterização Geral do Clube União Futebol Comércio e Indústria 

 

Figura 1 - Símbolo UFCI 

 

O União Futebol Comércio e Indústria (UFCI) é um clube desportivo fundado em 

Setúbal, no dia 24 de Junho de 1917, e sendo um clube praticamente centenário é uma das 

referências do futebol na cidade, logo atrás do Vitória Futebol Clube. Localizado no centro da 

cidade de Setúbal, com uma vista fantástica para o Castelo de Palmela e para a Serra da 

Arrábida, o UFCI é um histórico da cidade, sendo que é o único clube em Setúbal, além do 

Vitória, que possui um relvado natural para as suas equipas jogarem. 

Inicialmente designado de União Football dos Empregados do Comércio e Indústria, 

viria pouco depois a adotar a denominação atual. O clube enveredou deste a sua origem 

sempre pelo ecletismo e pelo amadorismo desportivo, tendo tido varias modalidades ao longo 

da sua história, como o futebol, ténis, ciclismo, atletismo, basquetebol, andebol, futsal, entre 

outras. Atualmente conta apenas com o Futebol, desde as camadas jovens, com a famosa 

Academia Alvinegra, que tem jovens dos 5 até aos 14 anos, e depois continua as restantes 

etapas de formação com equipas de iniciados, juvenis, juniores e chegando finalmente aos 

seniores. Todas elas competem em divisões distritais da Associação Futebol de Setúbal. 

Existe também uma equipa de atletismo. Devido às dificuldades financeiras e à falta de 

instalações adequadas, o clube apenas possui estas duas modalidades desportivas.  
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2.2. Recursos Estruturais 

 

O UFCI possui um campo seu, denominado de Campo da Bela Vista, que se situa 

junto ao Hospital de São Bernardo, um campo de relva natural que se encontra muito 

desgastado devido ao excesso de utilização. Este campo, que possui uma bancada para 1500 

espetadores, tem ainda dois balneários, uma rouparia, um posto medico perfeitamente 

habilitado para tratar dos atletas do clube. Possui ainda uma tesouraria e uma sala de reuniões 

e a sala da secretaria do clube. Como património ainda tem um pavilhão que se encontra em 

exploração por parte de uma entidade exterior, e um parque de estacionamento. Para a sua 

dimensão atual, e o elevado número de atletas, o clube precisa urgentemente de expandir as 

suas instalações e aumentar o espaço para os atletas poderem realizar as suas práticas 

desportivas, pois só um relvado para tantas equipas é algo muito difícil de gerir, sendo por 

isso utilizado dois campo exteriores ao clube para a equipa de juvenis (Campo do Casal das 

Figueiras) e a Escola de Aranguez para as equipas da formação treinarem.  

2.3. Recursos Materiais 

 

Em termos de materiais, o clube tem aquilo que é considerado o básico para qualquer 

equipa, possuindo vários jogos de coletes, equipamentos de treino e de jogo, equipamentos de 

saída, cones e marcas, escadas, bolas medicinais, bolas de futebol de todas as categorias e 

escalões, balizas de futebol de 11, de 7, de 5, as mini balizas e possuí varas. No caso da 

equipa Sénior é tudo disponibilizado em quantidades maiores, para que não falte nada para se 

poder alcançar os resultados pretendidos. Em função do clube festejar o 100º aniversário 

durante o próximo ano de 2017, foi conseguido um patrocínio da marca Adidas, para todos os 

equipamentos do clube, incluindo equipamentos de jogo, equipamentos de treino e 

equipamentos de saída, para todas as equipas do clube, desde a Academia até ao escalão 

Sénior.  

2.4. Recursos Humanos 

 

No caso dos recursos humanos, o clube possui um Presidente (André Marques), 5 

Vice-Presidentes (Pedro Raposo, Joaquim Cordeiro, Miguel Baião, Vasco Gonelha e 

Amândio) e uma tesoureira (Paula Fuzeta). A equipa também tem um diretor desportivo (Luís 
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Baião) mas é um clube de pequenas dimensões e possui assim um staff diretivo pequeno. 

Relativamente ao staff técnico, possui um coordenador da formação, um treinador de Guarda-

Redes para todo o futebol de 7, e todas as equipas têm no mínimo um Treinador Principal e 

um Treinador-Adjunto. No caso da equipa Sénior, temos um Treinador Principal (Carlos 

Chaby), dois Treinadores-Adjuntos (João Nicolau e João Gato), um Treinador de Guarda-

Redes (Hélder Jetha), dois observadores de equipas adversárias (Miguel Pereira e David Luz) 

e ainda um massagista (João Santos). 

A articulação entre a equipa de Seniores e de Juniores não existia numa fase inicial, 

pois a equipa de Juniores tinha o seu plantel fechado e os seus objetivos bem definidos, 

obrigando-nos a recrutar novos jogadores para completar o número ideal para ter uma sessão 

de treino com um número mínimo de atletas. No entanto, ficou combinado entre as equipas 

técnicas, que numa fase posterior da época os melhores juniores seriam integrados nos 

seniores com a lógica de acompanhar mais de perto a sua evolução.  

Na minha opinião a integração dos melhores juniores, numa fase inicial da época e 

para um acompanhamento ao longo da mesma é algo que devia ter sido realizado, pois iria 

permitir uma maior evolução dos jogadores envolvidos no processo. A sua própria motivação 

para treinar seria muito maior, pois todos os jogadores juniores iriam ver que se trabalhassem 

nos seus limites teriam o esforço recompensado ao serem chamados ao plantel Sénior. 

Portanto não concordei com a política utilizada pelo clube e pelas duas equipas 

técnicas neste processo, pois devemos sempre tentar potenciar ao máximo a evolução do 

jogador da formação, e não abordar jogadores que não estão na estrutura do clube, que não 

conhecem o clube, só numa política de completar o plantel para a sessão de treino. 
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Capítulo III 

Caraterização da Equipa e do Contexto Competitivo 
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3.1. Caraterização da Equipa Técnica 

 

Na época 2016/2017 deu entrada no clube uma equipa técnica totalmente nova e que 

nunca tinha trabalhado em conjunto. Para Treinador Principal foi contratado, Carlos Chaby, 

que trouxe consigo dois Treinadores-Adjuntos (João Nicolau e João Gato) e ainda um 

Treinador de Guarda-Redes (Hélder Jetha). O Treinador juntou ainda mais dois elementos à 

equipa técnica, na área da observação das equipas adversárias, Miguel Pereira e David Luz. 

Apesar de ser uma equipa técnica que nunca trabalhou em conjunto, foram realizadas 

várias reuniões e os esforços foram redobrados para trabalharmos todos no mesmo sentido, 

definindo claramente as tarefas de cada um, e onde cada elemento integrante do processo 

sabia claramente a sua função, onde o líder máximo era o Treinador Principal. 

Assim, os Treinadores-Adjuntos ficavam encarregues de tratar da planificação do 

treino, com base no pretendido pelo Treinador Principal. Quem liderava o processo de treino 

eram os Treinadores – Adjuntos, desde o aquecimento até aos exercícios finais, apenas 

ficando a cargo do Treinador Principal os esquemas táticos ofensivos e defensivos. Durante a 

sessão o Treinador Principal ficava sempre a observar a sessão e o comportamento dos 

jogadores, e abordando-os com pequenas indicações individuais e resolvendo problemas que 

vão aparecendo.  

Na minha opinião foi uma forma de liderar que funcionou bem. Nunca tinha 

trabalhado desta maneira pois o que acontecia anteriormente era o Treinador Principal liderar 

o processo, contando com a colaboração dos seus adjuntos para a sessão de treino. Penso que 

é uma situação interessante pois a primeira ideia que passa para o plantel é que o Treinador 

Principal confia inteiramente em quem trabalha consigo, passando-lhes a responsabilidade de 

liderar a sessão, mostrando aos jogadores que estamos todos a trabalhar para o mesmo e que 

podem confiar tanto no seu líder como nos seus adjuntos.  

Os jogadores adaptaram-se muito bem a esta forma de trabalhar, pois respeitavam 

quem liderava a sessão de treino, que estava sempre a ser supervisionada pelo Treinador 

Principal, portanto foi um método, que com este plantel que já conhecia o Treinador Principal, 

funcionou muitíssimo bem. 

Não sei se será a melhor forma de se trabalhar em todas as equipas, visto que muitas 

vezes os treinadores adjuntos são olhados de “lado” pelos planteis, levando muitas vezes a 
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que os jogadores não se empenhem ao máximo pois acham que devia ser o seu líder principal 

a liderar a sessão. Mas por outro lado permite uma integração total da equipa técnica, uma 

aproximação imediata entre os jogadores e a equipa técnica, dando responsabilidade e 

importância a todos os elementos, o que mostra que estão todos integrados no processo. 

Foi uma maneira interessante de treinar e que me agradou imenso, se é a melhor ou 

não é um pouco relativo, pois pode variar de equipa para equipa, mas que neste caso resultou 

na plenitude, pois a presença constante do Treinador Principal, num papel de supervisor da 

sessão de treino foi muito importante para manter o foco e o empenho dos jogadores no que 

era pretendido. 

O Treinador de Guarda-Redes estava encarregue dos seus jogadores da posição 

específica e os observadores ficavam encarregues de realizar os relatórios dos adversários que 

eram enviados para um dos Treinadores-Adjuntos (João Gato) que trabalhava a informação e 

escolhia o que era melhor para a equipa trabalhar durante a semana para ficarmos mais perto 

de obter sucesso no fim-de-semana.  

A distribuição das tarefas da equipa técnica era a seguinte: 

 Carlos Chaby – Treinador Principal – Responsável por supervisionar o treino, 

intervindo apenas nos esquemas táticos ofensivos e defensivos, resolvendo os 

problemas que fossem aparecendo durante a sessão. Abordar individualmente os 

jogadores para casos de posicionamentos ou situações específicas para o jogo em 

causa; 

 João Nicolau – Treinador Adjunto – Responsável por liderar o treino, e pelo seu 

planeamento, também tinha a missão de liderar a equipa nos jogos; 

 Hélder Jetha – Treinador de Guarda-Redes – Responsável pelos guarda-redes do 

plantel, dominava todas as questões técnico-táticas desta área informando à posterior a 

equipa técnica sobre as melhores decisões a tomar no que toca à área dos guarda-

redes; 

 Miguel Pereira e David Luz – Observadores – Tinham a função de observar os nossos 

adversários e retirar o máximo de informações uteis possíveis para a equipa técnica 

conseguir preparar os seguintes jogos. 

Apesar de passar aos adjuntos as tarefas mais importantes do processo de treino, e até 

em alguns jogos, o Treinador Principal continuava a ser Carlos Chaby. Não só por questões 
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de saúde pela parte do próprio líder, mas também por sentir necessidade de integrar todos no 

processo, integrando e respeitando os elementos do staff a postura tomada por ele foi a que se 

observou. 

A articulação funcionou bem, pois todos perceberam o porquê desta decisão, seja em 

contexto de jogo ou em contexto de treino. Foi uma fórmula de sucesso encontrada pela 

equipa técnica para superar um problema que apareceu, as dificuldades de saúde do treinador 

principal, mas cada um respeitando sempre a hierarquia que existia. Penso que esta é uma 

solução cada vez mais adotada até a um nível mais elevado, onde os adjuntos acabam por 

liderar a sessão de treino, onde as intervenções do Treinador Principal são apenas pontuais e 

especificas, e em contexto de jogo a opinião e ponto de vista do Treinador Adjunto cada vez é 

mais valorizada e muitas vezes assume um papel principal. 

No caso do Palmelense Futebol Clube, na equipa de Sub-14 a estrutura era 

ligeiramente diferente: 

 Hugo Grosso – Treinador Principal – Responsável máximo pela equipa, opta por 

supervisionar o treino, liderando apenas alguns exercícios de forma pontual. Tem 

intervenções mais específicas, quando os erros se repetem ou quando é preciso passar 

uma mensagem mais forte ao grupo. Lidera juntamente com os adjuntos a equipa em 

jogo; 

 Ricardo Cavaco – Treinador Adjunto – Responsável pelo planeamento das unidades 

de treino, juntamente comigo. Lidera a maior parte da sessão de treino, o aquecimento 

para os jogos e todos os momentos de componente física que são abordados ao longo 

das semanas.  

A minha função, tanto numa equipa técnica como na outra, foi muito idêntica, ou 

seja, passava por ajudar a planear as unidades de treino, liderar alguns exercícios na unidade 

de treino, contribuir para o desenvolvimento da equipa, registo de dados quantitativos ao 

longo do jogo passando essa informação à equipa técnica, participar em decisões da equipa 

técnica durante o jogo e durante a unidade de treino.  
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3.2. Caraterização da Equipa 

 

A maior parte dos elementos do plantel que constituem a equipa para a época de 

2016/2017 transitou da época passada, com um total de 15 jogadores pertencente à equipa da 

época 2015/2016, a estes juntaram-se 7 jogadores da equipa de juniores do UFCI, que tinha 

sido campeã distrital da 2ª Divisão da Associação de Futebol de Setúbal. Os restantes 

elementos (seis) foram reforços indicados pelo Treinador de forma a preencher as lacunas 

existentes no plantel e que foram previamente identificadas (Tabela 1). Devido às dificuldades 

financeiras do clube, e à realidade da competição, não foi possível remodelar mais o plantel, 

tendo sido promovidos os juniores, com o objetivo de rentabilizar os jovens jogadores da 

formação do clube.  

Essa rentabilização surge não só por necessidade em função das dificuldades 

financeiras do clube, mas também com uma lógica de promover os jovens valores da 

formação, que tinham obtido bons resultados no ano anterior. Tratando-se de um clube 

pequeno, e que passa por muitas dificuldades, na minha opinião julgo que esta deve ser a 

lógica a ser abordada, pois existem muitos talentos na formação no clube que nunca tiveram a 

sua oportunidade no escalão sénior, acabando por abandonar o futebol.  

Não se podem cometer loucuras financeiras por um jogador de fora, quando o clube 

vive imensas dificuldades e existe talento dentro de portas, portanto a rentabilização de 

jogadores da formação é um aspeto muito importante.  

Também por ter sido identificado qualidade nos jogadores da equipa sénior da época 

anterior, pensou-se que apostando na continuidade e apenas com ajustes podia-se melhorar o 

8º lugar alcançado na época passada, pois os modelos de treino a ser implementados não 

tinham nada a ver com o passado, e isso verificou-se no próprio modelo de jogo da equipa. 

Na tabela um estão representados todos os jogadores integrantes do plantel Sénior do 

União Futebol Comércio Industria, para a época 2016/2017. 
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Tabela 1 - Plantel UFCI 2016/2017 

Nome Posição Nacionalidade 
Clube na Época 

Anterior 
Jogador 1 

 
Guarda-Redes Portuguesa UFCI 

Jogador 2 

 
Guarda-Redes Portuguesa UFCI 

Jogador 3 

 
Guarda-Redes Portuguesa Juniores UFCI 

Jogador 4  
 

Defesa Direito Portuguesa UFCI 

Jogador 5 

 
Defesa Direito Portuguesa UFCI 

Jogador 6  

 
Defesa Central Portuguesa UFCI 

Jogador 7 

 
Defesa Central Portuguesa UFCI 

Jogador 8 

 
Defesa Central Portuguesa UFCI 

Jogador 9  

 
Defesa Central Portuguesa Juniores UFCI 

Jogador 10 

 
Defesa Esquerdo Portuguesa UFCI 

Jogador 11 

 
Defesa Esquerdo Portuguesa G.D.Fabril 

Jogador 12 

 
Defesa Esquerdo Portuguesa Juniores UFCI 

Jogador 13 

 
Médio Defensivo Portuguesa União Santiago 

Jogador 14 

 
Médio Defensivo Portuguesa UFCI 

Jogador 15 

 
Médio Ofensivo Portuguesa UFCI 

Jogador 16 

 
Médio Ofensivo Portuguesa UFCI 

Jogador 17 

 
Médio Ofensivo Portuguesa Júnior Vitória F.C 

Jogador 18 

 
Médio Ofensivo Portuguesa União Santiago 

Jogador 19 

 
Médio Ofensivo Portuguesa Juniores UFCI 

Jogador 20 

 
Médio Ofensivo Portuguesa Juniores UFCI 

Jogador 21 

 
Extremo Direito Portuguesa UFCI 

Jogador 22 

 
Extremo Direito Portuguesa Juniores UFCI 

Jogador 23 

 
Extremo Esquerdo Portuguesa UFCI 

Jogador 24 Extremo Esquerdo Portuguesa 
Vasco da Gama de 

Sines 

Jogador 25 
 

Avançado Portuguesa UFCI 

Jogador 26 

 
Avançado Portuguesa UFCI 

Jogador 27 

 
Avançado Portuguesa Juniores UFCI 
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3.3. Objetivos Específicos 

3.3.1. Objetivos Específicos UFCI  

 

Para a presente época foram criados vários objetivos para a equipa, mas objetivos 

estes que estavam condicionados e dependentes de cumprimento de promessas por parte da 

direção que tinham ficado combinados em reuniões antes da pré-epoca se iniciar. Assim, 

foram realizadas várias reuniões onde foram apontados como fatores desestabilizadores o não 

cumprimento por parte da direção com os subsídios acordados no início da época desportiva 

15/16, as poucas condições de trabalho (campo e iluminação) e a falta de disciplina inerente 

ao grupo de trabalho. 

Assim, em função do que foi falado apresentámos como premissas para o sucesso 

dos objetivos para esta época desportiva, a direção garantir: 

1. O pagamento dos subsídios em atraso das épocas 15/16 e 14/15 aos jogadores; 

2. A recuperação do relvado do campo da Bela Vista e a sua manutenção ao longo da 

época desportiva, bem como o melhoramento da iluminação; 

3. Garantir todos os materiais e equipamentos necessários ao grupo de trabalho. 

A equipa técnica comprometeu-se com o seguinte: 

1. Ter a equipa preparada para jogar, conforme o modelo de jogo preconizado, na 

primeira jornada do campeonato distrital; 

2. Criação de valores e convicções partilhadas pelo grupo – Criar uma identidade 

própria; 

3. DISCIPLINA: Fundamental para o SUCESSO; 

4.  Criar empatia com os Adeptos do Clube/Cidade;  

5. Acompanhamento das expectativas individuais / Ambição (plantel bastante diferente); 

6. Saída do clube de um ou mais jogadores para uma divisão superior. 

Assim, os objetivos foram definidos em função das premissas serem cumpridas ou 

não, isto é, se fosse tudo cumprido, (três premissas), o objetivo seria: 

 Alcançar a melhor classificação das últimas décadas do clube, atingindo assim o 5º 

Lugar, e com base no analisado de épocas anteriores, calculamos que sejam 
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necessários pelo menos 54 pontos, marcar pelo menos 45 golos e sofrer no máximo 31 

golos. 

Se fosse cumprida apenas a primeira premissa, o objetivo seria: 

 Melhorar a prestação comparativamente à época anterior, qualitativa e 

quantitativamente, no que diz respeito aos pontos no final da competição e golos 

marcados e sofridos. Assim foram analisados os dados da época anterior e definiu-se 

que objetivo seriam pelo menos os 42 pontos, marcar pelo menos 40 golos e sofrer no 

máximo 35. 

