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RESUMO

O presente relatorio de estagio foi desenvolvido no contexto do segundo ano do
Mestrado em Treino Desportivo, com especializacdo em futebol, tendo como
principal objetivo descrever e analisar criticamente a pratica profissional
realizada enquanto treinadora-adjunta estagiaria na equipa sub-19 feminina do
SC Braga, ao longo da época desportiva 2024/2025. Este estagio decorreu num
contexto de alto rendimento, numa estrutura técnica altamente qualificada,
permitindo uma vivéncia mais proxima da realidade profissional. As atividades
desenvolvidas abrangeram diversas areas do treino, incluindo a planificagao
semanal, conducdo e observacdo de sessdes, feedback técnico e tatico as
atletas, participacéo ativa em reunides técnico-taticas, organizagao logistica e
colaboracado em tarefas funcionais da equipa. Destaca-se ainda o envolvimento
na preparacao de jogos, na analise do adversario e na construgao de dinamicas
ofensivas e defensivas alinhadas com o modelo de jogo. Em complemento a
pratica, foi realizada uma investigacao cientifica integrada no estagio, com o
objetivo de analisar as percegbes e praticas de treinadores portugueses de
futebol relativamente ao impacto do ciclo menstrual no rendimento das atletas.
Esta investigacdo, de carater quantitativo e descritivo, envolveu 77 treinadores
certificados com experiéncia no futebol feminino e permitiu evidenciar uma clara
lacuna na formagao especifica sobre o tema, bem como uma auséncia de
praticas sistematicas de monitorizagao e adaptagao do treino. As conclusdes do
relatorio refletem uma evolugdo pessoal, académica e profissional significativa,
tendo este estagio contribuido de forma decisiva para o reforgo da identidade
enquanto treinadora, para o desenvolvimento de competéncias técnicas e
metodoldgicas e para uma compreensao mais aprofundada dos desafios e

exigéncias do treino em contexto competitivo.

Palavras-chave: Treino Desportivo, Futebol Feminino, Periodizagdo do Treino,
Ciclo Menstrual
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ABSTRACT

This internship report was developed within the framework of the second year of
the Master's in Sports Training, with a specialization in football, and aims to
critically describe and analyze the professional practice carried out as an
assistant coach intern with SC Braga’s under-19 women’s team during the
2024/2025 season. The internship took place in a high-performance environment,
integrated into a technically skilled coaching staff, providing a close
approximation to the professional reality. The activities included planning and
conducting training sessions, providing tactical and technical feedback,
participating in staff meetings, and supporting both the organizational and
functional tasks of the team. The internship also involved detailed preparation for
matches, including opponent analysis and the implementation of game principles
consistent with the club’s model of play. Complementing the practical component,
a scientific research study was developed to explore the perceptions and
practices of Portuguese football coaches regarding the menstrual cycle’s impact
on female athletes’ performance. This quantitative, descriptive study involved 77
certified coaches with experience in women’s football and revealed a lack of
formal training, limited knowledge, and few structured practices related to
menstrual health in sport. The conclusions of the report highlight substantial
personal, academic, and professional growth, with the internship playing a
decisive role in consolidating coaching identity, technical knowledge, and
contextual understanding of competitive football. The team’s achievement as
national champions in the Under-19 Women’s League, the multiple national team
call-ups, and the successful presentation of the research at the “Applied Science
in Football” international conference hosted by the Portuguese Football
Federation represent key milestones validating the impact of this professional

experience.

Keywords: Sports Training, Women's Football, Training Periodization, Menstrual

Cycle
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1. Introdugao

O presente documento trata-se do relatdrio de estagio que surge em resposta a
proposta letiva do 2° ano de Mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior
de Desporto e Lazer (ESDL) do Instituto Politécnico de Viana do Castelo (IPVC).
Este, tem como principal objetivo a analise e reflexdo relativa ao contexto de
estagio inserido na época desportiva 2024/25. Com este relatorio sera possivel
entender de forma clara aquela que foi a realidade do estagio efetuado na equipa
Sub-19 “A” feminina do Sporting Clube de Braga — Futebol, SAD (SCB), a
entidade de acolhimento. Com a conclusao do mestrado, para além da obtengao
do grau de mestre em Treino Desportivo, esta em vista também a obtengéo do
Nivel Il de treinadora de futebol reconhecido pelo Instituto Portugués da
Juventude (IPDJ), bem como, o grau UEFA B pela Federagdo Portuguesa de
Futebol (FPF).

O futebol é uma das modalidades mais praticadas e populares ao redor do
mundo, a sua universalidade e acessibilidade s&o caracteristicas que
contribuiram para o seu crescimento exponencial, tornando-se ndo sé um
fendmeno desportivo, mas também cultural e social. A estrutura da modalidade,
que combina o trabalho de equipa, estratégias complexas e exigéncias fisicas
intensas, faz com que seja um desporto de elevado interesse para grande parte
da populagao, sejam estes praticantes, adeptos ou até mesmo investigadores
(Dvorak et al., 2011). O facto de existirem cada vez mais pessoas associadas ao
futebol, faz também com que haja uma maior responsabilidade relativamente ao
carater formativo que nele existe, sendo um fendmeno condutor de boas praticas
de progresso do ser humano e da sociedade.

Trata-se de um desporto coletivo de alta intensidade, intermitente, que exige
qualidades técnicas e capacidades fisicas bem desenvolvidas, incluindo por
exemplo, a forga, resisténcia, velocidade e agilidade (Bangsbo et al., 2006).

O estagio realizado no SCB proporcionou uma oportunidade unica de integragao
no contexto competitivo de uma equipa feminina de competi¢ao, o que permitiu
a aplicacdo pratica dos conhecimentos adquiridos ao longo do percurso
académico e a aquisicdo de novas competéncias. Esta experiéncia foi,
igualmente, enriquecida pelo contacto direto com jogadoras em fase de

formagdo, o que trouxe a tona desafios especificos relacionados com o



desenvolvimento fisico, técnico, tatico e psicolodgico, ndo esquecendo também
as particularidades do futebol feminino.

Entre os principais temas abordados no decorrer do estagio e analisados neste
relatério, destaca-se o impacto do ciclo menstrual no desempenho das
jogadoras, um tema de crescente relevancia no futebol feminino. A fisiologia
feminina apresenta caracteristicas que influenciam diretamente a performance,
aspeto que reforca a importancia de investigar a relagao entre a saude das
atletas e a otimizacado da sua performance, evidenciando o papel do treinador
como mediador entre o conhecimento e a pratica desportiva.

A estrutura deste relatério foi delineada para apresentar, de forma clara e
sistematica, os principais aspetos do estagio, por isso, ao Ié-lo, o leitor deve
conhecer e compreender o conjunto de experiéncias vividas, bem como, os
desafios enfrentados e as aprendizagens obtidas, destacando a relevancia do
mesmo para o desenvolvimento profissional no contexto do treino desportivo.

O relatério encontra-se estruturado em varios capitulos, iniciando-se com uma
introdugéo que apresenta os objetivos gerais e especificos do estagio, bem como
a justificagéo para a escolha do tema e do contexto pratico. No segundo capitulo,
procede-se a caracterizagdo institucional, com destaque para a historia,
conquistas, organizacao e filosofia do Sporting Clube de Braga Feminino. O
terceiro capitulo é dedicado a revisdo da literatura, onde se explora o futebol
feminino, o planeamento e a periodizacdo do treino, e a relacdo do ciclo
menstrual com o rendimento desportivo. No quarto capitulo, descreve-se
detalhadamente o desenvolvimento da pratica, incluindo as atividades
realizadas, o planeamento e implementagao do treino, e as estratégias utilizadas
ao longo da época desportiva. Por fim, serdo apresentados os resultados
obtidos, uma reflexdo critica sobre a experiéncia e o desenvolvimento
profissional e pessoal, bem como a inclusdo de um artigo cientifico relacionado
com o tema estudado.