Se não fossem cumpridas nenhuma das premissas faladas com a direção, o objetivo 

seria: 

 Alcançar a manutenção o mais rápido possível, realizando assim um campeonato 

tranquilo, sendo necessário para isso pelo menos 30 pontos, com pelo menos 32 golos 

marcados e tentar não sofrer mais do que 52 golos. 

Devido às limitações do clube, as premissas apresentadas só poderiam ser cumpridas 

ao longo da época, o que afetou o rendimento da equipa, não só em processo de treino, mas 

também em contexto competitivo. O clube deveria ter garantido todas as condições possíveis 

antes do início da época para permitir que jogadores e equipa técnica se focassem única e 

exclusivamente no processo de crescimento e evolução da equipa, o que faria até com que os 

objetivos pudessem ser mais ambiciosos, pois havia claramente qualidade para ambicionar 

algo mais.  

Com as dificuldades apresentadas, a construção do plantel ficou limitada, o que 

influenciou também todo o processo de planeamento e operacionalização do treino, pois 

tinham sempre de ser feitos reajustes em função das condições existentes. Na minha opinião 

foi uma experiencia enriquecedora pois enfrentamos dificuldades enormes neste processo, e 

mesmo assim conseguimos obter o sucesso que pretendíamos em certos aspetos, e em certa 

forma preparou-nos para futuras dificuldades que possamos encontrar, mas é claro que são 

demasiados problemas para uma realidade amadora, o que muitas vezes nos tirava a 

motivação e o empenho no processo, pois a equipa técnica sentia que era a única unidade do 

que clube que queria o seu sucesso. 
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3.3.2. Objetivos Específicos PFC 

 

Para a presente época desportiva, 2016/2017, os objetivos definidos pela equipa 

técnica para a equipa de Sub-14 do Palmelense Futebol Clube foram os seguintes: 

 Terminar no Top-3 na Fase Regular do Campeonato Distrital da 3ª Divisão de 

Iniciados da Associação de Futebol de Setúbal; 

 Terminar no Top-2 na Fase Complementar da 3ªDivisao Distrital Serie B de Iniciados 

da Associação de Futebol de Setúbal; 

 Chamada de pelo menos dois jogadores para os treinos da Seleção Distrital de 

Setúbal; 

 Potenciar o desenvolvimento das Capacidades Físicas e Técnico-táticas dos jogadores 

integrantes do plantel de Sub-14. 

De referir que eu não tive uma participação na elaboração destes objetivos, pois a 

quando da realização dos mesmos, eu não estava integrado nesta equipa técnica. 

3.4. Avaliação Inicial dos Jogadores 

 

A quando da minha chegada à equipa técnica do Palmelense Futebol Clube na equipa 

de Sub-14, realizei uma avaliação inicial aos jogadores, recolhendo informações sobre os 

pontos fortes e aspetos a melhorar em cada um, com o objetivo de no final da época voltar a 

realizar a mesma análise e comparar no sentido de perceber se existiu evolução ou não ao 

longo do processo. A avaliação final não foi realizada à data da entrega deste documento, pois 

a época ainda não tinha terminado, faltando a participação no Torneio Internacional do 

Guadiana, e só após este Torneio é que foi realizada a avaliação final. 

Tabela 2 Avaliações Iniciais Sub-14 PFC 

Posição Aspetos Positivos Aspetos a Melhorar 

Guarda-Redes 1 
Jogo de mãos, capacidade de 

reação, agilidade e saídas da baliza. 

Comunicação com a equipa, passe 

e receção. 

Guarda-Redes 2 
Passe e receção, comunicação, 

agilidade e posicionamento. 
Jogo de mãos e saídas da baliza. 

Defesa Direito 1 

Posicionamento, apoio ofensivo, 

trabalho de equipa, duelos 

individuais, passe e receção pé 

direito, velocidade. 

Níveis de intensidade, 

cabeceamento, receção e passe pé 

esquerdo; 

Defesa Direito 2 Trabalho de equipa, passe e Posicionamento, agressividade, 
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receção pé direito; situações 1x1, velocidade, apoio 

ofensivo, receção e passe pé 

esquerdo, coberturas quando a bola 

está no flanco contrário; 

Defesa Central 1 

Situações 1x1, velocidade, 

capacidade de desarme, liderança, 
trabalho de equipa, passe e receção 

pé direito; 

Cabeceamento, impetuosidade, 
receção e passe pé esquerdo; 

Defesa Central 2 

Posicionamento, passe e receção pé 

direito, situações 1x1, trabalho de 

equipa, agressividade. 

Cabeceamento, liderança, 

velocidade, receção e passe pé 

esquerdo; 

Defesa Central 3 

Velocidade, passe e receção pé 

direito, situações 1x1, trabalho de 

equipa; 

Cabeceamento, posicionamento, 

liderança, receção e passe pé 

esquerdo; 

Defesa Central 4 
Trabalho de equipa, situações 1x1, 

agressividade; 

Posicionamento, velocidade, 

cabeceamento, liderança, receção e 

passe pé esquerdo e direito; 

Defesa Esquerdo 1 
Velocidade, técnica individual, 

apoio ofensivo; 

Trabalho de equipa, cabeceamento, 

agressividade, posicionamento, 

situações 1x1, liderança, receção e 

passe pé direito, coberturas quando 
a bola está no flanco contrário; 

Defesa Esquerdo 2 

Trabalho de equipa, agressividade, 

velocidade, posicionamento, 

situações 1x1; 

Cabeceamento, apoio ofensivo, 

técnica individual, liderança 

receção e passe pé direito, 

coberturas quando a bola está no 

flanco contrário; 

Defesa Esquerdo 3 
Trabalho de equipa, agressividade, 

cabeceamento, situações 1x1; 

Velocidade, apoio ofensivo, 

técnica individual, posicionamento, 

velocidade, liderança, receção e 

passe pé direito, coberturas quando 

a bola está no flanco contrário; 

Médio Centro 1 

Liderança, técnica individual, 

esquemas táticos ofensivos, 

situações 1x1, posicionamento, 

trabalho de equipa, finalização; 

Cabeceamento, controlo da 

agressividade, gestão dos ritmos do 

jogo, velocidade, capacidade física; 

Médio Centro 2 

Técnica Individual, esquemas 
táticos ofensivos, situações 1x1, 

velocidade, capacidade física, 

posicionamento, finalização; 

Liderança, trabalho de equipa, 

cabeceamento, gestão dos ritmos 

de jogo; 

Médio Centro 3 

Agressividade, técnica individual, 

trabalho de equipa, finalização, 

situações 1x1, liderança, 

capacidade física; 

Cabeceamento, impetuosidade, 

posicionamento, esquemas táticos 

ofensivos; 

Médio Centro 4 

Agressividade, trabalho de equipa, 

situações 1x1, liderança, 

cabeceamento; 

Velocidade, capacidade física, 

posicionamento, técnica individual, 

esquemas táticos ofensivos, 

finalização, receção e passe pé 

esquerdo, finta; 

Médio Centro 5 

Agressividade, técnica individual, 

finalização, velocidade, capacidade 
física, liderança; 

Posicionamento, gestão dos ritmos 

do jogo, esquemas táticos 
ofensivos, receção e passe pé 

esquerdo, finta; 

Extremo Direito 1 

Trabalho de equipa, velocidade, 

liderança, apoio defensivo, 

capacidade física, posicionamento, 

coberturas ao médio interior; 

Técnica individual, situações 1x1, 

esquemas táticos ofensivos, 

finalização com ambos os pés, 

receção e passe pé esquerdo, 

cabeceamentos; 

Extremo Direito 2 Trabalho de equipa, técnica Capacidade física, velocidade, 



João Pedro Casal da Silva Gato 

União Futebol Comércio Indústria (Seniores) & Palmelense Futebol Clube Sub-14 (2016/2017) 

33 
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias                                          

Faculdades de Educação Física e Desporto 

individual, apoio defensivo, 

posicionamento, finalização; 

agressividade, situações 1x1, 

liderança, receção e passe pé 

esquerdo, finta, coberturas ao 

médio interior, cabeceamentos; 

Extremo Esquerdo 1 

Trabalho de equipa, técnica 

individual, finalização com o pé 
esquerdo, esquemas táticos 

ofensivos, posicionamento, apoio 

defensivo, capacidade física, 

coberturas ao médio interior; 

Velocidade, Agressividade, 

Intensidade, situações 1x1, 
liderança, receção e passe pé 

direito, finta, finalização pé direito, 

cabeceamentos; 

Extremo Esquerdo 2 

Liderança, trabalho de equipa, 

técnica individual, velocidade, 

apoio defensivo, agressividade, 

posicionamento, coberturas ao 

médio interior; 

Capacidade física, finalização com 

ambos os pés, cabeceamentos, 

esquemas táticos ofensivos, 

receção e passe pé esquerdo; 

Avançado 1 

Capacidade física, velocidade, 

trabalho de equipa, apoio 

defensivo, posicionamento; 

Finalização, agressividade, técnica 

individual, cabeceamento, 

liderança, receção e passe pé 

esquerdo; 

Avançado 2 

Trabalho de equipa, liderança, 

apoio defensivo, agressividade, 
velocidade, irreverencia, 

posicionamento, finta; 

Capacidade física, técnica 

individual, cabeceamento, receção 
e passe pé esquerdo, finalização 

com ambos os pés; 

Avançado 3 

Trabalho de equipa, técnica 

individual, finalização, 

posicionamento, trabalho 

defensivo, velocidade; 

Agressividade, liderança, 

cabeceamento, disciplina, 

capacidade física, receção e passe 

pé esquerdo; 

  

Este processo foi realizado por mim e posteriormente apresentado à equipa técnica. 

Foi uma iniciativa recebida de forma positiva pois era algo que não estava feito em formato 

de papel. As unidades de treino foram influenciadas tendo em conta as capacidades e 

limitações da equipa, com o objetivo de potenciar os aspetos positivos dos jogadores e da 

própria equipa, mas também melhorar as lacunas existentes. Na minha opinião é uma forma 

correta de abordar a situação, pois trata-se de futebol de formação e sendo o primeiro ano de 

futebol de onze, é importante não só potenciar a equipa mas também as características 

individuais de cada um dos jogadores. 

3.5. Caraterização dos Contextos Competitivos 

 

Para a presente época de 2016/2017 o UFCI irá participar em duas competições: 1ª 

Divisão Distrital de Seniores da Associação de Futebol de Setúbal e na Taça da Associação de 

Futebol de Setúbal. 

Relativamente à 1ª Divisão Distrital é uma competição dividida em 30 jornadas e 

composto pelas seguintes equipas: 
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Tabela 3 - Equipas participantes na 1ª Divisão Distrital de Seniores AFS 

EQUIPAS PARTICIPANTES NA 1ª DIVISÃO DISTRITAL 

 -Clube Olímpico do Montijo  - União Desportiva e Cultura 

Banheirense 

 - Charneca da Caparica Futebol 

Clube 
 - União Futebol Comércio 

Indústria 

- Amora Futebol Clube 
 - Grupo Desportivo Sesimbra 

 - Clube Recreativo “O 

Grandolense” 
 - Grupo Desportivo Alfarim 

 - Almada Atlético Clube 

 -Grupo Desportivo Alcochetense 

 - União Sport Clube  - Monte da Caparica Atlético 

Clube 

 - Vasco da Gama Atlético Clube 

 - Grupo Desportivo Pescadores da 

Costa da Caparica 

 - União Futebol Clube Moitense 
 - Beira-Mar Atlético Clube de 

Almada 

 

Trata-se de uma liga muito equilibrada, onde todas as equipas se reforçaram com 

jogadores de qualidade e experientes, muitos deles vindo do Campeonato de Portugal Prio. É 

uma competição de fase única, onde todas as equipas jogam entre si, no sistema de um jogo 

em casa e outro jogo fora, subindo apenas uma equipa ao Campeonato de Portugal e descendo 
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duas à 2ª Divisão Distrital. Equipas como o Grupo Desportivo Alfarim e Amora Futebol 

Clube são os grandes candidatos, pois ficaram sempre entre o Top-5 nas últimas cinco épocas. 

Por outro lado, o Clube Olímpico do Montijo (COM), Charneca da Caparica e o União Sport 

Clube são também considerados favoritos pois fizeram grandes investimentos para esta época 

conseguirem subir de divisão.  

Relativamente à Taça da Associação de Futebol de Setúbal, caracteriza-se por uma 

primeira fase de grupos, com três grupos de cinco equipas e dois grupos de seis equipas, onde 

passam os três primeiros classificados de cada grupo e ainda o quarto melhor na totalidade 

dos grupos. A fase seguinte trata-se de uma ronda a eliminar com a realização de apenas um 

jogo, seguindo sempre este modelo até à final que é realizada no Estádio do José Martins 

Vieira, na Cova da Piedade. O grupo onde o UFCI se encontrava inserido era o seguinte: 

 

Tabela 4 - Equipas participantes na Taça AFS 

EQUIPAS PARTICIPANTES NA FASE DE GRUPOS DA TAÇA 

- Charneca da Caparica Futebol 

Clube 
 - União Futebol Comércio 

Indústria 

- Amora Futebol Clube 

- Ginásio Clube de Corroios 

- Centro Cultural e Desportivo de 

Brejos de Azeitão 

 

 

 

3.6. Calendário Competitivo 

 

A seguinte tabela mostra o calendário do UFCI para a época de 2016/2017, que inicia 

a 09 de Outubro de 2016 e só termina a 28 de Maio de 2017, o que mostra bem que é uma 

competição longa, isto para o campeonato, já que para a Taça iniciou-se a 10 de Setembro. 
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 Tabela 5 - Calendário Competitivo 

CALENDÁRIO COMPETITIVO 

 DATA JOGO  DATA JOGO 

1ªT 
10-09-

2016 
UFCI Amora F.C 2ªT 

18-09-

2016 
C.C.D. Brejos UFCI 

3ªT 
25-09-

2016 
UFCI 

Charneca da 

Caparica F.C. 
4ªT 

05-10-

2016 
G.C. Corroios UFCI 

1ª 
09-10-

2016 
UFCI 

U.D.C. 

Banheirense 
16ª 

05-02-

2017 

U.D.C. 

Banheirense 
UFCI 

2ª 
16-10-

2016 
União S.C UFCI 17ª 

12-02-

2017 
UFCI União S.C. 

3ª 
23-10-

2016 
UFCI 

Vasco da 

Gama AC 
18ª 

19-02-

2017 

Vasco da 

Gama A.C. 
UFCI 

4ª 
30-10-

2016 

C. R. “O 

Grandolense” 
UFCI 19ª 

05-03-

2017 
UFCI 

C. R. “O 

Grandolense” 

5ª 
06-11-

2016 
UFCI 

Beira-Mar 

A.C.A 
20ª 

12-03-

2017 

Beira-Mar 

A.C.A 
UFCI 

6ª 
13-11-

2016 

Charneca da 

Caparica F.C. 
UFCI 21ª 

19-03-

2017 
UFCI 

Charneca da 

Caparica F.C. 

7ª 
20-11-

2016 
UFCI G.D. Alfarim 22ª 

26-03-

2017 
G.D. Alfarim UFCI 

8ª 
27-11-

2016 

Monte da 

Caparica A.C. 
UFCI 23ª 

02-04-

2017 
UFCI 

Monte da 

Caparica A.C. 

9ª 
04-12-

2016 
UFCI C. O. Montijo 24ª 

09-04-

2017 
C. O. Montijo UFCI 

10ª 
11-12-

2016 
Amora F.C. UFCI 25ª 

23-04-

2017 
UFCI Amora F.C. 

11ª 
18-12-

2016 

G. D. 

Pescadores 
UFCI 26ª 

30-04-

2017 
UFCI G. D. Pescadores 

12ª 
25-12-

2016 
UFCI 

G. D. 

Alcochetense 
27ª 

07-05-

2017 

G. D. 

Alcochetense 
UFCI 

13ª 
08-01-

2017 
Almada A.C. UFCI 28ª 

14-05-

2017 
UFCI Almada A.C. 

14ª 
15-01-

2017 
UFCI 

G. D. 

Sesimbra 
29ª 

21-05-

2017 
G. D. Sesimbra UFCI 

15ª 
22-01-

2017 

U. F. C. 

Moitense 
UFCI 30ª 

28-05-

2017 
UFCI 

U. F. C. 

Moitense 
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Após uma análise ao calendário do campeonato, foram definidos que para o 

cumprimento dos objetivos pretendidos era fundamental ganhar o máximo de jogos em casa, e 

tentar alcançar o máximo de pontos possíveis nos jogos fora de casa. A equipa técnica 

identificou que entre a jornada seis e a jornada dez seria um período complicado, pois num 

curto espaço de tempo iriamos enfrentar três candidatos à subida e uma equipa que na teoria 

era um dos principais candidatos à descida de divisão. O mesmo se repete na segunda volta, e 

por conhecimento da equipa técnica, definiu-se como “alturas complicadas” todas aqueles 

jogos que procedem os períodos festivos existentes ao longo da época, pois ao tratar-se de 

futebol amador, existe desleixe e muitas ausências nos treinos nesta altura.  

Na minha opinião são nestes pequenos aspetos e conhecimentos adquiridos ao longo 

do tempo que esta equipa técnica fez a diferença, criando assim estratégias e negociando com 

os próprios jogadores as presenças nos treinos, para nunca se realizar um treino com um 

número reduzido de elementos, e eu concordo e revejo-me claramente nestas estratégias para 

não prejudicar a equipa. 

3.7. Regulamento Interno 

 

Por tratar-se de um escalão muito especifico, Seniores, foram criadas regras 

especificas seja para o treino ou para a competição, de acordo com os princípios e ideias da 

equipa técnica, sendo que foi definido, devido a avaliações realizadas na época passada, que 

para a presente época, com esta equipa técnica era necessário haver mais respeito e disciplina 

e só assim se conseguiria alcançar o sucesso e os objetivos delimitados pela equipa técnica. 

Assim, foram criados um conjunto de regras para as sessões de treino: 

1. Os atletas devem comparecer obrigatoriamente a todos os treinos e atividades 

prescritas pelos Treinadores, de forma pontual e empenhada; 

2. Em caso de lesão ou doença, os atletas devem comunicar imediatamente ao 

departamento médico e ao treinador; em caso de impossibilidade devem, 

antecipadamente, informar o Treinador, solicitando autorização para serem 

dispensados do treino; 
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3. Os atletas devem comparecer à hora marcada pelo treinador para a concentração no 

treino: 19:45h. Em caso de atraso, devidamente justificado, devem apresentar-se ao 

treinador e solicitar autorização para realizar o treino; 

4. No treino é obrigatório a utilização de caneleiras (exceto na recuperação de lesões) e é 

proibida a utilização de calças de fato de treino (exceto Guarda-Redes). As sweats são 

permitidas em dias de maior frio. Não são permitidos objetos (fios, pulseiras, anéis ou 

brincos); 

5. Os atletas são responsáveis por zelar pelo material de treino, devendo colaborar no seu 

transporte, recolha e arrumação; 

Para a competição também foram criadas um conjunto de regras específicas, tais 

como: 

1. Os atletas devem comparecer obrigatoriamente à hora marcada para a concentração; 

2. Quando em viagem no autocarro e durante a estadia nas instalações do clube 

adversário, os atletas devem manter boa compostura e evidenciar comportamentos 

dignos da sua condição de atletas do U.F. Comércio Indústria; 

3. Os atletas devem acatar, em todas as situações, as soberanas decisões das equipas de 

arbitragem, evidenciando assim um dos aspetos prioritários da nova cultura do clube; 

4. Os jogadores terão sempre particular atenção para com a sua massa associativa, 

saudando-a de forma cortês e entusiástica no início e final de cada partida; 

5. É proibida a utilização de telemóveis a partir da entrada no balneário; 

6. Nas deslocações (jogos fora) todos os jogadores são obrigados a ir para o jogo no 

autocarro. Qualquer pedido para o contrário tem de ser efetuado no dia da 

convocatória e passiveis de parecer favorável ou desfavorável por parte da equipa 

técnica e diretiva; 

7. Todos os jogadores devem usar o fato de saída do clube, seja nos jogos em casa ou 

jogos fora. 

Este era um documento que não existia e que foi criado pela equipa técnica em 

estreita relação com o Presidente do clube, pois uma das suas queixas em relação à época 
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passada era sobre a falta de regras da equipa e por consequência o mau comportamento dentro 

e fora de campo, não dignificando assim o símbolo que representavam. Assim foi criado uma 

espécie de mini regulamento para as sessões de treino e outro para os jogos, sejam jogos em 

casa ou fora, que tinham de ser estritamente cumpridos, pois uma das bases fundamentais para 

o sucesso seria o cumprimento das regras existentes. Toda a equipa técnica teve um papel 

importante na realização deste documento, incluído eu, pois todos sugerimos regras a 

acrescentar, tendo em conta as nossas vivências como jogador, e até com a experiencia como 

treinador. 
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4.1. Modelo de Jogo 

4.1.1. Enquadramento Conceptual 

 

O modelo de jogo reflete os pensamentos e ideias da equipa técnica, em comunhão 

com as características dos jogadores. São comportamentos idealizados pelo Treinador que 

serão executados em campo pelos jogadores nos mais variados momentos do jogo. Deve 

haver comportamentos metódicos e organizados pela parte dos jogadores, algo que só se 

adquire com o trabalho em processo de treino, que deve ir de acordo com as pretensões da 

equipa técnica. Deve haver também uma definição clara dos processos e das tarefas, sejam 

eles coletivos ou individuais. Para Garganta (2004), o modelo de jogo é constituído pelas 

convicções e conceções por parte do treinador, desenvolvido na dinâmica de um projeto 

consciente, sobre a forma mais eficaz de interpretar e operacionalizar o jogo de uma dada 

equipa de futebol. 

Segundo Castelo (2009), o modelo de jogo assume-se como um mapa que, orienta o 

processo de treino das equipas numa direção específica, promovendo o desenvolvimento de 

atitudes e traços comportamentais, através dos quais induzem os jogadores à forma de jogar 

pretendida. O mesmo autor, refere que o modelo de jogo atribui uma identidade tática própria 

e comum a todos os jogadores que possibilita a cada um deles em particular e à equipa no 

geral o recurso a um código específico de leitura de cada contexto. Assim, o modelo de jogo 

atribui tarefas específicas aos jogadores que os responsabilizam perante os colegas e 

treinador, fazendo com que todos sejam parte integrante do processo, desde a equipa técnica, 

até aos jogadores. É tido em conta também para a formação do modelo de jogo, as 

características dos jogadores, o número, os constrangimentos envolventes e claro, a qualidade 

e capacidade individual e coletiva. No UFCI, o modelo de jogo para a equipa Sénior foi 

elaborado pelo Treinador Principal, que depois permitiu que os seus adjuntos expusessem as 

suas ideias e procedeu-se assim a algumas alterações que foram ao encontro das ideias de 

todos os elementos. Ou seja, o modelo de jogo trazido não foi escolhido com base nas 

características individuais dos jogadores mas sim com as ideias de base do Treinador e por 

consequência da sua equipa técnica, uma situação que eu não concordo na totalidade, pois 

devemos tentar adaptarmos a realidade que temos, ou seja, temos de ter em consideração os 

jogadores que temos e a realidade onde estamos inseridos. No meu caso, também tive 

participação na elaboração deste documento uma vez que todos contribuíram para pequenos 
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ajustes realizados durante o período que antecede o período pré-competitivo, para quando 

começa-se o período pré-competitivo todas as ideias estivessem alinhavadas e os pensamentos 

todos na mesma linha. O lado negativo que existe neste caso do UFCI, na minha opinião, é 

que o modelo de jogo definido para a equipa Sénior, em nada tem a ver com os modelos de 

jogo aplicados nos escalões inferiores. Ou seja, não existe um documento geral de orientação, 

com uma estrutura base para todos os escalões sob o qual os treinadores possam trabalhar as 

suas ideias e os seus pensamentos mas dentro de uma organização base. Isto iria facilitar a 

evolução e integração dos jogadores aquando das subidas de escalão etário. 

No caso do Palmelense Futebol Clube, o modelo de jogo de base foi definido em 

reunião do Departamento de Futebol, liderado pelo Treinador da Equipa Sénior, Flávio 

Santos, e depois aplicado por todas as equipas de futebol de onze do clube. Depois dentro da 

equipa Sub-14, a equipa técnica definiu os seus ajustes e pequenas alterações ao modelo base, 

algo que foi permitido realizar pelo coordenador de todo o processo, de acordo também com 

os objetivos da equipa. Neste processo eu não tive nenhuma participação, pois a minha 

entrada na equipa já se deu numa fase avançada do processo, onde o modelo de jogo já estava 

claramente definido e a ser aplicado em todas as unidades de treino.  

Na minha opinião este deve ser o método correto de trabalhar dentro dos clubes, pois 

as orientações base devem ser todas definidas para haver um conhecimento geral e todas as 

partes do processo do clube estarem envolvidas e a trabalharem no mesmo sentido. As 

vantagens são imensas, pois facilita o trabalho dos jogadores e também das equipas técnicas, 

pois todos falam a mesma linguagem dentro do clube. 

4.2. Sistema Tático 

4.2.1. Sistema Tático UFCI 

 

O sistema que se pretende instituir na equipa foi estabelecido pela equipa técnica do 

União Futebol Comércio e Indústria. Assim sendo, espera-se que a equipa utilize o sistema 1-

4-3-3 cujas missões táticas específicas dos guarda-redes, defesas centrais, defesas laterais, 

médios centro, médios centros ofensivos, extremos e do avançado (ponta de lança) definirão a 

sua forma dinâmica. Pretende-se conseguir uma ligação ótima entre a largura e profundidade 

dos setores e corredores, em que cada zona deverá estar preenchida por um jogador, no 

mínimo. Dá-se predominância à boa marcação defensiva e ao meio campo, no sentido de uma 

transição rápida e sustentada para o ataque, não permitindo grandes soluções ao adversário. 
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Este sistema permitirá, na sua forma dinâmica, desdobrar-se facilmente na situação de perda 

da posse de bola num 1-4-5-1 (mais defensivo) e num 1-3-3-4 numa situação de contra-

ataque. Não descuramos a possibilidade da adoção ainda do sistema 1-3-5-2 e de que as 

funções, em todos os sistemas adotados passarão para além do guarda-redes, por 2 defesas 

laterais, 2/3 defesas centrais, 1 a 2 médios mais posicionais, 1 a 2 médio(s) organizador(es), 2 

extremos e 1 a 2 ponta(s) -de-lança. 

Nesta linha, ao longo da época as potenciais características de cada jogador serão 

vocacionadas para uma posição/missão mais especializada, mantendo-se uma perspetiva de 

universalidade que permitirá aos jogadores uma maior capacidade de adaptação. Assim, o 

plantel, entre 25 a 27 jogadores, a ser constituído, apenas apresentará como jogadores 

específicos os guarda-redes, que deverão ser 3. 

A realidade desportiva obriga qualquer equipa a utilizar vários sistemas de jogo, 

tendo como base apenas um. Isto significa que, consoante o adversário, circunstâncias do jogo 

e as circunstâncias em que a nossa equipa se encontra, o treinador deve optar por um de dois 

ou três sistemas treinados e corretamente assimilados. No entanto, a equipa deve estar 

rotinada num determinado sistema, aquele que melhor se adapta à equipa nas condições ideais 

(todos os jogadores disponíveis e com o nível de motivação o mais elevado possível). 

Sabemos contudo que estas condições não existem, pois neste nível distrital existem muitos 

jogadores que não podem ir ao jogo por estar a trabalhar nesse dia, ou por faltarem às sessões 

de treino por estarem a trabalhar, tudo isso influencia o trabalho da equipa técnica na escolha 

dos dezoito convocados e do onze inicial.  

Também não é fácil manter motivados jogadores deste nível competitivo, muitos 

deles que tiveram muitos sonhos de chegar a um nível mais alto de futebol mas que não 

conseguiram, revelando ainda algumas frustrações relacionadas com isso. Portanto, na minha 

opinião, este é um dos processos mais difíceis no distrital, conseguir formar um grupo de 

trabalho que raramente falhe as sessões de treino ou aos jogos, que consiga andar sempre 

altamente motivado e com vontade de aprender, pois não nos podemos esquecer que são 

jogadores amadores, muitos deles sem receber qualquer valor monetário. Tem de haver um 

grande trabalho de proximidade e uma relação de amizade entre a equipa técnica e os seus 

jogadores para se conseguir extrair o máximo que eles têm a dar à equipa. Sem dúvida que foi 

uma das partes mais difíceis do nosso processo, mas que penso que conseguimos realizar com 

sucesso e revelou-se ser uma grande aprendizagem para todos. 

Tendo como referência 1-4-3-3, apresento em seguida o seu esquema e a sua variação: 
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Figura 2 - 1-4-3-3 Sistema Base UFCI 2016/2017 

 

 

Figura 3 - 1-4-2-3-1 Sistema Alternativo UFCI 2016/2017 

 

4.2.2. Sistema Tático – PFC 

 

A equipa de Sub-14 do Palmelense Futebol Clube apresenta-se maioritariamente no 

sistema tático 1x4x3x3, não tendo um sistema alternativo definido, mas sim definiu varias 

alterações de posicionamentos de jogadores dentro deste sistema tático. Ou seja, com a ideia 

de evitar uma especialização precoce da parte dos jogadores, pois trata-se do primeiro ano de 

futebol de onze, optou-se por definir que qualquer jogador pode jogar em qualquer posição, 

pois a competição também permite que os jogadores experimentem várias opções ao longo do 

encontro, potenciando assim a equipa, pois oferece várias opções dentro do plantel. 
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4.3. Momentos de Jogo 

 

Foram definidos cinco momentos fundamentais nos modelos de jogo, tanto no UFCI 

como no PFC: 

Organização Ofensiva -> Transição Defensiva -> Organização Defensiva -> Transição 

Ofensiva -> Situações Fixas de Jogo 

4.3.1. Organização Ofensiva UFCI 

 

Princípios Fundamentais: Alcançar o golo, utilizando preferencialmente o modo de 

ataque posicional. 

Subprincípios: 

 Elevado tempo de elaboração da fase de construção do processo ofensivo; 

 Utilização de um elevado número de jogadores e ações técnico-táticas para alcançar os 

objetivos; 

 Bloco homogéneo e alto, com permanentes ações de contenção e cobertura ofensiva; 

 Liberdade individual de cada jogador para poder desequilibrar e potenciar o momento 

ofensivo da equipa; 

 Criação de vantagens numéricas, aclaramento de espaços e rápida circulação da posse 

da bola para se criar oportunidades de golo; 

 Realização de permutas entre setores e intra-setores com o objetivo de baralhar a 

equipa adversária e criar novas soluções. 

4.3.2. Organização Ofensiva PFC 

 

Princípios Fundamentais: Criação de condições favoráveis para alcançar o golo e 

marcar golo, utilizando preferencialmente o modo de ataque posicional. 

Subprincípios: 

 Existência de várias linhas de passe que se apresentem como soluções viáveis para 

alcançar o objetivo; 

 Elevado tempo de ataque em posse da bola; 
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 Realizar movimentos de rotura e aclaramento de espaços para potenciar o jogo 

ofensivo da equipa; 

 Procurar rematar sempre que possível, seja em zona central ou descaído para os 

corredores; 

 Existência de dinâmica entre setores, com permutas entre os médios centro e os 

extremos; 

 Bloco alto e com ações de cobertura e contenção ofensiva, permitindo a aplicação de 

uma pressão alta; 

 Construir jogadas desde o guarda-redes privilegiando a posse da bola; 

 Realização das combinações ofensivas existentes, com o médio interior a aparecer nos 

corredores, ou o ponta de lança, ou com o extremo a fazer movimentos interiores ou 

até uma combinação direta com o ponta de lança; 

 Rapidez nas execuções das ações e rápidas mudanças de centro de jogo; 

 Utilizar os três corredores na circulação da bola; 

 Envolvência de toda a equipa no processo ofensivo. 

4.3.3. Transição Defensiva UFCI 

 

Principio Fundamental: Aproximação rápida ao portador da bola, impedindo o 

avanço da equipa adversária para zonas de maior perigo para a nossa equipa. 

Subprincípios: 

 Jogador mais próximo, tenta impedir a progressão do portador da bola; 

 Jogadores próximos do centro de jogo ajudam a concentrar sobre o portador, cortando 

linhas de passe e sufocando o mesmo, até ao erro; 

 Jogadores mais distantes do centro do jogo, preocupam-se com as questões de 

equilíbrio (atenção aos alinhamentos); 

 Jogadores mais distantes atentos a passes longos e a bolas nas costas, para os 

jogadores adversários (que se encontram em campo grande). 

4.3.4. Transição Defensiva PFC 

 

Princípios Fundamentais: Ação rápida para permitir uma recuperação da posse da 

bola no menor espaço de tempo possível. 
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Subprincípios: 

 Realizar o movimento de campo pequeno (pressão rápida e aproximação ao portador 

da bola) e após a recuperação da posse abrir o jogo para campo grande (os jogadores 

abrem os seus posicionamentos em campo após a recuperação da posse de bola); 

 Tentar recuperar a bola logo a seguir a sua perda no menor espaço de tempo possível; 

 Reagrupamento dos setores defensivo, medio e ofensivo fechando rapidamente os 

espaços interiores obrigando o adversário a circular a bola por fora; 

 Não recuar, pressionar alto obrigando o adversário a organizar-se numa zona recuada; 

 Todos os jogadores com atenção as questões das coberturas e os equilíbrios caso o 

centro de jogo seja virado rapidamente. 

4.3.5. Organização Defensiva UFCI 

 

Principio Fundamental: Não permitir a aproximação a zonas de finalização – não 

sofrer golo. 

Subprincípios: 

 Marcação agressiva ao portador da bola, obrigando-o a cometer erros; 

 Conduzir o ataque da equipa adversária para zonas onde a equipa se sente em 

melhores condições para defender e recuperar a posse da bola; 

 Constante comunicação entre os jogadores, especialmente quando existem mudanças 

no ângulo de ataque; 

 Elevado espirito de equipa, solidariedade e coordenação com o objetivo de impedir o 

sucesso da equipa adversária; 

 Cortar linhas de passe através de uma marcação à zona em certas zonas no terreno, 

impedindo a progressão organizada da equipa adversária; 

 Forçar a equipa adversária a recuar, apesar de estar em posse, subindo a linha 

defensiva, média e ofensiva, provocando uma pressão alta, e mantendo a bola afastada 

da nossa baliza. 
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4.3.6. Organização Defensiva PFC 

 

Principio Fundamental: Não sofrer golo. 

Subprincípios: 

 Todos os jogadores têm de defender e cumprir a sua missão neste processo; 

 Coberturas defensivas dentro de cada setor muito próximas; 

 Recuperação rápida da posse da bola através de uma pressão forte e organizada ao 

portador da posse de bola e cortando possíveis linhas de passe; 

 Cobrir sempre o espaço interior quando a bola se encontra no corredor contrario, 

através de movimentos interiores por parte dos jogadores do lado contrario ao centro 

do jogo; 

 Linhas defensivas, média e ofensiva relativamente próximas o que permite que os 

espaços estejam fechados; 

 Reagir rápido quando batidos pelo adversário, indo rapidamente no apoio ao colega 

que está a realizar a cobertura; 

 Contenções bem definidas; 

 Orientar a equipa adversária para zonas de pressão que nos sejam mais confortáveis, 

temporizando até se criar superioridade numérica; 

 Espirito de equipa e entre ajuda e uma concentração máxima. 

4.3.7. Transição Ofensiva UFCI 

 

Principio Fundamental: Após a recuperação da posse chegar o mais rápido possível a 

zonas de finalização. 

Subprincípios: 

 Após a recuperação a equipa procura jogar a bola rapidamente nos seus jogadores 

mais rápidos (extremos) para alcançar o objetivo; 

 Chegar o mais rápido possível a zonas de finalização favoráveis para o sucesso da 

equipa; 

 Jogar a bola no espaço existente; 

 Procurar a superioridade numérica; 
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 Não perder aos equilíbrios da equipa. 

4.3.8. Transição Ofensiva PFC 

 

Principio Fundamental: No momento da recuperação, procurar rapidamente o golo. 

Subprincípios: 

 Após a recuperação da posse de bola procurar rapidamente o espaço concebido pela 

defesa contrária, através de bola nos corredores ou nas costas da linha defensiva; 

 Jogar nas referências existentes (PL e EXT); 

 Chegar o mais rapidamente a zonas de finalização; 

 Utilizar a superioridade numérica existente após o sucesso neste momento; 

 Equipa sobe no terreno após a recuperação para uma aproximação de linhas e 

encurtamento de espaços entre setores; 

 Quem esta fora do centro de jogo equilibra a equipa defensivamente. 

4.4. Situações Fixas de Jogo UFCI 

 

 

Figura 4 - Canto Ofensivo 

A Figura 4 retrata uma movimentação ofensiva da equipa numa situação de um canto 

favorável à nossa equipa e que nos permitiu alcançar bastantes sucessos. 
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Figura 5 - Canto Defensivo 

A Figura 5 demonstra o posicionamento defensivo adotado pela nossa equipa numa 

situação desfavorável para a nossa equipa de canto defensivo. 

 

 

Figura 6 - Livre Ofensivo 
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A Figura 6 mostra o posicionamento ofensivo dos nossos atletas numa situação de 

uma bola parada ofensiva. 

 

Figura 7 - Livre Ofensivo 

A Figura 7 mostra o esquema tático defensivo do UFCI para as situações de livres defensivos. 

4.5. Situações Fixas de Jogo PFC 

 

 

 

A Figura 8 mostra o comportamento ofensivo da nossa equipa do PFC, numa 

situação de um esquema tático ofensivo, com as duas variantes existentes. 

Canto Base – Atacar o 

1º Poste ou Atacar a 

zona do 2º Poste (1 

braço no ar -1º Poste; 2 

braços no ar -2ºPoste) 

 

Figura 8 - Canto Ofensivo 
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A Figura 9 retrata o posicionamento defensivo da nossa equipa numa situação de um 

canto defensivo, onde tínhamos o cuidado de deixar duas unidades mais rápidas bem abertas 

na zona do meio campo para permitir, a quando da recuperação da posse da bola a realização 

de uma transição ofensiva. 

 

 

 

Figura 9 - Canto Defensivo 

Figura 10 - Livre Ofensivo 
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A Figura 10 mostra o posicionamento ofensivo da equipa do PFC numa situação de 

um livre ofensivo. 