Assim, este relatério ndo documenta apenas o percurso realizado durante a
época desportiva, mas reflete também a interacdo entre a teoria e a pratica,
sublinhando o papel do treinador como um agente de formacgao,

desenvolvimento e promocéao de valores desportivos no futebol feminino.



1.1. Objetivos

O estagio curricular €, no fundo, o culminar de todo o processo de aprendizagem
adquirido ao longo destes anos de formagao. Além de nos dar a oportunidade
de pOr em pratica as bases teoricas adquiridas até entdo, carrega com ele um
conjunto de novas experiéncias no terreno, que nos fardo com certeza evoluir
como profissionais do treino desportivo e, consequentemente, como pessoas.
Objetivamente, espero que o estagio me permita melhorar o pensamento critico,
me dé a oportunidade de acertar, errar e voltar a tentar novamente, mas acima
de tudo evoluir com cada detalhe de todo este processo.

Sendo este 0 segundo estagio curricular no qual me integro, foram delineados
objetivos especificos que refletem nado apenas a necessidade de aplicar
conceitos teoricos adquiridos, mas também o desejo de superar dificuldades
identificadas nas experiéncias anteriores. Este contexto constitui uma
oportunidade impar para adquirir e aprofundar competéncias praticas, de forma
a ajudar a equipa e o clube a atingir aquilo que ambiciona e, simultaneamente,
crescer como treinadora de futebol.

Um dos principais objetivos do estagio € desenvolver uma maior compreensao
sobre a gestdo de uma equipa de futebol feminino de formagao de alto nivel.
Pretendo observar e aprender com a lideranga e a gestao do treinador principal,
nomeadamente na forma como organiza o plantel, lida com situagdes de
frustragdo das jogadoras e ajusta a abordagem em fungéo das caracteristicas
individuais e coletivas da equipa. Para tal, sera fundamental compreender como
ajustar o modelo de jogo as caracteristicas e necessidades das jogadoras,
promovendo um ambiente competitivo que, simultaneamente, valorize o prazer
de jogar, mantendo o grupo motivado e unido.

Outro topico relevante € compreender como funciona a organizacgao interna de
um clube de referéncia como o Sporting Clube de Braga. Tendo em conta a
dimensao e a estrutura profissional do clube, € uma prioridade conhecer a
coordenacao entre os diferentes departamentos, incluindo o futebol feminino, o
futebol masculino e os escalbes de formacgao. Esta perspetiva permitira entender
melhor o papel de cada componente na criacdo de um sistema desportivo

eficiente e de alto rendimento.



Do ponto de vista técnico e pedagdgico, pretendo desenvolver e aprimorar a
capacidade de planear e conduzir sessdes de treino que respeitem as etapas de
desenvolvimento das atletas e que reflitam os principios do treino desportivo.
Sera fundamental transmitir os conceitos de forma clara e eficaz, promovendo
nao s6 o desenvolvimento fisico e tatico das jogadoras, mas também o seu
crescimento mental e emocional, preparando-as para os desafios da
competicao.

Por ultimo, espero melhorar a minha capacidade de resolugao de problemas e
de lidar com situagdes adversas que possam surgir ao longo da época. Estas
experiéncias colocam-nos fora da zona de conforto e serdo cruciais para
desenvolver a criatividade e o pragmatismo necessarios para uma evolugao
constante.

Em suma, este estagio é encarado como uma etapa de crescimento e
consolidacédo, na qual espero terminar com uma visao mais clara, maturidade
acrescida e maior competéncia para enfrentar os desafios futuros, aplicando os

conhecimentos e aprendizagens adquiridos nesta época desportiva.



Capitulo Il — Plano de Atividades



2. Caracterizagao da Instituicao

2.1. Histoéria e Conquistas do Clube

O Sporting Clube de Braga foi fundado a 19 de janeiro de 1921. Tratando-se de
uma das instituicdes desportivas mais emblematicas de Portugal. Sediado no
coracgao da cidade de Braga, distingue-se nao so6 pelo seu percurso no futebol,
mas também pela forte presenca em diversas modalidades, como o atletismo,
natagao, futsal, bilhar, taekwondo, basquetebol e voleibol. E o0 4° clube com mais
associados em Portugal, contando com aproximadamente 31.204 socios a data
de 5 de dezembro de 2024. O presidente do Sporting Clube de Braga é o Dr.
Antonio Salvador da Costa Rodrigues, que se encontra no cargo desde 24 de
fevereiro de 2003. O clube ostenta ainda um palmarés notavel, afirmando-se
como uma referéncia de exceléncia no contexto desportivo, tanto a nivel nacional
como internacional.

No futebol, a modalidade mais reconhecida do clube, o SC Braga tem
demonstrado um progresso notavel ao longo do tempo. A equipa principal
masculina conquistou, ao longo da sua historia diversos titulos importantes
como: trés Tacgas de Portugal (1965/66, 2015/16 e 2020/21), trés Tagas da Liga
(2012/13, 2019/20 e 2023/24) e a Taga Federagao Portuguesa de Futebol
(1976/77). Além disso, o SCB alcangou uma final historica na Liga Europa em
2010/2011, apods eliminar adversarios de renome ao nivel europeu como por
exemplo o Liverpool e o Dinamo de Kiev.

A nivel internacional, o clube tem assegurado uma presenga consistente nas
competicoes da UEFA, destacando a sua terceira qualificacao para a fase de
grupos da UEFA Champions League na época 2023/2024. Nesta edi¢cdo da
competicdo, o Estadio Municipal de Braga acolheu clubes de enorme prestigio,
como o Real Madrid e o Napoli, o que contribuiu para reforgar significativamente
a visibilidade e a credibilidade do clube no panorama futebolistico europeu.
Quanto ao Futebol Feminino (FF) no clube, este tem sido alvo de aposta
constante, tendo vindo a crescer nos ultimos anos. A aposta na modalidade
iniciou-se em 2016, quando a estrutura decidiu constituir uma equipa sénior
feminina, aproveitando o crescimento e a visibilidade que a modalidade

comegava a ganhar no panorama nacional e internacional. Desde entédo, o SC



Braga tem tracado um percurso de sucesso, caracterizado pela conquista de
titulos e pela promogao de condigdes de exceléncia as suas atletas.

Atualmente é uma das principais equipas do pais a atuar na Liga BPI, que
corresponde a 12 Divisdo do Campeonato Nacional Feminino de Portugal.
Apesar de curto, o percurso das “Gverreiras” ja conta com importantes
conquistas, nomeadamente, o Campeonato Nacional 2018/2019, a Supertaca de
Portugal em 2018, a Taca de Portugal em 2019/20, e a Taga da Liga em
2021/2022. Internacionalmente, destaca-se também a participacao da equipa
sénior feminina na UEFA Women’s Champions League, sendo a primeira equipa
portuguesa a alcangar este feito. Esta estreia, concretizada na época 2019/2020,
foi um marco histoérico para o futebol feminino em Portugal, representando o pais

ao mais alto nivel.
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Figura 1 - Emblema Sporting Clube de Braga (Evolugéo)



2.2. Infraestruturas

O Sporting Clube de Braga dispée de um vasto leque de infraestruturas
modernas e multifuncionais, estrategicamente distribuidas pela cidade de Braga,
que suportam a sua atividade desportiva e administrativa nas diversas
modalidades. Entre os principais espagos, destacam-se o Estadio Municipal de
Braga, conhecido como "A Pedreira", o Estadio 1° de Maio, com um importante
valor histérico, e a Cidade Desportiva (CD), que se configura como o nucleo
central para o desenvolvimento do futebol de formacdo. Recentemente, no
decorrer da presente época foi também inaugurado o Estadio Amélia Morais, um

projeto desenvolvido a pensar exclusivamente no futebol feminino do clube.