 

 

 

A Figura 11 retrata o posicionamento relativamente a um livre defensivo, novamente 

deixando uma unidade na frente para permitir uma saída rápida para ataque. 

4.6. Missões Táticas Individuais UFCI 

 

As missões de cada jogador foram definidas apenas pelo Treinador Principal, Carlos 

Chaby, e apresentado posteriormente à equipa técnica que o analisou e deu a sua opinião, 

tendo sido realizado vários ajustes. Na minha opinião trata-se de um documento importante 

mas que foi um pouco extenso para apresentar ao plantel pois existiam enumeras indicações 

individuais para cada um deles, e foi um risco que a equipa técnica correu, pois trata-se de 

jogadores amadores e alguns com pouca formação futebolística. 

Importa nesta fase estabelecer as atitudes e comportamentos tático-técnicos 

específicos dos jogadores. Isto significa estabelecer um conjunto de atitudes que os jogadores 

devem tomar, em função da sua posição no sistema tático, na fase ofensiva e defensiva. 

 

Figura 11 - Livre Defensivo 
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Processo Ofensivo 

A. Guarda-Redes: 

 Regula o ritmo de jogo através da reposição rápida ou lenta da bola em jogo e/ou 

passes curtos ou longos; 

 Orientar os companheiros da linha defensiva; 

 Executar os pontapés de baliza (evitam a inferioridade numérica e uma profundidade 

excessiva); 

 Assegurar sempre linhas de passe seguras aos seus companheiros, devendo ser 

utilizadas sempre em último caso; 

 Executar passes longos e aéreos para os corredores laterais, desenvolvendo ataques 

diretos; 

 Transparecer tranquilidade, confiança e segurança à equipa. 

 

B. Defesas Laterais: 

 Deslocar-se de imediato para a linha lateral após a recuperação da posse da bola; 

 Utilizar o seu corredor no apoio ao ataque, saindo de trás da linha da bola 

(desequilibram, criam situações de superioridade numérica e exploram espaços de 

jogo livre); 

 Desenvolver e cumprir, quando necessário, as missões táticas inerentes aos médios ala 

(situações de desdobramento); 

 Evitar a execuções de passes laterais do seu corredor de jogo para o centro do terreno; 

 Valorizar o momento de jogo mais propício e o seu corredor de jogo para as ações de 

contra-ataque e ataque rápido; 

 Realizar ações de equilíbrio defensivo; 

 Executar os lançamentos de linha lateral; 

 Execução de cruzamentos tensos e passes longos de trajetória aérea com elevada 

precisão na direção da ponta de lança. 

C. Defesas Centrais: 

 Coordenam e cooperam um com o outro; 

 Deslocam-se aproximando-se da linha de meio campo, diminuindo a profundidade da 

equipa; 
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 Servir os companheiros que jogam nos corredores laterais; 

 Pautam o ritmo de jogo transparecendo tranquilidade; 

 Participam na organização das situações de bola parada; 

 Nas marcações dos pontapés de baliza abrem aos corredores laterais de forma a 

receberem a bola, ou sobem para perto da linha de meio campo caso o guarda-redes vá 

bater a bola. 

D. Médios Centro: 

 Marcam claramente o ritmo de jogo temporizando ou aumentando; 

 Apoiam constantemente o processo ofensivo, tendo por vezes a função de organizador. 

Para tal utilizam ações de condução de bola, efetuar passe para um jogador melhor 

posicionado (quando possível); 

 Criar, desenvolver e culminar o processo ofensivo através de remates de longa ou 

curta distância; 

 Desmarcam-se para espaços livres nos corredores laterais de jogo nas “costas” dos 

defesas; 

 Colaboram na marcação dos pontapés de canto; 

 Executam rapidamente as ações com bola, ou seja, deve jogar ao primeiro toque 

aumentando a velocidade de circulação da bola. Devem de imediato disponibilizarem-

se para a receber de novo, numa posição mais vantajosa para a equipa; 

 Executam ações de equilíbrio defensivo marcando agressivamente uma zona ou um 

jogador; 

 Nos pontapés de balizem devem saltar sempre com os jogadores da equipa adversária. 

E. Extremos: 

 Criam situações eminentemente de finalização, utilizando a sua velocidade de 

execução e particularmente a sua capacidade de drible e cruzamento; 

 Aproveitam a sua posição para executarem remates eficazes, a partir de ângulos 

reduzido; 

 Cumprem o princípio da penetração constantemente, direcionando e executando ações 

que contribuam para uma rápida transição da bola para as zonas predominantes de 

finalização; 

 Utilizam ações de mobilidade, ou seja, criar espaços livres ou arrastar consigo um ou 

mais defesas; 
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 Desmarcam-se para espaços de base do ponta de lança, com o intuito de colaborar com 

este; 

 Aparecem ao segundo poste ou no centro da área quando existem cruzamentos no 

corredor contrário. 

F. Ponta de Lança: 

 Dão profundidade ao processo ofensivo; 

 Atraem os defesas centrais para falsas posições, especialmente quando se deslocam 

para zonas perto da linha de meio campo, facilitando a movimentação dos seus 

colegas explorando o espaço criado; 

 Dominam a ação tático-técnica de remate, em qualquer situação ou posição (pé e 

cabeça), sendo espontâneos; 

 Criam condições de mobilidade através de desmarcações em direção dos corredores 

laterais; 

 Participam nas ações de circulação da bola das zonas intermédias, quando a pressão 

defensiva é elevada. Deve cair na posição de fora de jogo, dificultando a marcação do 

defesa central, jogando sempre no seu limite; 

 Constituem-se como “alvos” constantes, relativamente às ações dos seus colegas 

dominando e assegurando a posse da bola sob pressão do adversário; 

 Procuram vantagens, dentro e fora da grande área, de contactos físicos permanentes ou 

circunstanciais com os defesas, dado que destas situações podem resultar livres diretos 

e grandes penalidades. 

Processo Defensivo: 

A. Guarda-Redes 

 Protege a baliza utilizando um conjunto de ações tático-técnicas específicas; 

 Orienta as ações dos seus companheiros utilizando expressões curtas, simples e 

inequívocas; 

 Dirige a organização da equipa nas situações de bola parada; 

 Lê constantemente o jogo e, em situações de emergência, deverá sair da sua grande 

área; 

 Transmite tranquilidade, confiança e segurança aos seus companheiros. 

B. Defesas Laterais 
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 Forma com os defesas centrais a última linha defensiva; 

 Marcam de forma pressionante o adversário que evolua na sua zona de atuação 

especialmente quando a bola está no seu corredor. A marcação será tanto mais 

agressiva quanto maior a proximidade à sua baliza; 

 Deslocam-se para a zona central, marcando o espaço as costas do defesa central 

sempre que a bola esteja no lado contrário ao seu corredor de jogo; 

 Temporizam, em situações de emergência, até que os companheiros restabeleçam um 

referencial equilibrado de forças; 

 Colocam-se sobre a linha de baliza sempre que o guarda-redes tiver que se deslocar 

para pressionar o atacante com bola; 

 Posicionam-se perto de um dos postes (o defesa esquerdo no poste direito e defesa 

direito no poste esquerdo) de baliza, nas situações de pontapé de canto. 

C. Defesas Centrais: 

 Marcam de forma ativa e rigorosa o jogador adversário mais adiantado, não lhe dando 

nem tempo nem espaço para que este possa executar as suas ações tático-técnicas; 

 Alternam ações de marcação individual com ações de cobertura defensiva com o outro 

defesa central; 

 Coordenam a última linha defensiva, em termos de diminuir ou aumentar a 

profundidade defensiva; 

 Dialogam com os defesas laterais para que estes posicionem-se sempre um pouco mais 

longe, que eles próprios, da sua baliza, para aproveitar a lei do fora de jogo; 

 Participam na construção da barreira, ou colocam-se em espaços vitais; 

 Procuram ser sóbrios, exatos e seguros nas suas ações defensivas, transmitindo 

tranquilidade e confiança; 

 Evitam cometer infrações graves às leis de jogo, exceto em casos extremos. 

D. Médios Centro 

 Equilibram constantemente o sistema de jogo da equipa, perspetivando 

constantemente o momento da perda da posse da bola, com o intuito que a equipa 

responda a essa situação de forma rápida, coesa e homogénea; 

 Marcam os médios centro da equipa adversária, acompanhando-os quando se 

deslocam para zonas vitais de finalização; 
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 Executam de forma constante ações de cobertura defensiva, especialmente quando a 

bola se encontra nos corredores laterais, no corredor central quando um dos médios 

centro sobe na marcação; 

 Exercem a ação de contenção de forma agressiva e, sobem no terreno de jogo quando 

a equipa adversária realiza um passe para trás; 

 Colaboram em todos os pontapés de canto contra (um dos MC à entrada da área). 

E. Extremos 

 Vigiam os seus corredores de jogo, prestando ajuda ao seu companheiro defesa lateral; 

 Deslocam-se para o centro do terreno quando a bola está no corredor contrário, 

preenchendo as costas do médio centro; 

 Colocam-se à frente da bola, até que a formação da barreira esteja concluída, ou para 

evitar rápidas marcações de livres; 

 Posicionam-se ao lado da barreira para atacar a bola em caso de livres indiretos; 

 Posicionam-se na linha de meio campo na marcação de cantos. 

F. Ponta de Lança 

 Constituem uma ameaça constante para o guarda-redes adversário pressionando-o 

constantemente; 

 Pressionam as linhas de passe possíveis de saída da bola, quando esta se encontra no 

setor defensivo adversário; 

 Desenvolvem ações que perturbem a circulação da bola no corredor central, onde 

pressionam as linhas de passe dos defesas laterais para os defesas centrais; 

 Ajudam os médios centro nas suas funções defensivas, quando os adversários 

procurem circular a bola no corredor central; 

 Participam nas situações de bola parada dado as suas capacidades de impulsão e 

cabeceamento. 

4.7. Missões Táticas Individuais PFC 

 

No que toca a elaboração deste documento na instituição Palmelense Futebol Clube, 

o mesmo foi realizado por mim, João Gato, em colaboração com a restante equipa técnica, e 

surgiu da necessidade de ficar documentando estes aspetos individuais que podem ser 
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utilizados num futuro, e também para uma comunicação mais fácil com o plantel sobre o que 

é pretendido para cada um dos elementos. 

 

 Guarda-Redes: 

o Comunicação constante com toda a equipa; 

o Controlo da profundidade; 

o Tentar sair sempre a jogar pelos corredores laterais, exceto quando coloca a 

bola em pontapé longo nos corredores laterais; 

o Regula os ritmos de jogo. 

 Defesas Laterais: 

o Dar coberturas aos defesas centrais; 

o Projetar-se ofensivamente para potenciar o futebol ofensivo da equipa, 

integrando as combinações ofensivas; 

o Pressionar e marcar os adversários que aparecem na sua zona; 

o Dar linhas de passe aos defesas centrais e aos médios defensivos; 

o Realizar coberturas ofensivas e quando projetado ofensivamente, após a perda 

da posse da bola, deve retomar o mais rápido possível a sua posição. 

 Defesas Centrais: 

o Marcação aos Avançados que aparecem na sua zona; 

o Dar as coberturas defensivas aos laterais e controlar a profundidade da equipa; 

o Controlo do ritmo de jogo através da distribuição de jogo para os corredores 

laterais; 

o Participar nos esquemas táticos ofensivos, e liderar a equipa nos esquemas 

táticos defensivos; 

o Transmitir segurança e confiança a equipa através da comunicação verbal. 

 Médios Centro: 

o Realizam todas as coberturas ofensivas e defensivas da equipa; 

o Marcações aos jogadores nas suas zonas, e apoio à linha defensiva na 

marcação de um segundo avançado caso seja necessário; 

o Um dos médios deve baixar na primeira fase de construção para uma 

construção a três jogadores no corredor central; 

o Posicionamento correto para disputa da primeira bola, e consequentemente 

disputa da segunda bola caso seja necessário; 
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o Procurar linhas de passe para fazer a ligação entre setores; 

o Devem procurar movimentos de rotura com e sem bola, e procurar espaços 

vazios para receber a bola em zonas de maior perigo; 

o Devem realizar movimentações de arrasto aos médios e defesas das equipas 

adversárias; 

o Devem procurar finalizar de fora da área; 

o Devem fechar sempre o meio campo os três perto uns dos outros, não 

permitindo passes pelo corredor central; 

o São os “cérebros” da equipa, regulam também o ritmo e as zonas de pressão da 

equipa. Definem os tempos de ataque e possuem liberdade suficiente para 

realizar permutas entre eles na zona média e com os restantes jogadores. 

 Extremos: 

o Apoiar os defesas laterais nos processos defensivos; 

o Fechar por dentro quando a bola se encontra no corredor contrário; 

o Procurar a linha de fundo para a realização de cruzamentos para as zonas de 

finalização; 

o Procurar desmarcações e movimentos de rotura, sejam interiores ou exteriores, 

para criar situações favoráveis a equipa; 

o Procurar finalizações de fora da área; 

o Participar nas combinações ofensivas da equipa, permitindo assim alcançar-se 

mais facilmente os objetivos. 

 Avançado: 

o Primeiro homem a defender através da pressão a linha defensiva contraria; 

o Procura desmarcações nas costas da defesa; 

o Procura ser a referência para as combinações ofensivas que sejam realizadas 

pelo corredor central. 

4.8. Modelo de Treino  

4.8.1. Enquadramento Conceptual 

 

Para haver um modelo de jogo formatado para a equipa é necessário que exista um 

modelo de treino que vá de acordo à especificidade exigida. Desta forma, procura-se 

apresentar uma metodologia específica onde os jogadores são colocados em diferentes 
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contextos situacionais, com diferentes níveis de complexidade, aproximando-se sempre a 

cenários competitivos (Castelo & Matos, 2013). Assim, “as sessões de treino devem ser 

constituídas por um conjunto de exercícios, devidamente sistematizados e coordenados, de 

forma a constituírem um processo metodológico global e unitário” (Castelo & Matos, 

2013,p.137), ou seja, todo o trabalho que realizamos na sessão de treino deve ser feito em 

função do objetivo definido para o microciclo em causa, e no sentido de atingir-se os 

objetivos propostos pela equipa técnica no início da época, tendo o seu reflexo imediato em 

cada jogo realizado, semana após semana, onde é feita uma avaliação do processo de treino. 

Ao falarmos da modalidade futebol, falamos de uma modalidade bastante complexa, 

onde todos os elementos de treino têm de estar ligado e relacionados com o modelo de jogo da 

própria equipa, pois é necessário e fundamental existir um transfer entre o que é praticado no 

treino e depois o que é visível em jogo.  

4.8.2. Modelo de Treino UFCI 

 

No caso da equipa de Seniores do UFCI, o modelo de treino foi definido pela equipa 

técnica, tendo eu tido intervenção nesta definição, tanto das datas dos treinos como o que seria 

abordado em cada sessão de treino. 

O Modelo de Treino da equipa de Seniores do UFCI tem por base dois aspetos 

fundamentais: o modelo de jogo da própria equipa e a maneira de jogar da equipa adversária. 

Assim, no período pré-competitivo que durou aproximadamente cinco semanas, foi 

treinado apenas e só o nosso modelo de jogo, pois a equipa técnica achou fundamental a 

equipa consolidar a nossa forma de jogar. Numa fase posterior, o objetivo semanal passa a ser 

potenciar os bons comportamentos registados no jogo anterior e corrigir as lacunas 

observadas pela equipa técnica, mas ao mesmo tempo, e com base nas informações recolhidas 

sobre as características dos adversários, preparar o jogo seguinte tendo em conta o adversário.  

Assim, normalmente o microciclo era dividido em três fases: 

 Terça-Feira, primeiro treino da semana, utilizado para falar do jogo anterior, e para 

correção de erros que tinham sido detetados no jogo anterior e potenciar bons momentos 

da equipa que foram registados. Trata-se de uma sessão de baixa intensidade, com 

exercícios com baixa complexidade; 
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 Quinta-Feira, segundo treino da semana, onde aproveitávamos para começar a falar um 

pouco sobre o adversário, e começava-se a aplicar exercícios criados com o intuito de 

explorar as fragilidades do adversário. Trata-se do treino de maior intensidade e duração 

da semana, começando com exercícios mais básicos e terminando com mais complexos, 

mas sempre em função da equipa adversária para podermos explorar as suas fragilidades. 

 Sexta-Feira, terceiro e último treino do microciclo, trata-se de um treino com uma 

intensidade e complexidade média-alta, onde por vezes, se o adversário tivesse 

combinações muito perigosas, preveníamos o nosso setor defensivo para isso, através de 

exercícios setoriais. Voltamos a abordar os lances que podemos obter sucesso, 

explorando as fragilidades do adversário. Treina-se também exercícios de finalização e 

terminamos com esquemas táticos ofensivos e defensivos. 

O microciclo em regra, tem sempre este padrão, salvo uma semana em que o 

adversário seja mais exigente e nos obrigue a ajustar a nossa forma de jogar, surgindo a 

necessidade de treinar os sistemas táticos alternativos. Caso tenham havido demasiados erros 

no jogo anterior, incide-se em mais do que uma sessão para corrigir esses erros, e só depois é 

que se avança para a exploração das fragilidades da equipa adversária. 

Ao tratar-se de uma equipa distrital, com muitas limitações de espaço e com jogadores 

com profissões extra futebol, penso que os três dias de treino eram suficientes, pois também 

não havia disponibilidade para mais tempo e dias de treino. Portanto, estes três dias foram 

previamente analisados e definidos pela equipa técnica, onde ficou definido que o tempo de 

treino tinha de ser maximizado o mais possível para rentabilizar a sessão, e também tendo em 

conta que o principal objetivo passava pela manutenção, não nos sentíamos com capacidade 

para pedir mais um esforço num dia de semana aos jogadores, nem à direção do clube. 

4.8.3. Modelo de Treino PFC 

 

O modelo de treino da equipa de Sub-14 do PFC tem por base os seguinte objetivos: 

 Potenciar a resistência dos jogadores, através de exercícios para melhorar as suas 

capacidades aeróbias; 

 Potenciar as capacidades físicas dos jogadores através de treinos de força específica 

para membros superiores e inferiores, velocidade, força explosiva e de reação; 
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 Potenciar as capacidades técnicas dos jogadores através de exercícios técnicos 

específicos, exercícios para a coordenação corporal e relação com a bola; 

 Potenciar o modelo de jogo da própria equipa. 

Foi um processo definido pela equipa técnica, onde eu não tive participação pois o 

processo já estava definido quando eu integrei a equipa técnica, mas semanalmente tenho 

participação ativa no processo. De referir que podem surgir mudanças na estrutura dos treinos, 

tendo em conta o observado pela equipa técnica durante o jogo anterior e também caso seja 

necessário potenciar novas capacidades nos jogadores, ou melhorar comportamentos já 

adquiridos. 

Tendo em conta o contexto competitivo, penso que os três dias de treino são 

suficientes, pois também não existe disponibilidade em termos de infraestruturas para se 

puderem realizar mais unidades de treino. Mas se pensarmos num plano mais amplo, onde 

envolvemos a importância do desenvolvimento do jogador, tendo em conta a fase etária como 

esta, Sub-14, a questão de se treinar apenas três vezes por semana, e com sessões de treino 

demasiado curtas, com uma média de 65.4 minutos por Unidade de Treino), não são o ideal 

para uma evolução a uma escala maior para o próprio jogador. Estas são condicionantes que a 

equipa técnica está a tentar contornar e, aumentar o número de unidades de treino e aumentar 

também a sua duração, para um maior aproveitamento e evolução. 

 

4.9. Modelo de Observação  

4.9.1. Modelo de Observação da Própria Equipa (UFCI e PFC) 

 

Durante os jogos, fossem eles amigáveis ou oficiais, são recolhidos dados estatísticos 

relativamente ao jogo, que por si só mostram como está a performance individual e a da 

equipa no seu global. A seguinte figura mostra os dados recolhidos ao longo do encontro e foi 

utilizado em ambos os clubes. 
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Figura 12 - Ficha de Registo durante o jogo 

 

Com estes dados pretende-se ficar a perceber com mais atenção, quem teve uma 

influência mais positiva ou negativa em campo, pois são dados estatísticos que podem revelar 

se a equipa está a cumprir com o pretendido ou não, e até na hora de realizar uma substituição 

no encontro, estes dados revelam informação individual sobre cada um dos jogadores e o seu 

rendimento no jogo. Assim, conseguimos realizar uma observação individual de cada jogador 

utilizado, em jogo, mas também nos dá uma análise geral da nossa equipa e o seu rendimento 

durante o jogo. 

Esta informação era numa primeira fase tratada por mim, e enviada aos restantes 

elementos da equipa técnica que, em conjunto, iam analisar os dados obtidos e na primeira 

unidade de treino do microciclo era apresentado aos jogadores e discutido em conjunto com 

todos os elementos. Esta tabela também era afixada no balneário da equipa no primeiro dia de 

treinos da semana, para os jogadores poderem consultar e perceberem o seu comportamento 

em jogo. 

Devido ao contexto onde estávamos inseridos, não era realizada nenhuma gravação 

dos jogos, mas a equipa técnica definiu que na seguinte época, e também devido ao contexto 

onde estaremos inseridos, vai se proceder a recolha e análise de imagens relativamente ao 

comportamento da equipa em jogo. Na minha opinião é algo que deve ser realizado, pois vai 

permitir analisar o nosso próprio modelo de jogo e até o modelo de treino, pois o jogo serve 

como um modelo de avaliação ao trabalho realizado durante a semana de trabalho, portanto 

penso que permitirá que a equipa evolua, e a equipa técnica também melhore o seu trabalho. 
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4.9.2. O Modelo de Observação da Equipa Adversária - UFCI 

 

As observações aos adversários eram da responsabilidade de dois observadores que a 

equipa técnica possui. Foi definido em reunião da equipa técnica aquilo que se pretendia que 

se observasse: 

 Anotar o onze inicial e a estrutura tática da equipa com a sua disposição dos jogadores 

em campo; 

 Registar as substituições que sejam realizadas; 

 Identificar os comportamentos gerais e individuais da equipa; 

 Princípios da equipa após a perda e após a recuperação da posse da bola; 

 Organização da equipa e princípios de jogo, seja em primeira fase de construção ou 

num modelo de jogo mais direto; 

 Referências nas bolas para cruzamento, sejam elas ofensivas e defensivas; 

 Posicionamentos e movimentos nos esquemas táticos ofensivos e defensivos (com 

vídeo); 

 Tipo e forma de pressão que a equipa adversária faz; 

 Se os jogadores vão nas referências ou ficam nas suas zonas; 

 Registar se existe sempre alguma movimentação específica; 

 Registar o jogador chave da equipa, observando os seus pontos fortes e como os 

utiliza para potenciar a sua equipa. 

Assim era passado à equipa técnica um relatório e um ficheiro de vídeo, com os 

esquemas táticos ofensivos e defensivos das equipas adversárias e algumas movimentações 

que fossem uma rotina na equipa adversária. Por tratar-se de um Campeonato Distrital, não 

havia, na maioria das equipas, um cuidado específico nos momentos de organização (ofensiva 

e defensiva). Apostava-se mais aos esquemas táticos, dai a nossa maior preocupação com 

estes momentos. Foi um pedido específico feito pelo Treinador Principal, com o qual não 

concordo na totalidade pois podíamos retirar mais informações do jogo, tais como, os pontos 

fracos da equipa adversária que pudéssemos explorar, algo que só era feito em certos jogos, e 

não em todos como eu defendia. 
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4.9.3. Modelo de Observação da Equipa Adversária - PFC 

 

Relativamente ao PFC, não existia qualquer modelo de observação das equipas 

adversárias pois a equipa técnica achou que não era necessário tendo em conta a realidade 

competitiva e a falta de meios. Na minha opinião é a decisão correta, pois a preocupação da 

equipa técnica é, na sua grande maioria, com o “jogar” da nossa equipa e o seu próprio 

rendimento, algo que não se verificava no outro contexto. 

4.10. Modelo de Recrutamento 

4.10.1. Modelo de Recrutamento - UFCI 

 

Ao tratar-se de uma 1ª Divisão Distrital de Seniores, e num clube sem orçamento, o 

modelo de Recrutamento passa muito pela capacidade da equipa técnica juntar a seu lado, 

jogadores que juntem qualidade técnica e tática com empatia pelo trabalho em treino e 

carinho pelos treinadores, sendo que os três jogadores que foram recrutados encaixaram nesse 

parâmetro. Mas apesar disso, foi decidido pela equipa técnica que, com as observações feitas 

aos adversários, ficaria registado os jogadores referência das equipas adversárias, e também 

que sejam referencias para encaixar no nosso modelo de jogo e naquilo que a equipa técnica 

pretende, para caso haja orçamento, tentar recrutá-los. De referir também que a equipa de 

juniores do clube também serve como base de recrutamento para a equipa Sénior. 

4.10.2. Modelo de Recrutamento PFC 

 

Por tratar-se de um escalão de formação, a nível distrital, o Modelo de Recrutamento 

passa por abordagens a jogadores referenciados pela equipa técnica, através de jogos 

realizados contra as mais variadas equipas que foram defrontadas ao longo da época. Existe 

também o período de captações, que é realizado no início da época, onde aparecem os 

jogadores que entenderem que têm capacidades para mostrar as suas competências à equipa 

técnica, podendo ou não integrar o plantel. 
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Capítulo V 

Processo de Treino 
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5. Planeamento e Periodização da Época Desportiva 

 

De seguida será apresentado um quadro representativo do macrociclo da época de 

2016/2017 da equipa de Sub-14 do PFC. 

Tabela 6 - Macrociclo da Época Desportiva 2016/2017 

 

 

O macrociclo da época 2016/2017 dos Sub-14 do PFC divide-se em dois períodos: O 

Período Pré-Competitivo (6 de Setembro a 25 de Setembro) e o Período Competitivo (26 de 

Setembro a 16 de Junho), sendo que o PPC esta dividido em 3 microciclos e o PC esta divido 

em 38 microciclos. Este era o planeamento previsto para a época desportiva de 2016/2017, 
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que sofreu várias alterações ao longo da época, devido às pausas no campeonato, às 

festividades do nosso calendário, ou até por falta de disponibilidade do campo de treinos. No 

total foram planeadas 113 unidades de treino ao longo de toda a época, com vários jogos de 

preparação (JP), somando às 18 jornadas da Fase Regular do campeonato, e por fim terminou 

com as 15 jornadas da Fase Complementar (JFC). Assim no PPC foram realizadas 9 Unidades 

de Treino e no PC foram realizadas 72, com uma média de 65.4 minutos por UT, o que fez 

um total de 5295 minutos ao longo da época. 

Os objetivos definidos com base nesta calendarização, foi no PPC, dotar a equipa de 

capacidades físicas e técnico-táticas que fossem suficientemente competitivas para começar a 

competição, e ai sim, após o início do campeonato, continuar o desenvolvimento realizado até 

aqui, abordando também aspetos da técnica individual de cada jogador, sem esquecer a 

continuação das restantes capacidades. O PPC foi um momento muito curto, pois não foi 

possível iniciarmos mais cedo a época por falta de disponibilidade do clube e das instalações 

do mesmo, e também porque muitos atletas ainda se encontravam em período de férias, tendo 

a equipa técnica definido que era preferível começar mais tarde mas com mais condições do 

que estar a começar sem as mínimas condições para se puder trabalhar com qualidade. 

5.1. Período Pré-Competitivo 

5.1.1. Pressupostos Fundamentais 

 

Foi definido previamente pela equipa técnica quais os objetivos pretendidos para o 

Período Pré-competitivo, em função dos objetivos que também foram definidos para a época. 

Assim foi definido os seguintes objetivos: 

 Dotar a equipa de capacidade física ideal para o início da competição, indo de 

encontro ao pretendido com o modelo de jogo da equipa, que assenta numa pressão 

alta e intensa, e uma recuperação rápida da posse de bola; 

 Preparar a equipa de acordo com o modelo de jogo preconizado; 

 Preparar a equipa psicologicamente para a época que se avizinha; 

 Estabelecer regras e comportamentos para serem aplicados e cumpridos ao longo da 

época; 

 Dotar a equipa de espirito competitivo, espirito de grupo e vontade de evoluir, se 

possível a ganhar; 
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 Verificar uma evolução nas capacidades físicas dos atletas ao longo do período Pré-

Competitivo. 

Esta foi a lista de objetivos que foi criada pela equipa técnica e apresentada à 

coordenação técnica do clube, sendo que os pontos acima descritos foram severamente 

controlados e observados, para ver se estavam a ser cumpridos, ou se era necessário realizar 

algum reajuste no modelo de treino. Os métodos de controlo para se verificar o cumprimento 

dos objetivos eram a observação das unidades de treino e depois do que era realizado em jogo 

e se ia de acordo com o trabalhado em treino, relativamente as capacidades físicas dos 

jogadores os dados obtidos foram retirados e registados ao longo do processo, e no final será 

feita uma avaliação individual para se observar, ou não, as evoluções das capacidades físicas 

dos atletas, que eram observados através dos testes físicos abaixo descritos. De referir que eu 

não tive influência neste processo, pois ainda não fazia parte desta equipa técnica, mas 

concordo com o que foi definido, pois estávamos numa fase de mudança. Para além de 

aumentar o número de jogadores em campo, aumentam também as dimensões do campo e as 

componentes táticas do jogo também são totalmente diferentes, dai a necessidade de 

adaptação a nova realidade. 

5.1.2. Os Microciclos 

 

O modelo de jogo necessita de um modelo de treino congruente e específico que 

o operacionalize. Para tal, há necessidade de se treinar como se estivesse em competição, 

ou seja, de selecionar e recriar cenários similares aos que ocorrem na competição ao nível 

das componentes estruturais – volume, intensidade, densidade e frequência – e das 

condicionantes estruturais – regulamento, espaço, tático-técnica, tempo, número e 

instrumentos – assim como estimular o desenvolvimento de atitudes e aperfeiçoamento 

de comportamentos promovidos pela utilização dos diferentes métodos de treino 

(Castelo, 2014). Por isso devemos aproximar sempre o modelo de treino o máximo 

possível do que vamos encontrar em competição, tentando recriar todas as variáveis que 

sejam possíveis de recriar. 

Para se poder ter sucesso com o que pretendemos nas unidades de treino, é 

necessário que o modelo de jogo seja reproduzido de forma sistemática no modelo de 

treino, seguindo o modelo de jogo como guião para as unidades de treino, influenciando o 

planeamento dos microciclos (Castelo, 2014). 
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Assim, todos os microciclos foram idealizados para o Período Pré-Competitivo com 

a seguinte lógica de ideias: 

 Numa primeira fase realizou-se uma avaliação antropométrica, através das medições: 

o  Pregas adiposas (tricipital e geminal); 

o  Medição de perímetros (abdominal, braço, coxa proximal e distal e geminal); 

o Peso e Altura. 

 De seguida, para uma recolha maior de dados foram realizados vários testes para 

avaliar a dimensão física dos atletas, tais como: 

o Avaliação do Desempenho Anaeróbio (Teste de Sprint. Teste de Sprints 

repetidos); 

o Avaliação da Agilidade (Teste ZigZag e Teste T); 

o Avaliação da Força/ Potência Muscular (Squat Jump e Counter Movement 

Jump; 

o Avaliação do Desempenho Aeróbio (yo-yo recovery Test); 

o Avaliação da Força e Resistência Muscular (Pranchas, Extensões de Braços e 

Agachamentos). 

Após a realização destas avaliações, a equipa técnica decidiu que seria importante 

trabalhar de forma continua as capacidades físicas dos atletas, não só porque iriam defrontar 

atletas mais velhos do que eles, pois ao estarem inseridos na 3ª Divisão Distrital iriam jogar 

contra equipas da sua idade (Equipas “B” como o Palmelense), mas também outras equipas 

“A” que pretendem subir de divisão, algo que não pode ser realizado pelo Palmelense “B”, 

pois a sua equipa “A” encontra-se a disputar a 2ª Divisão Distrital. 

Assim definiu-se que todos os microciclos do Período Pré-Competitivo teriam a 

seguinte estrutura, salvo raras exceções:  

 Terça-Feira: Treino focado na resistência dos jogadores, com exercícios para 

potenciar a capacidade aeróbia. Exercícios de transição e/ou finalização e/ou 

manutenção da posse da bola; 

 Quarta-Feira: Treino focado na Força, com a realização de um circuito de força com 

exercícios para membros inferiores e superior. Este circuito podia-se fazer com ou 

sem bola. Exercícios de combinações ofensivas; 
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 Sexta-Feira: Exercícios de coordenação motora e/ou exercícios de velocidade. 

Situações fixas de jogo, caso o adversário assim o exija, e exercícios de combinações 

ofensivas, posicionamento defensivo e finalização. 

Definiu-se também que o microciclo padrão, para o Período Pré-Competitivo e para 

toda a época seria o seguinte: 

Tabela 7 – Horário do Período Pré-Competitivo 

Segunda-

Feira 

Terça-

Feira 

Quarta-

Feira 

Quinta-

Feira 

Sexta-

Feira 
Sábado Domingo 

 

 

Folga 

 

 

Treino 

19h- 

20:15 

Campo 

Municipal 

Treino 

19h- 

20:15 

Campo 

Municipal 

 

 

Folga 

 

Treino 

19h- 

20:15 

Campo 

Municipal 

 

 

Folga 

 

 

Jogo 

Preparatório 

 

Tabela 8 - Microciclo Padrão Período Pré-Competitivo 

Terça-Feira Quarta-Feira Sexta-Feira Domingo 

 

Treino das Capacidades 

Aeróbias 

 

 

-Exercícios de alta 

intensidade e em espaços 
grandes (transição); 

-Exercícios de Finalização. 

 

 

Treino de Força de 

Membros Superior e 

Inferiores 

 

-Circuito de força com ou 

sem bola, para técnica 

individual; 
-Combinações Ofensivas e 

Movimentações Táticas. 

 

 

 

Treino de Velocidade, 

Coordenação e Técnica de 

Corrida 

 

-Exercícios com bola e 

sem bola para melhorar a 

velocidade, a coordenação 

e a técnica de corrida; 
-Situações Fixas de Jogo; 

-Posicionamento 

defensivo; 

-Finalização. 

 

 

 

 

 

 

Jogo 

Preparatório 

 

Assim, os microciclos da equipa são organizados em função do modelo de jogo da 

própria equipa, adaptado muitas vezes à realidade existente e às limitações existentes, seja 

de tempo de treino, ou as próprias condições do campo. Muitas vezes as unidades de treino 

já começam atrasadas devido a atrasos dos jogadores, prejudicando assim o tempo total da 

unidade de treino, ou então o espaço disponível para se treinar é reduzido, principalmente 

no inverno, pois treinamos em relva natural que também precisa de ser preservada, o que 

acaba por prejudicar a nossa equipa. Pretende-se que a equipa seja forte no processo 

defensivo, capaz de realizar transições ofensivas e defensivas com rapidez e eficiência, mas 

também uma equipa com muita capacidade de criar situações de perigo ofensivamente, 
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através da manutenção da posse da bola e com a realização de combinações táticas 

ofensivas. 

Segundo Castelo (2014), o método de treino deverá operacionalizar, dentro de 

determinados limites, as principais características do modelo de jogo no que concerne 

ao sistema tático, tarefas ou missões táticas dos jogadores e princípios de jogo, nas 

diferentes fases, etapas ou momentos do jogo. Assim, devemos ter em atenção o modelo 

de jogo, aquando do planeamento e da operacionalização das unidades de treino, pois o 

reflexo das unidades de treino é visível ao fim de semana durante a realização do jogo 

em causa. Assim, utilizando a Taxonomia de Castelo, foi obtido a Dimensão Horizontal 

e Vertical dos Microciclos. 

5.2. Sessões de Treino 

5.2.1. Dimensão Horizontal 

 

A primeira análise tem por base a classificação dos métodos de treino, segundo a sua 

dimensão horizontal. Assim, tendo em conta o Período Pré-Competitivo temos os seguintes 

resultados: 

Tabela 9 - Período Pré-Competitivo: Resultados da Dimensão Horizontal 

Métodos de Treino – Dimensão Horizontal 

  (min) % 

Preparação Geral 

(MPG) 
Geral 130 18 

Específicos de 

Preparação Geral 

(MEPG) 

Descontextualizados 

213 29 
MPB 

Circuito 

Lúdico-Recreativo 

Específicos de 

Preparação (MEP) 

Finalização 

391 53 

Meta especializados 

Padronizados 

Setores 

Competitivos 

Total 734 100 
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Figura 13 - Período Pré-Competitivo: Resultados da Dimensão Horizontal 

Ao analisar o gráfico obtido através da análise dos dados existentes, pode verificar-se 

que existe uma maior incidência nos Métodos Específicos de Preparação (MEP) em 

comparação com os Métodos de Preparação Geral (MPG) e Métodos Específicos de 

Preparação Geral (MEPG). 

5.2.2. Dimensão Vertical 

 

A análise seguinte traduz-se numa maior especificidade relativa aos métodos de 

treino utilizados durante o Período Pré-Competitivo. Assim, nesta dimensão são analisados os 

tipos de exercícios realizados e temos os seguintes resultados: 

 

Tabela 10- Período Pré-Competitivo: Resultados da Dimensão Vertical 

 Métodos de Treino – Dimensão Vertical 

Dim. 

Horizont. 
MPG MEPG MEP 

Total 

Dim. 

Vertical 
Geral Descont. MPB Circuito LR Final. Meta. Padronizados Setores Competitivos 

(min) 130 49 84 35 45 74 16 46 30 225 734 

% 18 7 11 5 6 10 2 6 4 31 100 
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Figura 14 - Período Pré-Competitivo: Resultados da Dimensão Vertical 

Analisando os resultados, pode-se constatar que os Métodos Competitivos (31%) 

foram os mais utilizados ao longo do Período Pré-Competitivo, seguido pelos Gerais (18%), 

Métodos de Manutenção da Posse da Bola (11%), formando assim os três métodos mais 

utilizados ao longo deste período. Por outro lado, os métodos menos utilizados foram, os 

Métodos Padronizados e Lúdico-Recreativos (6%), os Métodos em Circuito (5%) e por fim os 

Métodos Meta especializados (2%). De se verificar ainda que o Método das Situações Fixas 

de Jogo não possui qualquer peso nesta fase do processo da equipa. 