Figura 2 - Estddio Municipal de Braga - "A Pedreira"

Figura 3 - Estadio 12 de Maio Figura 4 - Estddio Amélia Morais



2.2.1. Cidade Desportiva

O projeto “Cidade Desportiva” surge face a resposta das necessidades
crescentes do clube, reforgcando o seu papel como uma das principais entidades
formadoras do pais. Este investimento estratégico coloca o SC Braga na linha
da frente do futebol de formacdo. A estrutura foi concebida em duas fases
distintas de construgcédo, cada uma com objetivos claros e uma visao abrangente
para o futuro.

A primeira fase inclui um Centro de Formacgao, que é a base de operacio para
toda a formacéao do clube. Este complexo dispde de seis campos de futebol —
trés com relvado natural e trés com relvado sintético — além de um campo de
futebol de praia e uma area dedicada ao aquecimento para jogos oficiais. Dos
campos disponiveis, trés estdo preparados para acolher competi¢des oficiais:
dois para futebol de 11, com bancadas cobertas com capacidade para 650 e 500
lugares, respetivamente, e um para futebol de 7, com capacidade para 300
lugares. A segunda fase, atualmente em desenvolvimento, ira complementar
estas infraestruturas com a construcdo de um Pavilhdo Multiusos, que tera
multiplas valéncias. Este pavilhdo incluird uma area administrativa, uma loja
oficial do clube, um espacgo residencial com capacidade para 120 atletas, um
refeitério, areas de descanso e uma zona dedicada ao apoio as equipas
profissionais, equipada com balnearios, ginasio, sala de fisioterapia, hidroterapia
e outros recursos. Esta fase também contempla a criacdo de um Miniestadio com
capacidade para 2800 lugares, pensado para acolher jogos de maior dimensao
no ambito da formacéao.

O edificio principal da Cidade Desportiva esta distribuido por quatro pisos, cada

um projetado para atender a diferentes necessidades das operagdes do clube:

e Piso 0: Este piso é dedicado as operagdes logisticas e de apoio aos
treinos, com espacos para armazenamento de material desportivo,
lavandaria e instalagdes sanitarias. Da acesso direto aos campos de
futebol.

e Piso 1: Focado no suporte as equipas e competi¢des, inclui oito
balnearios para atletas, dois balnearios para arbitros, uma sala de

controlo antidoping, uma sala de primeiros socorros e duas rouparias.



e Piso 2: Alberga os principais gabinetes administrativos e técnicos, como
os dos responsaveis da formacgao e das equipas técnicas. Inclui ainda um
auditorio, um ginasio, uma sala de fisioterapia, um gabinete médico e
balnearios para o staff.

e Piso 3: Funciona como a entrada principal das instalacdes e oferece uma
rececao, uma cafetaria com esplanada, uma sala de estudos para os
atletas, salas de reunides e outras areas de suporte. Este piso € também

complementado por um amplo estacionamento.

Estas infraestruturas refletem n&o s6 a exceléncia do projeto como também o
compromisso do clube em oferecer condigcbes de exceléncia para o
desenvolvimento das suas equipas e atletas, todas estas condigbes promovem

0 sucesso desportivo e o crescimento sustentavel do clube.
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Figura 5 - Cidade Desportiva
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2.2.2. Infraestruturas da Equipa Feminina Sub-19 A

Embora o SC Braga disponha de uma rede de infraestruturas de exceléncia, o
elevado numero de equipas da formagao faz com que nem todas possam
usufruir exclusivamente das instalacbes da Cidade Desportiva. No caso da
equipa feminina Sub-19 A, onde se insere este estagio curricular, os treinos
decorrem no campo desportivo de Mire de Tibaes, enquanto os jogos oficiais séo
realizados na Cidade Desportiva.

O campo 25 de Abril, onde a equipa desenvolve a maior parte do trabalho
semanal, € um recinto funcional com um relvado sintético, adequado para a
pratica de futebol de formagado. Apesar de nao oferecer o mesmo nivel de
qualidade e comodidade das instalagées da Cidade Desportiva, 0 campo cumpre
0s requisitos para os treinos e competicdes informais. Dispde de balnearios
simples, uma pequena area de arrumos para material de treino, uma sala de
fisioterapia e WC'’s.

A conjugacgao destes espagos evidencia o esfor¢o do clube em maximizar os
recursos disponiveis, garantindo que todas as equipas da formagdo possam

trabalhar em condi¢des de qualidade e competir ao mais alto nivel.

Figura 6 - Campo de Futebol de Tibdes
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2.2.3. Recursos Materiais

Ao nivel dos recursos materiais, a equipa técnica dispde de um conjunto

essencial de equipamento para os treinos, incluindo bolas de futebol, mini

balizas, cones, sinalizadores, estacas, barreiras, escadas de agilidade, coletes

de treino, entre outros. Estes recursos sao indispensaveis para a execucao de

exercicios técnicos, taticos e fisicos, fundamentais para o desenvolvimento das

atletas durante o decorrer de toda a época. A tabela seguinte apresenta uma

descricdo detalhada destes recursos.

Tabela 1 - Recursos Materais

Material Imagem Quantidade
Bola Oficial 15
Baliza de Futebol 11 2
Mini Baliza - Aluminio 4
(i

Mini Baliza - Simples

16
Baliza Média

4
Sinalizadores 80
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e
Marcadores de 25
Borracha
Cones
12
Estaca 12
Escada de Agilidade 3
Arco 12
Barreira 24
Colete 30
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2.3. Filosofia do Sporting Clube de Braga no Futebol Feminino
O Departamento de Futebol Feminino do Sporting Clube de Braga tem como
principal objetivo combinar a tradigdo do clube com as exigéncias do desporto
moderno, mantendo-se fiel as suas raizes histéricas enquanto promove a
inovacao. Este equilibrio, numa modalidade em ascensdo como o futebol
feminino, permite que o clube seja reconhecido como um modelo de exceléncia

na organizacao e gestao desportiva em Portugal.

2.3.1. Missao

A missao do Futebol Feminino do SCB passa por formar atletas que incorporem
o espirito “Gverreiro”, prontas para enfrentar desafios com dedicacao e forga,
tanto no futebol profissional como na vida pessoal. O clube procura inspirar as
jogadoras a atingir o seu mais alto potencial, promovendo a exceléncia, o

trabalho em equipa e o espirito desportivo como pilares fundamentais.

2.3.2. Visao
e Promover uma formacéao holistica e integrada, alinhada com os principios
e valores defendidos pelo SC Braga.
e Posicionar-se como uma referéncia nacional e internacional na formacéao
de atletas e no crescimento do futebol feminino.
e Construir uma equipa principal composta, cada vez mais, por jogadoras
oriundas da formagao do clube, garantindo também a sua presenga em

selec¢des nacionais.

2.3.3. Valores

O SC Braga orienta o seu trabalho em torno de valores fundamentais, que
moldam tanto as atletas como as equipas que representam o clube:

¢ Competitividade, espirito de equipa e fair play;
e Compromisso e responsabilidade;
« Ftica, respeito, integridade e honestidade;

e Empenho e determinagéo;
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Rigor e competéncia;

Paixao pelo jogo.

2.3.4. Filosofia

O SC Braga assume uma filosofia de trabalho que deve ser refletida em todas

as equipas do clube:

Confianga e atitude positiva em todas as circunstancias;

Treinar nos limites para competir nos limites;

Solidariedade nas vitorias e nas derrotas;

Priorizar sempre os interesses da equipa acima de quaisquer interesses
individuais;

Manter uma identidade propria em campo, jogando sempre para ganhar.

Este alinhamento estratégico, sustentado pelos valores e pela filosofia de

trabalho, reflete a ambigdo e o compromisso do SC Braga em liderar o

desenvolvimento do futebol feminino, tanto a nivel nacional como internacional.
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2.4. Organograma

O organograma do Futebol Feminino do Sporting Clube de Braga reflete a

estrutura organizacional e funcional do clube, esta evidencia as rela¢des

hierarquicas e a distribuicdo de responsabilidades entre os diversos elementos.