De acordo com o modelo de jogo preconizado para a nossa equipa pela equipa 

técnica, os exercícios gerais (resistência, velocidade e força) e a manutenção da posse da bola, 

foram aqueles que tiveram maior enfase nesta fase da época, pois era pretendido que eles 

adquirissem uma boa capacidade de tolerância ao esforço, com variações constantes de 

velocidade. Com os exercícios de manutenção da posse da bola também foi possível trabalhar 

as capacidades físicas dos atletas e também introduzir o modelo de jogo que pretendíamos que 

fosse adquirido, juntando a isto altos níveis de intensidade e espaços reduzidos. 

 

 Foram realizados também três jogos de preparação que se encontram contabilizados 

nos Métodos Competitivos, pois pretendíamos verificar em situação de jogo, apesar de ser em 

contexto amigável, se os métodos de treino estavam a ser bem aplicados e se cumpriam com 

que pretendemos que realizem ao longo da época. 
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 Como contra ponto neste aspeto do Período Pré-Competitivo temos apenas o facto de 

se terem tratado apenas de aproximadamente três semanas, o que não foi do agrado da equipa 

técnica que pretendia um período mais longo de preparação, mas isto não foi possível devido 

há falta de disponibilidade do campo de treinos. 

5.3. Disciplina  

 

Para se conseguir obter sucesso, principalmente numa equipa de formação e com 

jovens em idades ditas complicadas, é necessário existir disciplina e ordem, que têm de ser 

cumpridas e respeitadas na sua totalidade, incorrendo em punições para quem não cumprir 

estes pressupostos. 

A equipa técnica, em ligação com a coordenação do futebol juvenil, definiu uma lista 

de pequenas regras fundamentais para o sucesso da equipa, e acima de tudo para a melhor 

formação dos jovens atletas: 

 Respeitar as instalações do clube e todas as outras frequentadas enquanto se 

encontram ao serviço do clube; 

 Respeito por todos os intervenientes num jogo, sejam eles árbitros, equipas 

adversárias e até as famílias nas bancadas; 

 Respeitar os horários dos treinos e jogos, não chegando atrasado ou faltando sem 

prévio aviso ou justificação; 

 Respeitar as indicações dadas pela equipa técnica; 

 Obtenção de um bom rendimento escolar, pois é um ponto importante no processo de 

formação do atleta, a sua vida académica, e é controlado através da entrega dos 

boletins de avaliação individual dos alunos. 

5.4. Período Competitivo 

5.4.1. Pressupostos Fundamentais 

 

O planeamento do Período Competitivo baseou-se em quatro aspetos fundamentais: 

1. Manutenção e melhoria da dimensão física individual; 

2. Desenvolvimento e consolidação do modelo de jogo; 
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3. Aumento do ritmo competitivo; 

4. Avaliação da performance da equipa e dos jogadores. 

5.4.2. Microciclo Padrão 

 

O Microciclo Padrão utilizado no Período Competitivo é relativamente idêntico ao 

utilizado no Período Pré-Competitivo, salvo raras exceções, sejam as pausas festivais 

existentes no calendário ou alguma alteração da data de um jogo. No final de cada microciclo 

houve sempre um jogo, seja ele oficial ou amigável. 

Tabela 11- Horário dos Microciclos no Período Competitivo 

Segunda-

Feira 

Terça-

Feira 

Quarta-

Feira 

Quinta-

Feira 

Sexta-

Feira 
Sábado Domingo 

 

 

Folga 
 

 

Treino 

19h- 

20:15 
Campo 

Municipal 

Treino 

19h- 

20:15 
Campo 

Municipal 

 

 

Folga 
 

Treino 

19h- 

20:15 
Campo 

Municipal 

 

 

Folga 
 

Jogo Oficial 

 

Tabela 12 - Microciclo Padrão Período Competitivo 

Terça-Feira Quarta-Feira Sexta-Feira Domingo 

Treino das Capacidades 

Aeróbias 

 

 

-Exercícios de alta intensidade 

e em espaços grandes 

(transição); 

-Exercícios de Finalização. 

 

 

 

Treino de Força de 

Membros Superior e 

Inferiores 

 

-Circuito de força com ou 

sem bola, para técnica 

individual; 

-Combinações Ofensivas e 

Movimentações Táticas. 

 
 

 
Treino de Velocidade, 

Coordenação e Técnica 

de Corrida 

 

-Exercícios com bola e 

sem bola para melhorar a 

velocidade, a 

coordenação e a técnica 

de corrida; 

-Situações Fixas de Jogo; 

-Posicionamento 

defensivo; 
-Finalização. 

 

 
 

 

 

 

Jogo 

Campeonato 

 

Este é o Microciclo Padrão no Período Competitivo da equipa de Sub-14 do 

Palmelense, sendo um microciclo idêntico ao realizado no PPC, pois a equipa técnica acha 

que estas capacidades têm de ser desenvolvidas ao longo da época, com o objetivo de cumprir 

os pressupostos. Todas as capacidades que pretendemos trabalhar foram inseridas em 

exercícios com ou sem bola, e com o objetivo de potenciar as capacidades físicas dos atletas, 

mas também as capacidades técnicas, integrando assim as duas componentes na realização 

dos exercícios. 
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5.4.3. Microciclo Semanal (da Conceção à sua Operacionalização) 

 

Para a conceção do Microciclo do Período Competitivo, foi tido em conta várias 

considerações como no Período Pré-Competitivo, pois foi baseado nos pressupostos 

fundamentais acima descritos (Manutenção e melhoria das condições físicas e das 

capacidades físicas individuais, desenvolvimento e consolidação do modelo de jogo, aumento 

do ritmo competitivo e avaliação da performance da equipa e das performances individuais).  

Assim, a preparação destes microciclos neste período, foram baseados na forma de 

jogar da própria equipa, recorrendo ao jogo anterior onde eram discutidos os pontos fortes e 

fracos da equipa e como poderíamos potenciar os pontos fortes e melhorar os pontos menos 

fortes. Salvo raras exceções poderia haver uma referência sobre a maneira de jogar do 

próximo adversário, mas esta situação aconteceu apenas uma vez e deveu-se ao facto da outra 

equipa jogar num sistema tático que a nossa equipa não estava habituada a defrontar. Apesar 

de se manter a estrutura transversal ao longo de todos os microciclos, os objetivos variavam, 

variando assim também os tipos de exercícios e os métodos de treino usados nas partes 

fundamentais e finais das unidades de treino. 

Um aspeto negativo em todo este processo foram novamente as limitações existentes 

do campo, principalmente devido às condições meteorológicas que se verificou no período do 

Inverno, que fez com que algumas unidades de treino fossem canceladas, ou devido a 

limitações do campo que nos obrigava a alterar totalmente o que pretendíamos realizar 

naquela sessão. Outro aspeto menos positivo na minha opinião, foi o facto de termos um 

plantel muito extenso (chegamos a ter trinta jogadores para treinar, já contando com jogadores 

à experiência e atletas do sexo feminino que apesar de serem mais velhas, a coordenação do 

clube pediu para que treinassem connosco), o que em muitos casos prejudicou a organização 

das unidades de treino, mas foi algo que teve de ser feito, pois eram pedidos diretos vindo de 

superiores no clube, e que a equipa técnica respeitou tentando não prejudicar ninguém, nem o 

nosso próprio grupo nem os elementos mais recentes. 

 

 



João Pedro Casal da Silva Gato 

União Futebol Comércio Indústria (Seniores) & Palmelense Futebol Clube Sub-14 (2016/2017) 

79 
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias                                          

Faculdades de Educação Física e Desporto 

5.5. Sessão de Treino 

5.5.1. Dimensão Horizontal 

 

A primeira análise tem por base a classificação dos métodos de treino, segundo a sua 

dimensão horizontal. Assim, tendo em conta o Período Competitivo temos os seguintes 

resultados: 

Tabela 13 - Período Competitivo - Dimensão Horizontal 

Métodos de Treino – Dimensão Horizontal 

  (min) % 

Preparação Geral 

(MPG) 
Geral 1017 22 

Específicos de 

Preparação Geral 

(MEPG) 

Descontextualizados 

2363 52 
MPB 

Circuito 

Lúdico-Recreativo 

Específicos de 

Preparação (MEP) 

Finalização 

1181 26 

Meta especializados 

Padronizados 

Setores 

Competitivos 

Total 4561 100 

 

Figura 15 - Período Competitivo - Dimensão Horizontal 

Ao analisar-se os dados obtidos, podemos verificar que os Métodos Específicos de 

Preparação Geral (MEPG) apresentam uma maior relevância, se compararmos diretamente 

com os Métodos Preparação Geral (MPG) e com os Métodos Específicos de Preparação 

(MEP). Isto vai de encontro aos princípios definidos pela equipa técnica, pois da maior enfase 

a exercícios que integrem varias componentes, como os exercícios em circuito, ou até pelo 
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lado do aperfeiçoamento técnico, pois trata-se de uma equipa Sub-14 e assim primeiro ano de 

futebol de onze, ou então verifica-se esta grande predominação dos MEPG através de 

exercícios de MPB, que é um dos pontos fortes da equipa. 

5.5.2. Dimensão Vertical 

 

A análise seguinte traduz-se numa maior especificidade relativa aos métodos de 

treino utilizados durante o Período Competitivo. Assim, nesta dimensão são analisados os 

tipos de exercícios realizados e temos os seguintes resultados: 

Tabela 14 - Período Competitivo - Dimensão Vertical 

Métodos de Treino – Dimensão Vertical 

Dim. 

Horizont. 
MPG MEPG MEP Total 

Dim. 

Vertical 
Geral Desct. MPB Circuito LR Final. Meta. Padronizados Setores SFJ Comp.  

(min) 1017 330 1428 260 345 506 70 305 15 
30 

255 4561 

% 22 7 31 6 8 11 1 7 0 1 6 100 
 

 

Figura 16 - Período Competitivo - Dimensão Horizontal 

 

Ao analisar-se os dados obtidos, podemos afirmar que os métodos de MPB (31%) 

foram os mais utilizados ao longo do Período Competitivo, logo de seguida dos Métodos de 

Preparação Geral (22%) e o terceiro método mais utilizado foi a Finalização (11%), o que vai 
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de encontro às ideias da equipa técnica, que defende uma manutenção da posse da bola, 

exercícios que potenciem as capacidades físicas dos atletas, e muita finalização que permita 

haver sucesso nas situações de concretização que possam existir. Por outro lado, os Métodos 

Competitivos e Métodos em Circuito (6%), os Métodos Meta especializados e Situações Fixas 

de Jogo (1%) e os Métodos Setoriais (0%), que foram os métodos menos trabalhados, pois a 

equipa técnica achou que não seriam o mais importante e o adequado para a faixa etária da 

nossa equipa. Os resultados obtidos, vão de encontro ao que a equipa técnica previa, e mostra 

que o trabalho realizado em sessão de treino vai de encontro ao que foi idealizado, e os 

reflexos são positivos, pois os resultados obtidos foram bastante favoráveis.  

5.6. Período Pré-Competitivo vs Período Competitivo 

 

Na tabela 15, segue uma comparação entre o Período Pré-Competitivo e o Período 

Competitivo, onde foi tido em conta o número de microciclos, o número de unidades de 

treino, os minutos de treino, os minutos de competição e os métodos de treino utilizados. De 

referir que o número de unidades de treino planeadas foram 113, mas devido a várias 

limitações e imprevistos, tais como as condições climatéricas que impossibilitaram a 

utilização do campo, entre outros, apenas foram realizadas 81 unidades de treino. 

Tabela 15- Comparação entre Período Pré-Competitivo e Período Competitivo 

 

 
Período Pré-

Competitivo 

Período 

Competitivo 
Total 

Nº Microciclos 3 38 41 

Nº Unidades de 

Treino 
9 72 81 

Nº Competição – 

Oficial 
0 33 33 

Nº Competição – 

Não Oficial 
3 2 5 

Minutos de Treino 734’ 4561’ 5295’ 

Min. De 

Competição - 

Oficial 

0’ 2310’ 2310’ 

Tempo Total 

(Treino + 

Competição) 

734’ 6871’ 7605’ 
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Após analisar-se a tabela, podemos verificar que existe, para o Período Pré-

Competitivo um total de 734 minutos e para o Período Competitivo um total de 4561 minutos, 

o que vai de acordo à quantidade existente de treinos no período Competitivo, que foi muito 

maior, pois não houve a possibilidade de se começar o Período Pré-Competitivo mais cedo. 

Pode-se verificar que também o número de microciclos variou muito de um período para o 

outro, pois temos 3 microciclos no Período Pré-Competitivo e 38 no Período Competitivo. 

Por fim, o tempo total de Treino + Competição da época foi de 7605 minutos, distribuindo 

734 minutos para o Período Pré-Competitivo e 4561 minutos para o Período Competitivo. 

 

Figura 17 - Período Pré-Competitivo vs. Período Competitivo (Dimensão Horizontal) 

 

Analisando a figura anterior, podemos afirmar que existem variações entre os dois 

períodos, dando-se mais ênfase aos MEPG e ao MPG no Período Competitivo, e dando-se 

mais importância aos MEP no Período Pré-Competitivo. Tendo em conta os dados, podemos 

afirmar que existe uma variabilidade nas unidades de treino, e nos períodos específicos da 

época, tendo em conta os objetivos da equipa e as ideias da equipa técnica. A variação de 

valores que se obtiveram, ou seja, valores mais elevados no PPC para a categoria MEP deve-

se ao facto da existência de três jogos de preparação, com um volume maior ao total das 

unidades de treino deste mesmo período. Já o aumento dos MEPG no PC deve-se ao facto de 

ter havido maior incidência nos exercícios que envolveram a posse da bola e circuitos com 

tarefas múltiplas, pois a equipa técnica achou necessário trabalhar mais estes fatores tendo em 

conta o nosso modelo de jogo. 
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Figura 18 - Período Pré-Competitivo vs. Período Competitivo (Dimensão Vertical) 

 

Tendo em conta a figura obtido, podemos afirmar que os MPG foram igualmente 

distribuídos ao longo da época, havendo pequenas variações que não podem ser tidas em 

consideração, o que demonstra que houve um cuidado em manter os níveis físicos e as 

preocupações da equipa técnica no que toca ao desenvolvimento das capacidades físicas dos 

jogadores, uma das premissas que foram tidas em consideração para a presente época. No que 

toca aos MEPG, podemos afirmar que houve uma variação maior na Manutenção da Posse da 

Bola (11% no PPC e 31% no PC), sendo que as restantes categorias tiveram ligeiras 

alterações mas que não posso considerar como relevantes. O facto de haver maior 

representação nos métodos de MPB vai de acordo o modelo de jogo da equipa, que privilegia 

a posse da bola, juntamento com a criação de situações de finalização. Também os exercícios 

descontextualizados têm uma representação nos nossos exercícios, pois optámos por usar este 

tipo de exercícios em treino para poder potenciar várias características e capacidades ao 

mesmo tempo, pois o tempo das sessões de treino é relativamente curto. 

Relativamente aos MEP, houve varias variações que podem ser observadas, desde 

logo com a maior realização de exercícios padronizados no Período Competitivo, pois as 

combinações táticas ofensivas sempre foram situações que a equipa técnica privilegiou, 

principalmente no PC. A maior variação observa-se nos exercícios competitivos (de 31% no 

PPC para 6% no PC), pois os jogos preparatórios foram mais frequentes no PPC, tendo sido 

apenas realizado um jogo treino no PC, numa das pausas existentes ao longo do calendário 
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desportivo da época 2016/2017. De referir também que entre o PPC e o PC houve um 

equilíbrio no que toca aos exercícios de Finalização, pois a equipa demonstrou ao longo dos 

jogos que foram realizados uma dificuldade grande em concretizar as variadas oportunidades 

que criou, tendo havido uma insistência gradual ao longo de toda a época neste tipo de 

exercícios. 

A equipa técnica tentou, ao longo da presente época, dar enfase aos exercícios que 

podem potenciar mais o nosso modelo de jogo, e melhorar as capacidades dos jogadores, 

tendo assim conseguido uma distribuição equilibrada relativamente a todos os exercícios, nos 

dois processos da época. 
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6. Analise das Competições Oficiais 

 

A época da equipa de Sub-14 divide-se em duas fases: Fase regular, onde é disputado 

um campeonato a nove equipas (Serie C da 3ª Divisão de Iniciados da Associação Futebol de 

Setúbal), e em que a equipa que termina na 1ª posição vai disputar um minicampeonato com 

os restantes vencedores das outras series (A,B e D), onde duas equipas subirão de divisão. No 

caso da nossa equipa, como a equipa de Iniciados “A” se encontra a disputar a 2ª Divisão, 

pelos regulamentos da AFS, não podemos disputar a fase de subida, mesmo que terminemos 

na primeira posição. Assim a classificação da Fase Regular foi a seguinte: 

 

Figura 19 - Classificação Fase Regular AFS - 3ª Divisão Distrital Serie C 

Podemos afirmar que os objetivos foram alcançados, pois conseguimos terminar nos 

três primeiros lugares, que era o que nos tínhamos proposto no início da época. De referir que 

a equipa que terminou em primeiro e em terceiro lugar, todos os seus jogadores têm mais um 

ano em relação aos nossos jogadores, portanto, este feito foi ainda mais saboreado, pois o 

nível de dificuldade era elevado, mas os objetivos foram atingidos. Por tratar-se da divisão 

mais baixa do escalão na AFS, nenhuma equipa desce de divisão, mas em relação ao modelo 

de subida, na minha opinião é o mais correto, pois aumenta a competitividade do campeonato, 

pois ao apurar-se para a fase de subida apenas uma equipa, obriga a que todas as equipas 

deem o seu máximo em todos os jogos, pois a margem de erro é muito pequena. 

No caso da nossa equipa, como terminou na segunda posição, seguiu para o Torneio 

Complementar, onde num campeonato disputado a quinze equipas, realizando-se apenas uma 
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volta, é uma competição só para definir um vencedor dos que não se apuraram para a fase de 

subida, e onde claramente a margem é menor pois as equipas só se defrontam uma vez. Nesta 

situação não concordo com o modelo utilizado pela AFS, pois ao tratar-se de uma competição 

de uma volta apenas, não permite recuperar erros feitos num jogo, e mistura equipas que 

ficaram perto da possibilidade de subida, com equipas que não alcançaram qualquer ponto na 

fase regular, o que faz com que aconteçam resultados muito desequilibrados, o que não é 

positivo para estes jovens atletas. A minha sugestão seria a seguinte: as equipas que ficam nos 

cinco primeiros lugares (excluindo a que se apura para a fase de subida) das quatro series, se 

juntem no mesmo grupo do Torneio Complementar para aumentar assim o nível da 

competição, e para não haver disparidades demasiado grandes nos resultados. 

6.1. Analise Setorial Competitiva 

 

Ao longo da época desportiva, a equipa técnica tentou que houvesse uma distribuição 

equitativa dos minutos de jogo por todos os jogadores do plantel, claro que houve elementos 

com mais tempo de jogo em relação a outros, pois sempre premiamos quem se aplicava mais 

e trabalhava mais no treino, mesmo que tivesse menos qualidade que o seu rival direto na 

posição. No geral, e mesmo defrontando jogadores um ano mais velhos, o desempenho 

competitivo dos jogadores foi muito positivo, e isso reflete-se na convocatória de três dos 

nossos jogadores para os treinos da Seleção Distrital de Sub-14, e com a convocatória regular 

de um dos elementos para treinos de observação no Sporting Clube de Portugal.  