A organizacao é fundamental para assegurar uma gestao eficiente e alinhada

com os objetivos estratégicos do clube, promovendo a comunicagcdo e a

coordenacdo entre os diferentes setores. No organograma anexo, estdo

representados os principais cargos e fung¢des relacionados com a equipa técnica,

o staff de apoio e a diregdo, destacando a integragcédo das equipas de formagao

no contexto global do departamento.

PRESIDENTE
Anténio Salvador

Diretor Futebol Feminino
Joaquim Jorge

Coordenagao Técnica
Equipa A

Miguel Santos

Jodo Pimenta
Guilherme Magalhdes
Jodo Santos
Fernando Monteiro

Futebol 11

Equipa U19
Mirio Dias
André Carvalho
Jodo Pedro Oliveira
Diana Lopes
Jorge Freitas

Futebol 9/7
[Nadia Monteiro

Gestores Equipa

Marta Alves (A)
Margarida Silva (U19A)

Rui Pereira (U17)

Felicia Silva (U15 + GF U15)
Mauro S& (U13 + GF U13)
Catarina Martins (U11)

Equipa U17
Roger Fernandes.
Lucas Esteves
Leonel Mota
José Diogo Oliveira

Gabinete Otimizagio
Desportiva

Assessor
Fisiologistas
Carla Enes (A)
Ruben Ribeiro (U19A)
Margarida Machado (U17)
Daniel Silva (U15)

Dept. Comunicagdo
Alexandre Carvalho

Jodo Coelho

Hugo Calds
Bruno Matos
Luis Teixeira

Equipa U158

Hugo Calds
Luis Miguel Teixeira
Raben Ribeiro

Equipa U138

Rafael Volpato
Anderson Silva
Beatriz Fernandes

Rafael Volpato
Bruno Oliveira

Figura 7 — Organograma Departamento Futebol Feminino
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Dept. Clinico

Dept.
Psicopedagogico

Carlos Lourengo Coordenador Dept. Médico

Soraia Gongalves
Bernardo Ferreira

Fisioterapeutas
Hernéni Alves
Bruna Vinhas
Ricardo Ribeiro
Jodo Laureano
Barbara Coelho
Joana Dias
Jodo Carvalho
Tony Machado

Coordenador Dept. Nutri¢io
ISamuel Amorim

Nutricionistas
Rui Bento (A)
Afonso Santos (formag3o)

Miguel Coelho
Luis Ferreira

Outros Depts.

Dept. Scouting

Jodo Cunha

Motoristas
Luis Barbosa

Técnico Equipamentos
Pedro Silva



2.5. Caracterizagao da Equipa Técnica

A equipa técnica da equipa feminina Sub-19 A do Sporting Clube de Braga é
composta por oito elementos, cada um com responsabilidades especificas no
desenvolvimento das atletas. Esta equipa inclui o treinador principal, Mario Dias,
os treinadores-adjuntos Jo&o Oliveira, André Carvalho e Diana Lopes, o
preparador fisico, Ruben, o treinador de guarda-redes, Jorge Freitas, a team

manager, Margarida Silva, e o fisioterapeuta, Jodo Laureano.

Além destes elementos que foram acompanhando a equipa mais de perto, o
escaldo contou, em momentos pontuais e sempre que necessario, com a
presenga da psicologa e do nutricionista do Departamento de Futebol Feminino.
Na tabela abaixo estdo descritos todos os membros da equipa técnica e as suas

respetivas fungoes.

Tabela 2 - Equipa Técnica Sub19 A

Mario Dias Treinador Principal UEFA B

Joao Oliveira Treinador-Adjunto UEFA B

André Carvalho Treinador-Adjunto UEFA B

Diana Lopes Treinadora-Adjunta Estagiaria UEFA C (Estagio UEFA B)
Ruben Ribeiro Preparador Fisico Estagio UEFA C

Jorge Freitas Treinador de Guarda Redes UEFAC

Margarida Silva Team Manager

Jodo Laureano Fisioterapeuta

Soraia Gongalves Psicologa

Afonso Santos Nutricionista
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2.6. Caracterizacao do Plantel

O plantel da equipa sub-19 A é constituido por 30 atletas, distribuidas da
seguinte forma: 4 guarda-redes, 5 defesas centrais, 4 defesas laterais, 6 médias,
5 extremas e 6 avangadas. A média de idades das jogadoras em setembro de
2024 era de 16,43 anos.

Este grupo apresenta uma composigcédo heterogénea em termos de idades, com
a presenga de atletas mais jovens e algumas jogadoras mais experientes, que
integraram a equipa na fase final da época. Estas atletas mais velhas,
habitualmente pertencentes a equipa B, contribuiram significativamente para o

nivel competitivo e a maturidade do grupo.

Tabela 3 - Caracterizagdo do Plantel

Jogadora 1 Guarda-Redes 28/09/2007
Jogadora 2 Guarda-Redes 11/03/2007
Jogadora 3 Guarda-Redes 19/03/2009
Jogadora 4 Guarda-Redes 09/08/2006
Jogadora 4 Defesa Central 03/04/2008
Jogadora 5 Defesa Central 09/07/2007
Jogadora 6 Defesa Central 13/03/2008
Jogadora 7 Defesa Central 16/08/2006
Jogadora 8 Defesa Central 28/12/2006
Jogadora 9 Defesa Lateral 29/05/2007
Jogadora 10 Defesa Lateral 25/10/2007
Jogadora 11 Defesa Lateral 29/10/2008
Jogadora 12 Defesa Lateral 17/11/2007
Jogadora 13 Média 20/01/2007
Jogadora 14 Média 29/07/2008
Jogadora 15 Média 01/09/2007
Jogadora 16 Média 17/02/2007
Jogadora 17 Média 31/07/2007
Jogadora 18 Média 23/10/2008
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Jogadora 19
Jogadora 20
Jogadora 21
Jogadora 22
Jogadora 23
Jogadora 24
Jogadora 25
Jogadora 26
Jogadora 27
Jogadora 28
Jogadora 29

Média
Média
Extremo
Extremo
Extremo
Extremo
Extremo
Avancada
Avancada
Avancada

Avancada
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17/09/2008
19/03/2007
29/03/2007
08/05/2008
10/07/2008
24/01/2008
18/09/2007
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24/07/2007
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2.7. Caracterizagcao da Competicao

A equipa feminina Sub-19 A do Sporting Clube de Braga compete na Liga
Feminina Sub-19, a principal competigcdo nacional para o escaldo. Organizada
pela FPF, esta prova visa fomentar o desenvolvimento do futebol feminino de
formagdo em Portugal, proporcionando um contexto competitivo de alto nivel

para as atletas.

LIGA FEMININA
SuB-19

Figura 8 - Logotipo Oficial - Liga Feminina Sub-19

2.7.1. Formato da Competicao

Na época desportiva 2024/2025, a Liga Feminina SUB-19 é composta por oito
equipas, das quais seis asseguraram a manutencao na competicdo e duas foram
promovidas do Campeonato Nacional Feminino de Sub-19, tendo estas equipas
sido apuradas na época anterior. A competicdo esta organizada em duas fases
distintas: 1.2 Fase e a 2.2 Fase que se divide em duas séries: o Apuramento de

Campeao e a Manutengao e Descida.

Na 1.2 Fase, as equipas competem entre si em regime de duas voltas, jogando
uma vez como visitadas e outra como visitantes, conforme sorteio. As quatro
primeiras equipas avangam para a 2.2 Fase — Apuramento de Campeao,
enquanto as restantes quatros transitam para a 2.2 Fase — Manutengao e

Descida.

Como referido anteriormente, a 22 Fase subdivide-se em duas séries: O
Apuramento de Campeao é disputado também em regime de duas voltas, com
0s quatro clubes a competirem entre si para determinar o vencedor da prova.
Todas as equipas desta fase asseguram a sua continuidade na competicao para

a época seguinte. Por sua vez, a Manutengdo e Descida segue 0 mesmo
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formato, mas destina-se a decidir as duas equipas que descem ao Campeonato
Nacional Feminino de Sub-19 Il, sendo que as primeiras duas mantém-se na

prova.