Analisando por setores, claramente que o setor defensivo é aquele que mais precisa 

de evoluir, técnica e taticamente, pois o nível que vão encontrar para a próxima época será 

muito mais alto do que encontrado este ano, e mesmo assim houve momentos menos felizes 

durante esta época. Aumentar os níveis de concentração, de capacidade técnica e jogo aéreo 

vai ser muito importante para a próxima época, pois será um salto de uma terceira divisão 

distrital para uma primeira divisão distrital. Já a linha média foi aquela que melhores 

resultados apresentou, e onde se verifica uma maior evolução. Seja em termos ofensivos ou 

defensivos, em questões técnicas e em questões táticas, ou até nos aspetos físicos, claramente 

que foi o setor onde houve maior crescimento e que se encontra claramente preparado para os 

desafios que se avizinham. Por fim, a linha atacante, que engloba os extremos e os avançados, 

podemos afirmar que os extremos evoluíram muito, pois perceberam a importância da sua 
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participação no processo defensivo, aliando a isso uma capacidade ofensiva muito forte e com 

importante peso no jogo da nossa equipa, o que fez com que a equipa crescesse, mas também 

os atletas individualmente evoluíssem. Os avançados, apesar das fragilidades apresentadas 

pelas equipas adversárias a nível defensivo, mostraram muitas dificuldades na hora da 

finalização, o que nos custou alguns pontos, mas em tudo o resto que engloba o trabalho da 

equipa, com e sem bola, tiveram uma participação muito ativa, o que deixa a equipa técnica 

muito satisfeita com todos os seus elementos. 

Em suma, a equipa no geral evoluiu, não só na componente técnico-tática, mas 

também na componente física e psicológica, o que nos dá uma base de trabalho interessante 

para a próxima época onde os desafios serão maiores. 

6.2. Classificação Final e a Sua Evolução ao Longo do Campeonato 

 

Como já referido anteriormente, o campeonato divide-se em duas fases: Fase Regular 

e Fase Complementar. 

Na fase regular, a classificação final foi a seguinte: 

 

Figura 20 - Classificação Fase Regular AFS - 3ª Divisão Distrital Serie C 

Tratou-se de um resultado muito satisfatório, principalmente pela qualidade e 

regularidade apresentada ao longo de todo o campeonato pela nossa equipa, que andou 

sempre no grupo da frente, a discutir os lugares cimeiros com o GD «Os Amarelos» e com o 
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Sonho XXI, equipas de maior qualidade e um ano mais velhas. De referir ainda que, a equipa 

esteve sempre no terceiro lugar, e nas três últimas jornadas conseguiu subir ao segundo lugar, 

onde permaneceu até ao fim. 

Relativamente à Fase Complementar, a classificação é a seguinte: 

 

Figura 21 - Classificação Fase Complementar AFS - 3ª Divisão Serie B 

De referir, que o objetivo para a Fase Complementar é alcançar o primeiro lugar, 

algo que é perfeitamente alcançável pois ainda faltam cinco jornadas para terminar o 

campeonato. Tem sido um campeonato disputado a duas equipas, que apresentam claramente 

uma qualidade superior às outras, seja em nível de qualidade individual ou até em termos de 

organização coletiva. 

6.3. Evolução dos Resultados 

 

A Fase Regular da 3ª Divisão Distrital Série C não começou da melhor maneira para 

nós, pois obtivemos uma derrota na casa de um dos rivais diretos. De seguida aconteceram 

duas vitórias consecutivas, e depois nova derrota, desta vez em casa, contra um dos outros 

adversários diretos. Voltou a registar-se três vitórias consecutivas, e já na segunda volta, novo 

empate com um adversário direto, desta vez sem golos. Dai até ao fim do campeonato, 
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registaram-se seis vitórias consecutivas, uma delas sobre um adversário direto que tínhamos 

perdido na primeira volta.  

A classificação da equipa oscilou sempre entre o terceiro e o segundo lugar, 

acabando mesmo por terminar na segunda posição. De referir ainda que a equipa, na Fase 

Regular, foi a segunda melhor defesa, com apenas sete golos sofridos, e o terceiro melhor 

ataque com 39 golos marcados, alcançando onze vitórias, um empate e duas derrotas em 

catorze jogos disputados. 

Já na Fase Complementar, Série B, a nossa equipa começou de forma implacável, 

alcançando seis vitórias consecutivas em seis jogos, estando no primeiro lugar, até a sétima 

jornada onde perdeu na casa do seu rival direto e passou para segundo lugar. Após o deslize, 

foram alcançadas mais três vitórias consecutivas, permanecendo ainda em segundo lugar, 

esperando que haja um deslize. Até ao momento a equipa tem trinta e oito golos marcados e 

cinco sofridos, fazendo com que seja o melhor ataque em prova e a segunda melhor defesa. 

6.4. Volume Competitivo e Individual 

 

Até ao momento foram disputados vinte e quatro jogos oficiais, distribuídos entre 

Fase Regular (14) e Fase Complementar (10). 

Tabela 16 - Volumes de Jogo de Cada Jogador 

Jogos Realizados: 24 Volume (m): 1680 

Posição 
Jogos 

Realizados 

Volume 

(min) 
% Posição 

Jogos 

Realizados 

Volume 

(min) 
% 

GR1 24 760 45 MC2 16 942 56 

GR2 24 920 55 MC3 23 1085 64 

DD1 16 799 48 MC4 10 411 24 

DD2 11 342 20 MC5 21 1071 64 

DC1 19 1133 66 ED1 20 925 55 

DC2 14 906 54 ED2 10 337 20 

DC3 16 964 57 EE1 21 1024 61 

DC4 14 819 49 EE2 13 522 31 
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DE1 18 950 57 AV1 18 997 59 

DE2 10 470 28 AV2 15 641 38 

DE3 9 290 17 AV3 14 445 26 

MC1 24 1411 84 AV4 4 142 8 

 

 De referir que cada parte do jogo é composta por trinta e cinco minutos e as 

substituições são volantes, ou seja, não há limite de trocas.  

Como se pode observar pela tabela, houve uma gestão cuidadosa dos minutos de 

jogo de cada jogador, onde a equipa técnica tentou que existisse uma distribuição equitativa 

por todos, algo que não se pode verificar em todas as situações, pois houve jogadores 

lesionados durante algum período de treino, ou então jogadores que o rendimento nas 

unidades de treino e mesmo o rendimento em jogo não foi o pretendido pela equipa técnica, 

dai terem ficado de fora mais minutos que outros elementos. A exceção trata-se do Avançado 

nº4 que por motivos pessoais esteve fora da equipa durante um largo período de tempo, daí os 

valores mais baixos. 

Foram decisões técnicas onde os jogadores, e principalmente os pais perceberam, 

pois o grupo que existe no nosso plantel é muito forte e unido, algo que é bastante positivo e 

importante nestas idades. Na minha opinião, eu concordo com a gestão que foi feita, pois 

havia claramente jogadores que o seu rendimento em treino não era o melhor, ou então 

estavam tapados na luta pela posição, pois o seu concorrente direto estava numa forma 

melhor. Algo que me agradou muito e eu concordo plenamente é que os jogadores devem ser 

recompensados pelo seu esforço nas unidades de treino e pelo seu rendimento, não 

importando se têm outros fatores externos que possam influenciar a equipa técnica. 

6.5. Rotinas no Dia de Jogo 

 

Para criar um sentido de responsabilidade à equipa, e com o objetivo de os jogadores 

estarem apenas focados no jogo, foram determinadas varias rotinas em dia de jogo, rotinas 

estas definidas pela equipa técnica, e com o objetivo de tentar potenciar ao máximo 

rendimento dos jogadores em processo competitivo. Assim foram definidas as seguintes 

regras: 
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 Apresentação no campo indicado, uma hora antes do jogo, seja em casa ou fora, com 

todo o equipamento necessário; 

 Vinte minutos para os jogadores se equiparem e começarem a concentrar-se no jogo; 

 Quinte minutos de palestra da equipa técnica, sobre o jogo em questão; 

 Vinte minutos de aquecimento para jogo devidamente preparado pela equipa técnica, 

com exercícios de mobilidade, recriação com a bola, manutenção da posse da bola e 

combinações ofensivas; 

 Últimos cinco minutos usados para pequenos ajustes, concentração dos jogadores e a 

realização da chamada por parte da equipa de arbitragem; 

 Ao intervalo, os jogadores repousam e hidratam, e ouvem atentamente as indicações 

da equipa técnica, onde são potenciados os fatores positivos, alertas para 

comportamentos menos corretos e realização de reajustes técnico-táticos para 

melhorar o rendimento da equipa na segunda parte do encontro; 

 Após o apito final, a equipa realiza, ainda dentro de campo, o seu “grito”, agradece a 

presença dos seus apoiantes e recolhe ao balneário para tomarem banho e após isso 

têm um lanche a sua disposição e encontram-se dispensados. 
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Capítulo VII – A Importância da Liderança no Sucesso 

Desportivo 
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Resumo 

 

Pretende-se realizar uma reflexão sobre a temática da Importância da Liderança no 

Sucesso de uma Equipa desportiva, apresentando uma revisão teórica sobre o tema e 

abordando as experiencias vividas ao longo da época desportiva. Assim, a Liderança é um 

aspeto muito importante para a obtenção do sucesso desportivo, seja numa equipa de futebol 

ou de qualquer outro desporto, principalmente em modalidades coletivas. Existem casos 

conhecidos a nível mundial, no âmbito do futebol, onde não basta ter-se boas individualidades 

na equipa, é necessário haver um elo que ligue as capacidades individuais com as capacidades 

da equipa, potenciando as individualidades para poder aumentar a capacidade e o rendimento 

da equipa, e esse elo de ligação é o treinador. Todos os atletas abordados nestes estudos que 

vão ser apresentados afirmam a importância do papel do líder para um bom rendimento da 

própria equipa, algo que no meu caso, se perdeu o papel do líder acabando por se perder a 

própria equipa também. 

Em suma, a Liderança e o Sucesso Desportivo estão inteiramente ligados e quando 

funcionam em perfeita harmonia tornam esta modalidade, que é o futebol, ainda mais bela e 

apetecível para todos, não só para os praticantes como para os espetadores. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Palavras-Chave: Liderança; Sucesso; Treinador; Futebol; Atletas 
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7.1. A Importância da Liderança no Sucesso de uma Equipa Desportiva 

 

Ao longo deste processo, foram surgidos várias problemáticas, das quais tínhamos de 

escolher uma para abordarmos no nosso relatório. A escolhida por mim foi a Importância da 

Liderança no Sucesso de uma Equipa Desportiva. 

Atualmente, e tendo em conta o Futebol Moderno, cada vez mais uma equipa 

necessita de um líder qualificado e competente para se alcançar o sucesso. Não basta ter um 

conjunto de bons jogadores, se não há ninguém que faça a ligação entre as suas capacidades 

individuais, e as potencie como uma equipa. O Líder, neste caso o Treinador, não é só 

responsável pela componente técnico-tática, mas também é responsável pela parte psicológica 

de um jogador. Um Futebolista motivado é alguém que é capaz de deixar tudo em campo, de 

lutar até as suas últimas forças pelos objetivos da equipa e pelo seu treinador, pois foi treinado 

e trabalhado para isso. José Mourinho é exímio nessa arte, pois todos nos lembramos da sua 

passagem pelo Inter de Milão, onde foi capaz de pegar numa equipa que não vencia nada há 

tanto tempo, e torna-la numa equipa vencedora, vencendo desde o Campeonato Italiano até à 

Liga dos Campeões. Na minha opinião, isto só foi possível porque além da qualidade 

individual dos jogadores, foram potenciados psicologicamente e todas as características 

individuais foram convertidas em função do grupo, tornando-se num dos maiores exemplos 

da importância de um líder no sucesso de uma equipa desportiva. 

Existem várias definições para o termo Liderança. Segundo Fielder e Chermes 

(1981) o líder é alguém que também se torna importante para a vida dos seus subordinados no 

plano emocional, contudo o relacionamento emocional não é de forma alguma unilateral. 

Gardner (1996), afirma que lideres são todos aqueles que influenciam significativamente os 

pensamentos, comportamentos e/ou sentimentos de outras pessoas. Para Chelladuari (1984) 

significa a capacidade de influenciar pessoas para trabalharem juntas, no alcance de metas e 

objetivos, de forma harmónica. Na minha opinião, um líder é alguém que através das suas 

intervenções e abordagens consegue motivar e orientar o seu grupo de trabalho a atingir os 

objetivos pretendidos, mantendo os níveis psicológicos num patamar elevado. 

Weinberg e Gould (1995) definiram dois estilos de liderança: 

 Autocrático – estilo de comando, centrado na vitória e orientado para a tarefa; 
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 Democrático – estilo cooperativo, centrado no atleta e orientado para o 

sujeito. 

Os autores sugerem que as duas dimensões devem ser adotadas em simultâneo, uma 

vez que não encontraram provas substanciais sobre qual dos tipos de liderança levava a um 

sucesso maior, pois as características do próprio líder mas também dos liderados variam 

muito. 

A escolha deste tema deve-se ao facto de na primeira equipa onde eu estagiei neste 

processo, ter havido, em certa altura um problema de liderança no grupo, de tal maneira que 

foi um dos fatores que nos levou a deixar a equipa em questão. Tratou-se do UFCI, onde de 

início, tudo era cumprido na íntegra, havia um respeito claro pelo líder, e pelos seus adjuntos, 

e todo o processo decorria de forma normal. A evolução da equipa em processo de treino era 

nítida, e o mesmo se refletia nos jogos de preparação que foram realizados, onde os resultados 

e as exibições foram bastante positivas. O maior problema surgiu aquando da eleição do 

capitão de equipa, algo que foi deixado ao critério dos jogadores, sendo que a eleição retirou a 

braçadeira a um elemento que era capitão desde há muitos anos e que fazia do clube o seu 

clube, visto ter vários elementos da família na direção. A equipa técnica decidiu que a decisão 

tomada em sufrágio pelos elementos do plantel era a válida, pois foi o que foi escolhido pela 

maioria e ai nasceu um problema, pois o jogador em causa não aceitou perder a “sua 

braçadeira” como ele próprio referia.  

O Ponto de Viragem 

A partir do momento em que se retirou a braçadeira a este elemento tudo mudou, 

pois as suas influências fora do campo eram muitas: começou a faltar material desportivo para 

os treinos, como os equipamentos da equipa técnica e dos jogadores, começou a falhar os 

pagamentos acordados com os jogadores de valores em atraso. Tudo isto porque um elemento 

não aceitou a decisão dos seus colegas, fazendo com que o seu ego superasse o espirito de 

grupo. E neste momento havia duas situações que a equipa técnica podia ter abordado:  

 A cisão total com o elemento, pois estava claramente a prejudicar o grupo, e 

afastando-o na totalidade da equipa, onde por consequência os seus familiares que 

eram diretores da equipa, também sairiam; 

 Manutenção do elemento em causa e tentativa de reintegração, pois até apresentava 

qualidade e era uma opção bastante válida. 
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A equipa técnica decidiu-se pela manutenção do elemento, apesar de não ter sido 

uma decisão unanime, mas foi a que foi tomada e assumida por todos. Mas com esta decisão 

acabamos por “perder” o restante grupo, pois não aceitaram a nossa decisão depois do que se 

tinha passado com este elemento, passando a própria equipa técnica a ficar na mão do 

jogador. Daqui para a frente, os episódios foram-se agravando, chegando mesmo a haver vias 

de facto no final de um jogo, pois a decisão do líder não foi aceite pelo jogador, que em pleno 

campo o confrontou. O restante grupo percebeu que o líder tinha perdido o grupo em causa, 

os resultados começaram a piorar, o rendimento nas sessões de treino baixou imenso e a saída 

tornou-se inevitável, pois o ambiente estava péssimo, deixando o Treinador Principal e Líder 

da equipa de ter poder sobre o seu grupo 

Este foi claramente um exemplo, onde a importância da liderança se fez sentir e 

muito, e em como uma decisão pode ditar o futuro de um grupo. Enquanto houve uma 

liderança vincada, forte e com coerência houve resultados e prestações bastantes positivas, 

sentia-se que os jogadores eram capazes de fazer tudo pelo seu líder pois acreditavam 

piamente nele, mas a partir do momento em que a melhor decisão para o grupo não foi 

tomada da forma adequada, o plantel não perdoo e tudo mudou, e atingiu um limite 

insuportável, levando a equipa técnica a abandonar o projeto ao fim de três meses de trabalho, 

e com resultados bastante positivos. 

Sendo esta uma problemática já relatada em vários estudos realizados, após uma 

breve pesquisa, foram encontrados vários estudos, entre os quais um estudo da Universidade 

do Minho, Braga, realizado por Rui Gomes, Ana Patrícia Pereira e Ana Raquel Pinheiro 

(2008) e que aborda a “Liderança, Coesão e Satisfação em Equipas Desportivas: Um Estudo 

com Atletas Portugueses de Futebol e Futsal”. Este estudo em causa aborda a problemática 

apresentada por mim, realizando um estudo com 200 atletas de duas modalidades (futebol e 

futsal), em vários escalões etários, e onde avalia a liderança dos treinadores na satisfação dos 

atletas. Utilizando a Escala Multidimensional de Liderança foi realizado um questionário aos 

atletas em causa. Os resultados sugerem que os atletas do sexo masculino e do sexo feminino 

preferem comportamentos diferentes dos seus treinadores, e representa que os atletas de um 

nível competitivo inferior mostram um nível de coesão mais baixo, indo de acordo ao 

apresentado, que neste caso apresentado (equipa Sénior do UFCI) e tendo em conta a 

realidade competitiva (1ª Divisão Distrital da AFS), a importância de um líder para motivar e 

impulsionar os seus atletas é mais de metade do caminho para o sucesso. Outras duas 
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conclusões do estudo foram que o facto das ações dos treinadores produzirem um impacto 

significativo na experiencia desportiva dos atletas e, por outro, a necessidade dos técnicos 

adaptarem os seus comportamentos em função da idade e tipo de atletas que orientam para 

assim aumentarem a sua eficácia junto das equipas.  

Este estudo comprova a importância de um líder eficaz e que apresentem uma 

capacidade extraordinária para orientar outras pessoas, levando-as a acreditar nas suas 

capacidades para atingirem níveis de rendimentos superiores, mesmo em diferentes grupos 

etários. 

Num outro estudo realizado, também da Universidade do Minho, realizado por 

Gomes e Machado (2010) e com o tema, “Liderança, Coesão e Satisfação em Equipas de 

Voleibol Portuguesas: Indicações da Investigação e Implicações Práticas”, com uma amostra 

de 224 atletas (138 do sexo masculino e 86 do sexo feminino), com idades compreendidas 

entre os 15 e os 40 anos de idade, e a competir nos vários campeonatos nacionais e regionais 

de voleibol. Os resultados apresentam uma associação entre as ações do treinador (treino e 

instrução, respeito, tratamento justo, apoio social, visão de futuro e otimismo, motivação para 

a realização, feedback positivo e gestão partilhada) que se relacionam positivamente entre si, 

o que mostra que um papel ativo do treinador na liderança do processo de treino e de jogo, e 

que vai trazer ganhos positivos para o grupo. O estudo demonstrou ainda que se houver um 

aumento nas dimensões positivas de liderança dos treinadores significa que há uma 

diminuição na gestão passiva do poder. Verificou-se ainda que a relação entre a liderança e a 

coesão têm uma relação positiva entre si e por consequência, influências positivas no 

rendimento da equipa. 