Este formato competitivo promove um elevado nivel de exigéncia, garantindo
que as equipas estdo constantemente desafiadas, tanto na luta pelo titulo como

na defesa da sua permanéncia na principal competi¢ao nacional do escaléo.

2.7.2. Objetivos do Escalao e Classificagao

Na presente época, o plantel do SC Braga Sub-19 Feminino tragou objetivos
claros e ambiciosos no contexto competitivo da Liga Feminina Sub-19. A
participacéo na 1.2 Fase foi encarada com a responsabilidade de garantir, desde
cedo, a qualificagdo para a 2.2 Fase — Apuramento de Campe&o. Esse objetivo
exigia terminar entre as quatro primeiras posi¢des da tabela classificativa, o que
impunha uma consisténcia competitiva significativa ao longo das 14 jornadas. A
equipa manteve uma prestacdo equilibrada e competitiva, assegurando
matematicamente a qualificagdo na 13.2 jornada, com uma vitoria crucial frente
ao SC Rio Tinto.

Finalizada a 1.2 Fase, o SC Braga alcangou o 3.° lugar da classificagcao geral
com um total de 27 pontos, fruto de 8 vitérias, 3 empates e 3 derrotas. A equipa
terminou com 40 golos marcados e 22 sofridos, revelando uma evolugéo
constante ao longo da fase regular e uma capacidade de superagao notavel em
jogos determinantes. Com este registo, o SC Braga garantiu a presenca na fase
decisiva do campeonato, onde enfrentaria o SL Benfica, o SCU Torreense e o
Sporting CP, numa luta a quatro pelo titulo nacional. O apuramento para a fase
final validou ndo s6 a qualidade do trabalho realizado até entdo, como também
reforcou 0 compromisso da equipa em competir ao mais alto nivel do futebol

feminino de formacao.
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Classifica¢&o Jogos

POS JGS V E D GM GS PTS

1 Sl Benfica, Sad 14 11 2 1 54 12 35

2 ScuTorreense,Sad 14 10 1 3 46 18 31

3 Sc Braga Sad 14 8 3 3 40 22 27

4 Sporting Cp Sad 14 8 3 3 33 17 27
5 S.C. Rio Tinto 14 7 1 6 35 26 22
6 Clube DeAlbergaria 14 2 3 9 18 45 9

7 CfBenfica 14 2 1 1. 15 S7 7

Desportivo Leca Do
Balio

Figura 9 - Classificagdo SC Braga - 19Fase

Ja na 2.2 Fase — Apuramento de Campeao, o SC Braga estabeleceu como meta
tornar-se campedo nacional, reforcando o estatuto do clube como uma
referéncia no futebol feminino em Portugal. Apesar da elevada competitividade
e entre os 4 clubes apurados, o desempenho nesta fase refletiu o trabalho, a
evolugao e a resiliéncia das atletas ao longo de toda a época. No dia 26 de abril,
com o término da 6.2 jornada, alcangcamos aquele que era o grande objetivo
tracado: sagramo-nos Campeds Nacionais da Liga Feminina Sub-19,

conquistando este titulo pela primeira vez na histéria do clube.

Esta conquista foi marcada por um percurso sélido e determinado, no qual
somamos 13 pontos, fruto de quatro vitérias, um empate e apenas uma derrota.
Cada jogo exigiu 0 maximo da equipa, tanto em termos fisicos como mentais, e
o desfecho final espelha ndo apenas a qualidade técnica e tatica do grupo, mas
também o espirito guerreiro, a unido e a ambigdo coletiva que nos
acompanharam ao longo destas 6 finais. Este feito historico representa mais do
que uma conquista desportiva: simboliza a afirmacao do projeto do SC Braga no
futebol feminino de formacao e consolida a aposta num caminho de exceléncia,

crescimento e superagao.

22



Enquanto treinadora-adjunta estagiaria, vivenciar e fazer parte de todo este
processo foi uma experiéncia absolutamente transformadora. Mais do que
celebrar o titulo, celebrei a oportunidade de trabalhar e crescer junto de um grupo
de atletas e de colegas que diariamente me desafiaram a ser melhor. O percurso
até ao titulo ensinou-me sobre exigéncia, consisténcia e resiliéncia, mas também
sobre a importancia do trabalho de equipa e da confianga no processo. Este feito
ficara para sempre marcado nao apenas na historia do clube, mas também na
minha histéria pessoal e profissional, como prova de que, com dedicacéo,
aprendizagem continua e paixao pelo que se faz, € possivel alcangar objetivos
que pareciam distantes. Esta conquista reforcou em mim a certeza de que o
caminho que escolhi é, de facto, o que me faz sentir viva, e motivou-me ainda

mais a querer evoluir e acrescentar valor ao futebol feminino.

2° FASE APURAMENTO CAMPEAO

Classificagdo Jogos

AI

POS JGS WV E D GM GS PTS
1 Sc Braga Sad 6 4 1 1 13 4 13
2 Sl Benfica, Sad 6 4 o] 2 13 9 12

3 Scu Torreense, Sad 6 2 1 3 10 9 7

4 Sporting Cp Sad 6 1 0 5 4 18 3

Figura 10 - Classifica¢do SC Braga - 29 Fase
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Capitulo Ill — Revis&o de Literatura
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3. Revisao de Literatura

3.1. Futebol

O futebol € uma das modalidades desportivas mais praticadas e populares ao
redor do mundo. A sua natureza universal, aliada a simplicidade e a capacidade
de unir pessoas de diversas origens e contextos sociais, contribuiram para o seu
crescimento significativo ao longo do tempo, tornando-o ndo apenas um
fendmeno desportivo, mas também cultural e social. A pratica desta modalidade
tem impacto nas mais variadas dimensdes, seja na promogédo de um estilo de
vida mais saudavel, na criacdo de identidades coletivas e até mesmo no
desenvolvimento econdmico associado as industrias desportiva e de

entretenimento (Dvorak et al., 2011)

Estruturalmente, sabemos que o futebol combina o trabalho em equipa aliado a
estratégia e exigéncia fisica. Caracterizando-se como uma atividade intermitente
de alta intensidade, na qual os atletas que o praticam vao alternando esforgos
de alta intensidade com momentos de recuperagao, podendo esta ser ativa ou
passiva. Por este motivo, um jogo de futebol requer dos seus praticantes
capacidades fisicas bem desenvolvidas, como forga, resisténcia e velocidade.
(Bangsbo et al., 2006) (Stalen et al., 2005)

Do ponto de vista fisioldgico, existe um equilibrio entre sistemas. O sistema
anaerobio surge aquando esfor¢gos mais curtos e explosivos, como sprints ou
mudancas de direcdo. Ja o sistema aerdbio permite manter o desempenho
durante os 90 minutos. Esta combinagéo energética é também fundamental para
que os jogadores possam suportar as exigéncias metabdlicas da modalidade
(Bangsbo et al., 2006); (Krustrup et al., 2010).

Para além das aptiddes fisicas, as competéncias cognitivas e emocionais
também estao bastantes presentes na modalidade, seja na capacidade de tomar
decisbes acertadas o mais rapidamente possivel em momentos de maior
pressao, ou até mesmo no controlo emocional perante as dificuldades inerentes
ao jogo (Reilly et al.,, 2000). Estudos apontam que estas competéncias séo
importantes tanto para o sucesso em contexto de elite, como para o

desenvolvimento de atletas em contexto de formacgao.
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Embora o futebol profissional tenha grande parte das atencgdes, este desporto
nao se limita apenas a este cenario. Como referido anteriormente, € um
fendbmeno global que atravessa diferentes contextos e idades. Desde a
competigdo organizada, ao futebol de rua, sdo milhées os amantes e praticantes
da modalidade. Esta pratica regular traz beneficios significativos para a saude
geral. Os jogos reduzidos, frequentemente utilizados em treinos, tém sido
associados a melhorias na aptidao cardiovascular, no metabolismo energético e
na saude mental, devido a intensidade dos esforcos e a interacdo social
promovida pela pratica (Dellal et al., 2008; HELGERUD et al., 2001).
Logicamente estes beneficios estendem-se a diferentes faixas etarias e niveis
de aptidao, sendo amplamente reconhecidos como ferramentas de promogéao de

saude publica (Krustrup et al., 2010).

Se, por um lado o futebol distingue-se pela sua acessibilidade, permitindo que
qualquer pessoa o pratique com recursos minimos; por outro, destaca-se pela
elevada dificuldade inerente ao jogo. Do ponto de vista técnico e tatico
associamos a modalidade a um cenario complexo por varios fatores: a
necessidade de coordenagdo entre os jogadores, a tomada de decisdo em
tempo real e a adaptagao constante as dinamicas do jogo tornam o futebol uma
modalidade unica e bastante imprevisivel. Investigadores tém destacado que a
capacidade de antecipar as agbes dos adversarios e tomar decisdes no timing
certo € uma competéncia essencial para o sucesso, sendo diretamente
influenciada pelo nivel de treino e experiéncia dos atletas (Rampinini et al.,
2007)(Reilly et al., 2000).

A evidencia revela que jogadores de elite exibem uma superioridade clara em
tarefas como a antecipacdo de movimentos, a percecao visual e a capacidade
de resposta a estimulos inesperados, competéncias que dependem tanto do
treino quanto de caracteristicas individuais (Vaeyens et al., 2007). Além disso, o
futebol exige uma alta capacidade de memoria de trabalho e atencéo seletiva,
caracteristicas essenciais para monitorizar simultaneamente a posi¢géo da bola,
dos colegas de equipa e dos adversarios, enquanto se avaliam opgdes taticas
em fragoes de segundo (Furley & Memmert, 2010). Estas exigéncias destacam
o0 papel da neurociéncia aplicada ao desporto, que vem ganhando maior

relevancia na compreensao dos fatores que distinguem os jogadores de elite,
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como a capacidade de pensar a frente e de se adaptar rapidamente as condicoes

em mudancga no terreno de jogo.

Face as multiplas vertentes do futebol, torna-se evidente que o impacto desta
modalidade ndo é apenas desportivo, mas vai muito além disso. Esta, acaba por
desempenhar um papel crucial na formacdo de individuos devido a sua
capacidade unica de desenvolver competéncias sociais € emocionais, o0 que
contribui para a construgcao de carater e resiliéncia. Estudos demonstram que a
pratica regular de desportos coletivos, esta diretamente associada a melhorias
significativas na comunicagdo, no pensamento estratégico e na lideranga,
competéncias que se revelam fundamentais ndo sé em campo, mas também na
vida quotidiana (Holt et al., 2009).

Para além disso, o relvado € sem duvida um espaco privilegiado para a vivencia
de emogdes intensas e genuinas. O jogo, é todo ele repleto de instantes que nos
proporcionam os mais variados sentimentos, seja a felicidade de um golo ou a
frustracdo de uma derrota. Estes momentos de superacdo e adversidade,
exigem dos atletas a capacidade de gerir 0 stress e lidar com a expectativa,
educando-os a transformar desafios em oportunidades (Jones & Wallace, 2005).
A magia do trabalho coletivo no futebol reside na forma como este constréi um
sentido de pertengca e cooperacdo, lembrando-nos de que nenhuma vitoria €
alcancada sozinha. O sucesso em campo depende da interagao da equipa, de
cada passe partilhado, de cada esforco conjunto. E neste entrelagar de vontades
que emerge a verdadeira esséncia do futebol: um espacgo onde o sacrificio pelo
grupo, a empatia pelo colega e o respeito pelas diferengas de cada um, sao
pilares indispensaveis que nos fardo estar sem duvida alguma mais proximos do
sucesso. Nao se trata apenas de ganhar ou perder, mas também de criar lagos
que transcendem o jogo e moldam valores fundamentais para a vida (Carron et
al., 2002).

Fora das quatro linhas, o futebol revela-se igualmente transformador na sua
capacidade de mover e conectar pessoas. Competicdes internacionais, como
por exemplo o Mundial e a Liga dos Campedes sao verdadeiros espetaculos,
onde milhdes de coragdes vibram como um s6, independentemente de fronteiras
ou diferengas culturais. Este impacto nao se limita ao crescimento exponencial

do numero de praticantes, mas também desperta um interesse cada vez maior
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entre investigadores das mais variadas areas como as ciéncias do desporto, a

sociologia e a psicologia, que reconhecem a sua relevancia (Stelen et al., 2005).

Em suma, quando mencionamos esta bonita modalidade penso que a palavra
futebol transcende o rétulo de simples desporto e carimba-se na sociedade como
uma peca Unica. E capaz de inspirar, motivar e até mesmo educar, acaba por
ser um espelho das emog¢des humanas, onde cada jogo tem oportunidade de
narrar uma historia diferente. A sua simplicidade e pratica acessivel cativam
milhdes, enquanto as suas complexidades técnicas e taticas desafiam
continuamente os atletas, treinadores e a ciéncia. Seja no relvado ou fora dele,
o futebol € um sem duvida alguma uma linguagem universal que une geracgoes,
culturas e realidades distintas, transmitindo valores e vivencias que nao deixam

indiferentes todos aqueles que tém a oportunidade de o viver intensamente.

3.2. Futebol Feminino — Histéria e Evolugcao

A histdria do futebol feminino da os seus primeiros passos em meados do século
XX. Nesta época, destacamos o primeiro registo de um jogo de futebol entre
duas equipas compostas apenas por mulheres na Escécia em 1892, este jogo
acaba por representar um marco inicial da pratica organizada da modalidade.
(Okholm Kryger et al., 2022).

Durante o periodo da Primeira Guerra Mundial, com a mobilizagdo dos homens
para o conflito, surgiu a necessidade das mulheres assumirem papéis
tradicionalmente ocupados por homens, no futebol ndo foi excecdo. E neste
contexto que surge o Dick Kerr’'s Ladies FC, uma equipa formada inicialmente
por funcionarias da fabrica de muni¢des Dick, Kerr & Co., em Inglaterra. Esta
equipa, que atraia multiddes para os seus jogos, acaba por preencher o vazio
competitivo deixado pelos jogadores masculinos. Apesar deste avancgo, a
evolucao do futebol feminino foi rapidamente impedida pela Football Association
(FA) da Inglaterra que proibiu a pratica de futebol feminino no pais em 1921,
excluindo completamente as mulheres com a justificagdo de que este seria um
desporto adequado apenas a homens. A semelhanca da Inglaterra, outros
paises europeus como a Franga (1932) e a Alemanha (1955) também acabaram

por proibir a pratica de futebol feminino. Esta censura durou décadas e
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representa a resisténcia cultural e social enfrentada pela modalidade,
restringindo o futebol feminino a contextos amadores e (Okholm Kryger et al.,
2022).

Em 1970, com o reconhecimento oficial da modalidade por parte da Unido das
Federagbes Europeias de Futebol (UEFA), o futebol feminino volta a ganhar
destaque. No decorrer desse ano, a UEFA recomendou a criagao de
competi¢des nacionais femininas nos seus paises-membros, marcando mais um
passo importante para a institucionalizacdo do desporto. Paralelamente, o
futebol feminino continuava a expandir-se, culminando eventos de grande
importancia, como o primeiro Campeonato do Mundo de Futebol Feminino,
organizado pela Federacado Internacional de Futebol (FIFA) e a inclusdo da

modalidade nos Jogos Olimpicos de Atlanta, em 1996. (Pappalardo et al., 2021).

Desde entdo, e durante as décadas seguintes a modalidade foi cada vez mais
competitiva e reconhecida, embora continuasse a enfrentar grandes
disparidades em comparacgao com o futebol masculino. O Mundial de 2015, no
Canada, e a edicao de 2019, na Franca, destacaram-se como picos de
popularidade, onde se superaram os recordes de audiéncia até entdo. A final da
competicdo, em 2019, foi assistida por mais de 1,12 mil milhées de pessoas,

numero que reflete este crescimento exponencial (Pope & Allison, 2022).