Noutra publicação, também da Universidade do Minho, Braga, realizado por 

Resende, Gomes e Vieira (2013), realizou-se um estudo sobre “Liderança no Futsal de Alta 

Competição: Importância dos Resultados Desportivos”. Foi um estudo com a participação de 

177 atletas de futsal portugueses, onde o protocolo pretendia avaliar a satisfação, liderança e a 

compatibilidade treinador-atleta. Os resultados obtidos demonstram que os atletas com 

passado desportivo de sucesso avaliaram mais positivamente os treinadores, assumiram maior 

satisfação com o tratamento pessoal e demonstraram maior compatibilidade com os seus 

treinadores. Assim, comprovou-se a importância dos resultados desportivos na forma como os 

atletas percebem os respetivos treinadores.  
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Ao haver entendimento total entre atletas e treinadores, estamos mais perto de alcançar 

o sucesso pretendido, e assim obter resultados bastantes positivos. Em suma trata-se de três 

estudos, com variáveis diferentes mas que convergiram todos no mesmo sentido, que mostra a 

importância de um bom Líder e de uma boa liderança para se alcançar o sucesso.  

Assim a problemática abordada ao longo desta temática, foi escolhida assertivamente 

pois os resultados obtidos mostram a necessidade da liderança, correlacionando-as 

positivamente, e indo de encontro aquilo que foi verificado por mim nesta experiência vivia.  
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Capítulo VIII 

Considerações Finais 
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8.1. Conclusões 

 

Tendo em conta os pressupostos a que me tinha proposto no início da época, posso 

afirmar, após o terminar deste relatório, e estando muito perto do final da época desportiva, 

que os objetivos a que me desafiei foram cumpridos na íntegra. Sinto-me um melhor 

treinador, com mais confiança e segurança no que estou a fazer, sinto-me mais a vontade na 

planificação e conceptualização das unidades de treino, na gestão e liderança dos grupos onde 

estive inserido, e até na liderança da equipa em jogo, algo que me foi proporcionado pelos 

meus colegas de equipa técnica na equipa Sub-14 do Palmelense, num jogo recente, que 

terminou com a nossa vitória por 5-0. Foi uma experiencia bastante positiva, não só pelo 

resultado, mas por todas as emoções vividas ao longo da partida, e ao processo de gestão das 

mesmas, nunca esquecendo os aspetos técnico-táticos. Apesar de tudo, continua a haver 

espaço para melhorias, como no feedback a dar aos atletas, seja no momento do jogo ou no 

momento do treino, na criação e inovação de exercícios, pois o futebol está constantemente a 

evoluir e nós temos de acompanhar essa evolução e crescimento. 

No que toca aos objetivos desportivo da equipa, podemos afirmar que foram 

cumpridos com um grande sucesso. As classificações deram-se dentro dos lugares que tinham 

sido projetados, e acima de tudo, mais importante que os resultados nesta fase da formação 

dos atletas, nota-se uma enorme evolução nas capacidades físicas dos atletas e nas 

capacidades técnico-táticas. Atualmente a equipa consegue interpretar aquilo que a equipa 

técnica pede, consegue ter capacidade para ela própria sozinha durante o jogo gerir os ritmos 

e os métodos de ataque, consegue tornar a sua zona defensiva numa autêntica muralha, o que 

nos deixa com ótimas perspetivas para a próxima época, onde já iremos estar na 1ª Divisão 

Distrital. Obviamente que continua a haver lacunas e muitos pontos a evoluir da nossa parte, 

mas trata-se de um projeto gradual, onde a equipa disputou o primeiro ano o futebol de onze e 

que conseguiu consolidar muitos comportamentos interessantes. Cumpriu-se também o 

objetivo existente que consistia na chamada de dois elementos para os treinos da Seleção 

Distrital Sub-14, algo que foi atingido e até ultrapassado, pois foram chamados três jogadores 

do nosso plantel. 

Já no que se refere ao processo de treino, podemos afirmar que no Período Pré-

Competitivo os métodos mais utilizados foram os Método Especifico de Preparação (53%) e 

no Período Competitivo o método mais utilizado foi o Método Especifico de Preparação 
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Geral (52%). Apesar de ter sido sempre menos utilizado que estes dois métodos, os Métodos 

de Preparação Geral também foi tido em conta. 

No Período Pré-Competitivo, os exercícios mais utilizados foram os Competitivos 

(31%), os Geral (18%) e por fim a Manutenção da Posse da Bola (11%). Os restantes 

exercícios, excetuando as Situações Fixas de Jogo, foram trabalhados mas com menor 

impacto nos resultados obtidos, pois tiveram um tempo reduzido de prática.  

Por outro lado, no Período Competitivo os exercícios mais utilizados foram a 

Manutenção da Posse de Bola (31%), Geral (22%) e por fim a Finalização (11%). Neste 

período, todos os exercícios tiveram impacto no processo de treino. 

Em suma, a equipa técnica tentou abordar todos os métodos existentes nas suas 

unidades de treino, pois estas variações permitiram introduzir novos estímulos e desafios à 

própria equipa, o que contribuiu para o crescimento e evolução notória de todos os atletas 

envolvidos neste processo, e também da equipa técnica, que teve de se recriar e aprofundar os 

seus conhecimentos para poder estar a altura deste desafio. 

8.2. Reflexões 

 

Foi um percurso longo mas bastante enriquecedor, onde passei por momentos muito 

bons e outros momentos menos bons mas que me obrigaram a refletir e a tomar decisões, algo 

que faz parte da vida de qualquer treinador, contribuído assim para o meu crescimento 

intelectual e pessoal. 

Comecei a época no UFCI, a treinar com um plantel Sénior, e acabei a época no PFC 

a treinar com a equipa de Sub-14, o que são realidades totalmente distintas. Além das óbvias 

diferenças de idade, foram clubes e realidades totalmente distintas. Para começar nas 

condições, aquilo que encontrei no UFCI foi algo completamente ultrapassado e sem as 

mínimas condições para a prática da modalidade com a dignidade que a mesma merece, mas 

mesmo assim tentamos fazer o nosso melhor possível, trabalhando da maneira mais 

profissional possível. Já no PFC as condições eram totalmente diferentes, onde até o relvado 

tinha as condições perfeitas e os materiais eram de muitíssima qualidade.  

Foram meses longos, mas bastante proveitosos onde vivi experiencias únicas, e 

deparei-me com problemas que não pensava que fosse encontrar, desde problemas dentro do 
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próprio clube que levaram a nossa saída, como no caso do UFCI, passando por problemas de 

salários em atraso, atitudes e posturas impensáveis de jogadores, muitos deles com muita 

experiencia. No caso do PFC, estes problemas não existiam, talvez por também se tratar de 

uma realidade etária diferente, os problemas que apareceram e que nos tivemos de lidar eram 

mais comportamentais em termos de avaliações negativas nas suas vidas escolares, ou o 

pouco tempo de treino disponível devido ao número elevado de equipas que existem dentro 

do clube. 

Em termos de aprendizagem, penso que foram duas situações bastante positivas, pois 

ambos os treinadores deram-me liberdade para criar exercícios, liderar exercícios e ter a 

minha importância no treino e no jogo. No caso do UFCI, pois também a equipa técnica era 

mais experiente (Carlos Chaby e João Nicolau) fiquei a conhecer muito sobre a realidade do 

campeonato distrital de Setúbal, passei a tomar atenção a pormenores que me passavam ao 

lado no futebol Sénior que vejo, e acima de tudo aprendi a ficar sempre desconfiado do 

jogador, pois não devemos dar-lhes sempre tudo e ter uma relação demasiado próxima, pois 

não nos podemos esquecer que existe ali uma distinção entre o Treinador e o Jogador. Em 

termos técnicos, bebi essencialmente das experiencias do Treinador Carlos Chaby, pois é 

alguém muito conhecido no Distrito de Setúbal, alguém que me ensinou a preparar o treino 

tendo em conta a realidade que encontro, seja ela em termos de condições ou até em termos 

da postura dos jogadores, pois são jogadores na totalidade amadores, que muitas vezes iam 

treinar após um longo dia de trabalho. Aprendi a ler um jogo de futebol de maneira diferente, 

e que por mais confiantes que estejamos na nossa boa semana de trabalho ou no rendimento 

da equipa, há muitos fatores externos que nos não podemos controlar, por muita qualidade 

que tenhamos. Com a ajuda do Treinador João Nicolau, aprendi muito sobre o planeamento, 

operacionalização e conceptualização do Período Pré-Competitivo e do Período Competitivo 

e sobre a criação e organização das unidades de treino. Já no PFC, a realidade era outra, os 

cuidados eram outros pois trata-se de futebol de formação. O Treinador Hugo Grosso, 

ensinou-me o que é a realidade do futebol de formação num clube de distrital, ensinou-me 

como lidar e a gerir um grupo de jovens com 14, como lidar com os próprios pais dos atletas, 

e mostrou-me qual a postura correta a ter perante esta realidade, pois eu vinha de um contexto 

diferente. Sem contar claro com toda a sua qualidade e capacidade técnico-tática e a sua visão 

sobre o jogo. Já o Treinador Ricardo Cavaco ensinou-me e mostrou-me a importância de um 

trabalho específico para o escalão etário onde estamos inseridos, e os ganhos que dai surgem 

para os atletas. Deu-me liberdade também para criar e planear e acima de tudo para ajuda-lo a 
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liderar as sessões de treino. Foram duas experiencias muito disparas mas todas elas muito 

enriquecedoras e que me fizeram crescer enquanto pessoa, e enquanto treinador. 

Ao longo deste processo foram aparecendo várias dúvidas que eu tentei que fossem 

logo resolvidas, mas é claro que há coisas que ficam sempre por resolver, principalmente 

sobre a minha passagem no UFCI. Por tratar-se de uma equipa Sénior, a minha maior dúvida 

era como eu próprio seria aceite pelos jogadores, pois haviam muitos poucos que eram mais 

novos do que eu, havendo inclusive jogadores com idade para ser meu pai, o que me fez 

confusão numa primeira fase, mas graças ao apoio da equipa técnica e à maneira como me 

puseram à vontade, essas dúvidas foram-se dissipando e eu próprio ganhei confiança para 

liderar. A meu ver as questões que ficaram por resolver foram questões de liderança, pois não 

sabemos como teria sido se tivéssemos afastado logo da equipa a nossa fonte principal de 

problemas. Além das condições deficientes, a maior problemática foi claramente a questão da 

liderança, algo que eu não esperava que fosse encontrar pois, por termos sido uma equipa 

técnica escolhida pela estrutura do UFCI, pensamos que isso não fosse acontecer mas 

aconteceu. Já no caso do PFC, a maior dúvida que nós temos enquanto equipa técnica, e penso 

que não poderemos responder por agora é como seria o rendimento e a prestação da equipa, 

numa divisão mais acima com adversários que nos colocassem mais dificuldades, pois a 

realidade onde estamos inseridos não é a melhor em termos competitivos nem evolutivos para 

os jogadores, devido as facilidades que aparecem. Falando de mim neste processo, todas as 

dúvidas que tive em relação ao modelo de jogo ou ao processo de treino ou até no que tocava 

às opções antes e durante o jogo foram sendo dissipadas ao longo do estágio. No entanto, este 

é um processo contínuo de evolução pelo que a aprendizagem tem que ser continua. 

Ao analisar este documento, só posso estar orgulho da minha caminhada e do meu 

trabalho ao longo da época 2016/2017. Este estágio representou o culminar de uma longa 

carreira académica, sempre cumprida com rigor e com o máximo de empenho, onde tentei 

retirar o máximo desta experiencia e aprender e evoluir o mais que pude. Foi um caminho 

longo, com momentos com muitas dúvidas e incertezas sobre o que fazer para melhorar o meu 

processo de treino e a maneira de liderar e gerir os grupos, dúvidas se o meu trabalho estava a 

ser bem feito e bem aceite por todo o grupo de trabalho desde os jogadores aos meus colegas 

da equipa técnica, com decisões difíceis de tomar, umas que foram as corretas outras menos 

corretas, mas é algo que faz parte do processo. A elaboração deste relatório é algo que me 
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enriquece intelectualmente pois apresentei neste documento todos os processos onde estive 

inserido e tudo o que fiz ao longo deste estágio. 

Criei muitos documentos que não existiam nos clubes onde passei, documentos que 

fizeram as equipas crescer e melhorar, e que vão ficar para o futuro, pois eram coisas que não 

estavam documentadas, como modelos de jogo, missões táticas individuais, tabelas de 

observação, entre outros. Não foi só um processo de aprender, mas também ensinar o pouco 

que sei da curtíssima experiencia que tenho neste mundo, podendo afirmar que foi claramente 

um processo de aprendizagem, com muitas trocas de ideias e opiniões, e com vários pontos de 

vista, umas vezes em convergência, outras em divergência, mas que foram sempre respeitados 

pelos elementos das minhas equipas técnicas, que sempre me chamaram a razão quando foi 

necessário. Assim, tanto o estagio como este documento, representam algo grandioso e do 

qual me orgulho muito de ter pertencido a estes projetos e elaborado este documento. 

Em termos estruturais, posso afirmar que o UFCI é um clube com muita margem de 

crescimento mas que precisa urgentemente de sangue novo e uma restruturação enorme, em 

todos os setores, pois apresenta uma localização espetacular, com condições para criar o 

segundo maior clube da cidade, atrás do Vitoria Futebol Clube, e funcionando até como clube 

satélite deste. É um clube com um funcionamento deficiente, pois quem o gere só pensa no 

seu interesse pessoal e não respeita o símbolo e a história do clube. A ligação com os 

diferentes agentes do clube era praticamente inexistente, puxando cada um para seu lado, 

levando ao despedaçamento do próprio clube, até porque as informações que circulavam eram 

quase nulas, e as que se sabia eram única e exclusivamente para se falar mal do trabalho uns 

dos outros. Os recursos humanos eram escassos, pois numa primeira fase da preparação 

parecia haver as condições necessárias mas com o avançar das semanas as pessoas 

responsáveis começaram a falhar com as suas missões, o que levou a uma situação 

insustentável. Todas as atividades que foram realizadas no clube foi por iniciativa da equipa 

técnica, e mais estavam em carteira, pois este era o ano do centenário do UFCI. Apesar destes 

problemas todos, considero uma experiência positiva, pois aprendi a tentar lidar com os 

problemas apresentados. 

No que toca ao PFC, é uma estrutura melhor organizada e é algo que faz logo a 

diferença, pois quando os recursos são poucos, têm de ser bem canalizados. Possui condições 

muito boas, com dois campos de futebol de onze (um de relva natural e um sintéticos) e ainda 

possui o campo de relva natural para a prática de futebol de 7. Os recursos humanos são muito 
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maiores dos que vivi na outra realidade, cada pessoa sabe o seu papel e não falha com as suas 

funções pois sabe que isso pode levar a problemas para o funcionamento do clube.  

Existe uma relação bastante positiva com todos os agentes do clube, sejam eles 

elementos diretivos que marcam presença constante nos treinos e nos jogos, e até com os 

elementos das outras equipas técnicas. A meu ver o único problema existente trata-se da 

gestão adequada dos tempos de treino disponíveis para cada equipa, pois o elevado número de 

equipas existente faz com que haja uma gestão apertada dos tempos de treino, no nosso caso 

tendo uma média de 65.4 minutos úteis de treino o que é relativamente pouco. Foi um clube 

que me surpreendeu bastante pela positiva e pela maneira como tem crescido e evoluído 

quantitativa e qualitativamente, o que mostra isso são os resultados obtidos esta época, onde 

todas as equipas de futebol de onze do clube, Sub-15, Sub-17, Sub-19 e Seniores, 

conseguiram a subida à primeira divisão distrital do seu escalão.  

Para terminar, penso que todos os objetivos apresentados por mim para este estágio 

foram concluídos com sucesso, pois sinto que atingi as metas propostas por mim e que me 

foram propostas pelas equipas técnicas onde passei. Claro que existe margem para melhorar e 

para crescer, e sinto que esta época me dará boas bases para o futuro, para continuar a evoluir 

e a aprender. Sinto que consegui trazer algo novo aos projetos onde passei, não só no aspeto 

técnico, mas também na componente psicológica, o que faz com que eu me sinta 

completamente realizado e contente com o meu trabalho desenvolvido. Sinto que continuo a 

precisar de melhorar na qualidade do feedback transmitido, sinto que preciso de continuar a 

melhorar na inovação e criação das sessões de treino e ainda na minha maneira de gerir e 

liderar o grupo, mas é algo que também só a experiencia do treino e do jogo me ajudará a 

evoluir.  

Num futuro próximo, ou seja, na próxima época pretendo implementar a gravação 

dos nossos jogos, pois pretendo realizar uma análise mais cuidada ao nosso rendimento e à 

nossa prestação em jogo, para perceber também se existe uma ligação entre o que é treinado e 

o que é aplicado. Pretendo assumir por completo as situações fixas de jogo no processo de 

treino, pois é algo que a nossa equipa raramente aborda nas sessões de treino e é uma área que 

eu gosto de explorar e inovar, e penso que me será dado liberdade para tal. Pretendo também 

implementar novos exercícios de treino, com maior variedade e complexidade, pois o grau de 

exigência na próxima época também será maior. 



João Pedro Casal da Silva Gato 

União Futebol Comércio Indústria (Seniores) & Palmelense Futebol Clube Sub-14 (2016/2017) 

107 
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias                                          

Faculdades de Educação Física e Desporto 

Em suma, esta foi a minha primeira experiência de treino ao longo da totalidade de 

uma época desportiva, passando pelo Período Pré-Competitivo e Competitivo, com treinos 

regulares e jogos regulares, onde além da importância de alcançar a vitória era importante 

também apresentar aquilo que era treinado nas sessões de treino. O futebol é muito mais do 

que os três pontos alcançados ao fim do jogo, é um processo complexo, que tem muitas 

curvas e muitas armadilhas, onde estão envolvidas muitas pessoas, umas com vontade de 

aprender e querer evoluir, mas outras que sentem que já sabem tudo e só pretendem pôr em 

causa aquilo que é feito, mesmo que esteja a ser bem feito. Foi um processo evolutivo e de 

crescimento, tanto a nível pessoal, como a nível profissional, e que me deixou ainda com mais 

vontade de aprender e continuar a evoluir para poder alcançar o que tanto desejo neste mundo 

muito competitivo e com muitas armadilhas. 

Espero num futuro próximo poder aplicar aquilo que acima descrevi, pois na minha 

opinião, vai de encontro a necessidades que a nossa equipa precisa, e foi algo que já foi 

abordado em reunião entre a equipa técnica, e foi visto com bom agrado as ideias 

apresentadas por mim, ficando eu responsável pelas áreas que apresentei, o que para mim é 

algo bastante positivo pois demonstra a confiança que têm em mim e no meu trabalho, mas 

também me dá o peso da responsabilidade e do ter de trabalhar sempre no máximo e procurar 

e pesquisar sempre mais e melhor para não falhar com os meus colegas. 
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