No ambito continental, competicbes como o Campeonato da Europa Feminino,
representam o mais alto nivel do futebol feminino europeu. A competi¢cao tem-se
tornado cada vez mais prestigiada, adquirindo audiéncias recorde e
demonstrando progresso evolutivo notério das sele¢gdes nacionais. Na América
do Sul, a Copa América Feminina, organizada pela Confederagédo Sul-Americana
de Futebol (CONMEBOL), desempenha um papel semelhante, promovendo o
desenvolvimento da modalidade numa regidao com grande tradigao futebolistica.
Outras competigdes continentais de relevo incluem o Campeonato Africano de
Nacoes Feminino, organizado pela Confederagao Africana de Futebol (CAF) e a
Tacga Asiatica Feminina, promovida pela Confederacdo Asiatica de Futebol
(AFC).

Além das ja conhecidas competi¢des internacionais, os campeonatos nacionais
femininos tém desempenhado um papel crucial na profissionalizacéo e evolugéo

do futebol feminino. Entre os mais prestigiados encontram-se a FA Women’s
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Super League (Inglaterra), a Division 1 Féminine (Franga), a Frauen-Bundesliga
(Alemanha) e a NWSL (Estados Unidos). Estes campeonatos atraem algumas
das melhores jogadoras do mundo e servem de plataformas de langamento para
o desenvolvimento de jovens jogadoras. A crescente profissionalizagdo destas
ligas, com cada vez mais investimento em infraestruturas, marketing e cobertura,
tem contribuido significativamente para o aumento da visibilidade e da qualidade

do desporto.

Apesar do crescimento a largos passos, nos dias de hoje os desafios persistem.
A desigualdade salarial, a diferenga no acesso a recursos e instalagdes, a menor
cobertura da média e até mesmo a falta de evidencia cientifica em relagao ao
futebol masculino sao fatores que continuam a limitar o desenvolvimento pleno

do futebol feminino.

3.2.1. O Futebol Feminino em Portugal

Em Portugal, a histéria do futebol feminino percorre um caminho muito
semelhante ao que observamos noutros paises. Marcada por avangos graduais
e inumeros desafios estruturais e culturais, esta histéria conhece os seus
primeiros registos também no século XX. Em 1985, a Taga Nacional de Futebol
Feminino foi criada pela Federagao Portuguesa de Futebol, disputada de
maneira semelhante ao extinto Campeonato de Portugal, foi a competicdo que
determinou o campedo nacional até a época de 1992/93. (Mary Caiado, 2024)
Esta iniciativa por parte da FPF representou um passo fundamental para o
crescimento da modalidade, permitindo a apresentacao de equipas competitivas

e promovendo a pratica em maior escala.

Desde entédo e de uma forma lenta e gradual, a evolugao do futebol feminino em
Portugal tem sido evidente, sendo mais notavel nos ultimos anos. De acordo com
um estudo da Federagao Portuguesa de Futebol, o numero de competi¢des
femininas aumentou de 27 para 94 entre as épocas 2012/13 e 2022/23, o que
representa um crescimento de 248%. O numero de equipas femininas aumentou,
em igual periodo, 147%, havendo agora 1.222 equipas de futebol. (FPF, 2024)
Este crescimento, reflete-se ndo sé no numero de clubes associados como

também no numero de jogadoras inscritas, que na época 2024/25 ascende a
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12.851 e ja ultrapassou o total da temporada passada. "A FPF mantém uma
visdo otimista e estima que, ao final da época 2024/25, o numero de praticantes
femininas possa aumentar em 20% em comparagdo com a temporada anterior,
reforcando o compromisso com o desenvolvimento do futebol feminino em

Portugal”

Na atualidade, a nivel nacional contamos com competicdes organizadas para
diversos escalbes, desde as sub-13 até as seniores, refletindo um esforco
continuo de estruturagdo da modalidade. A Liga BPI, que representa a principal
competicdo nacional de seniores, destaca-se pela competitividade e pela
presenca de equipas de referéncia, como o Benfica, o Sporting CP, o SC Braga
e o FC Famalicdo, que tém investido significativamente na formacédo e no
desenvolvimento do futebol feminino. Estes clubes tém aumentado os
investimentos na formacéo, oferecendo condigdes de treino de exceléncia e
programas de desenvolvimento adequados as necessidades especificas das

atletas.

A adesao dos principais clubes nacionais a modalidade ndo sé aumenta a
visibilidade do futebol feminino como também demonstra o compromisso de
apresentar condicbes que favoregcam o crescimento da mesma. A criacdo de
centros de formacao especificos para jovens atletas femininas, o investimento
em treinadores qualificados e o aumento da cobertura da média sao reflexos
deste objetivo. Combinados, estes esforgos tém permitido que o futebol feminino
no pais se afirme como uma modalidade em crescimento acelerado e com um

futuro promissor.

A Liga Feminina Sub-19, contexto competitivo onde se baseia este relatorio, tem
ocupado também um papel essencial no desenvolvimento do futebol feminino de
formacao. Esta competicdo, ao nivel nacional conta com as melhores equipas
do escaldao sub-19. Oferece as atletas uma oportunidade de competir
regularmente num nivel de elevada dificuldade, permitindo uma transi¢ado mais
suave para as equipas seniores. Além disso, a liga promove a detegao de talento,
fornecendo um espago competitivo para que as jogadoras possam demonstrar o
seu potencial sendo constantemente acompanhadas pelos clubes e pelos
selecionadores nacionais. Segundo a FPF, a criagdo e o crescimento desta

competicdo refletem a importancia dada ao desenvolvimento do FF desde a
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base, o que fortalece desde cedo o desenvolvimento do futebol feminino no pais
e garantindo um acompanhamento continuo de atletas preparadas para

enfrentar os desafios inerentes a modalidade (FPF, 2024).

Ao nivel internacional, o FF portugués também tem obtido resultados nunca
antes vistos. A participagao do principal escalédo internacional nos Campeonatos
da Europa de 2017 e 2022, bem como a qualificagao inédita para o Campeonato
do Mundo de 2023, acreditam ainda mais o progresso significativo da equipa.
Este desenvolvimento é justificado pela ascensdo no ranking FIFA, onde
prosperamos de um 46.° lugar em 2012 para 19.° em 2023. (FIFA, 2023)

Quanto as selegdes nacionais femininas de formacao a aposta também tem sido
cada vez maior. Atualmente, a Federagdo Portuguesa de Futebol organiza e
apoia sele¢des nos escaldes sub-15, sub-16, sub-17, sub-18, sub-19 e sub-23,
assegurando a representacdo do pais em competicbes internacionais e
promovendo a formagao continua das jovens. O escaldo sub-18, criado mais
recentemente, surge como uma etapa intermédia importante, garantindo uma

transicdo mais solida e progressiva entre os escaldes sub-17 e sub-19.

As selegdes nacionais femininas de formacgdo participam em diversas
competigdes internacionais de enorme destaque e notoriedade. Os escalbes
Sub-17 e Sub-19 competem nos Campeonatos da Europa Femininos das
respetivas categorias, organizados pela UEFA, que servem como rampa de
langamento para a progresséo das atletas que experienciam a possibilidade de
enfrentar as melhores atletas de cada pais. Além disso, a UEFA promove
torneios de desenvolvimento para as selegbes mais jovens, proporcionando
jogos competitivos de alta intensidade que ajudam a melhorar os padrdes e
oferecem as jogadoras a oportunidade de se ambientarem ao contexto sentido
nas competi¢cdes internacionais. (UEFA, 2023) Estes torneios sdo uma peca
indispensavel para a identificagdo e preparacdo das atletas para niveis

competitivos superiores.

O investimento consistente reflete a visdo estratégica da FPF, que aposta na
criacdo de uma base solida e estruturada para sustentar o sucesso futuro das
selegdes femininas, assegurando a continuidade no crescimento e na qualidade

do futebol feminino em Portugal.
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Em reflexdo, podemos concluir que a evolugao do futebol feminino foi, e continua
a ser, uma caminhada notavel de resiliéncia e transformagédo. Com a capacidade
de ultrapassar qualquer barreira, os preconceitos institucionais e culturais, foi
desde inicio marca de luta e progresso, especialmente nas ultimas décadas que
posicionam a modalidade num rumo cada vez mais promissor. Embora ainda
persistam inumeros desafios, o crescimento continuo do futebol feminino
destaca-se néao so pelo seu impacto desportivo, mas também pelo contributo
para a promogao da igualdade de género, da inclusdo e da criagdo de novas
oportunidades para as mulheres, reforcando a responsabilidade do futebol como

agente de mudancga na sociedade.

3.2.2. Especificidades do Futebol Feminino

Apesar do avanco crescente, da maior popularidade e da profissionalizagao que
observamos nos ultimos anos, o futebol feminino continua a sentir uma
disparidade significativa quando comparado ao masculino. Estas diferengcas nao
se limitam ao apoio financeiro, mas também as condigdes oferecidas as atletas.
Desde a qualidade das infraestruturas, a qualificagdo dos profissionais e até
mesmo a visao da sociedade perante a modalidade sao inumeras as diferencas
que encontramos quando colocamos lado a lado o futebol feminino e o futebol

masculino.

Do ponto de vista fisiolégico e biomecanico, a evidencia cientifica mostra-nos
diferencgas significativas entre géneros que naturalmente acabam por influenciar
a performance desportiva e as necessidades de treino exigidas. Sabemos que
as mulheres apresentam, em média, uma menor percentagem de massa
muscular e uma maior percentagem de massa gorda em relagédo aos homens, o
que pode indicar que as capacidades fisicas como a forga, a velocidade e a
resisténcia sejam afetadas. (Stelen et al., 2005). Estas diferengas estéo
diretamente associadas a questdes hormonais, nomeadamente aos niveis de
testosterona, que nos homens sdo significativamente mais elevados,
favorecendo o aumento da sintese proteica, a hipertrofia muscular e a

capacidade de produgéo de forga (Vingren et al., 2010).
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Além disso, as desigualdades na composi¢cdo corporal sdo também notdrias,
relacionam-se diretamente com o consumo maximo de oxigénio (VO,max), um
dos principais indicadores da capacidade aerdbia. Estudos demonstram que, em
meédia, as atletas femininas apresentam valores de VO,max cerca de 10-15%
inferiores aos dos homens, devido a fatores como a menor massa muscular, a
menor concentracdo de hemoglobina no sangue e um débito cardiaco inferior

durante esforgos maximos (McNulty et al., 2020).

Bio-mecanicamente falando, a estrutura anatémica é também um fator
fundamental na diferenciagdo entre ambos os sexos. As mulheres apresentam
um angulo Q (formado entre a anca e o joelho) maior do que os homens, devido
a maior largura pélvica, o que pode resultar numa maior predisposigdo para
determinadas lesbes, como por exemplo a rutura do ligamento cruzado anterior
(LCA) (Hewett et al., 2006). A ciéncia afirma que as jogadoras tém um risco
significativamente mais elevado de sofrer ruturas do LCA quando comparadas
aos homens, devido a fatores anatomicos (adngulo Q maior), biomecanicos
(padrbées de aterragem e desaceleragdo) e hormonais (flutuacbées hormonais
afetam a estabilidade ligamentar) (Hewett et al.,, 2006). Esta vulnerabilidade
biomecanica reforga a importancia de unidades de treino personalizadas e
especificas para jogadoras femininas, com maior atenc¢ao no fortalecimento dos
musculos estabilizadores do joelho e na melhoria dos padrdes de aterragem e

mudancas de diregao.

Para além dos fatores anteriormente referidos, existe ainda uma particularidade
feminina que desperta a atencgao: a variacdo hormonal sentida pelas mulheres
ao longo do ciclo menstrual. A flutuagdo hormonal dos niveis de estrogénio e
progesterona pode afetar a regulacao do metabolismo energético, a resisténcia
a fadiga e a taxa de sintese proteica, influenciando ndo s6 a performance

desportiva, como a recuperagao pos-treino (McNulty et al., 2020).

No que diz respeito a performance técnico-tatica, embora historicamente tenha
sido argumentado que o jogo feminino é mais lento e menos fisico do que o
masculino, investigacdes recentes revelam que estas diferengcas sao
amplamente influenciadas pelo menor acesso das mulheres a treinos de alta
intensidade e infraestruturas adequadas desde a formacgao (Bradley et al., 2014).

Quando analisamos jogos de elite, verificamos que o nivel de organizacao tatica
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e a complexidade do futebol feminino sdo cada vez mais comparaveis ao
masculino, com atletas que demonstram uma evolugao notavel na tomada de

decisao e na rapida adaptagao aos momentos de jogo (Gabbett & Mulvey, 2008).

Na vertente psicoldgica e social, as mulheres enfrentam desafios igualmente
distintos, tanto dentro campo como fora dele. A pouca abrangéncia e
acompanhamento dos média e a disparidade salarial tém um impacto direto na
motivagdo e na estabilidade emocional das jogadoras, que muitas vezes
necessitam de complementar as carreiras desportivas com outros empregos

para garantir sustento (Bowes et al., 2022).

Quanto a ciéncia, é evidente a lacuna existente na investigacdo desportiva
relacionada com o futebol feminino. A maior parte dos estudos em ciéncias do
desporto foca-se no futebol masculino, com poucas investigagbes adaptadas as
especificidades do feminino, por consequéncia aplicam-se as mesmas
metodologias e estratégias de treino, 0 que nem sempre se traduz em resultados
positivos (McNulty et al., 2020). Existe sem duvida alguma a necessidade de
mais estudos focados no metabolismo energético, recuperagcdo pds-jogo,
impacto do ciclo menstrual no rendimento e estratégias especificas de
prevencao de lesdes € um dos grandes desafios que a ciéncia do desporto

enfrenta atualmente.

Em sintese, o futebol feminino tem evoluido significativamente, mas continua a
enfrentar desafios multidimensionais que vao desde aspetos fisiologicos e
técnicos até desigualdades estruturais e sociais. O futuro da modalidade
dependera nao apenas da crescente adesdo de jogadoras e adeptos, mas
também da capacidade das federagdes, clubes e instituicdes cientificas em
adaptar-se as necessidades especificas das atletas, garantindo um

desenvolvimento sustentado e equilibrado.

3.3. Formacao e Desenvolvimento das Atletas

Quando mencionamos a palavra formacgao, esta podera vestir diversas
identidades. No futebol feminino nao é diferente, trata-se de um processo

complexo e multifacetado que envolve o desenvolvimento varias dimensoes,
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sejam elas fisicas, taticas ou psicoldgicas. O Futebol possui um grande potencial
formativo que nao deve ser subestimado, pois, como afirma (Bailey et al., 2009),
o Desporto é por exceléncia educativo e pedagodgico, pois acarreta consigo
valores que nao se restringem apenas ao dominio desportivo, e que se tornam

valores basilares para a vida.

Segundo Hjelm & Olofsson, 2003, a criagdo de um ambiente estruturado e
suportado por metodologias baseadas na ciéncia desportiva é essencial para
maximizar o potencial das atletas e evitar o abandono da modalidade. Desta
forma, (C6té, 2015), acredita que a formacéo desportiva deve ser adaptada as
necessidades individuais das jogadoras, considerando obviamente

caracteristicas como a idade bioldgica, a experiéncia e a maturidade emocional.

Assim, o futebol de formacdo ndo se limita apenas a aprendizagem das
componentes técnicas e taticas do jogo, mas também assume um papel
educativo e social indispensavel. No futebol feminino, esse processo deve ser
cuidadosamente estruturado para garantir uma evolugao sustentada das atletas,
desde as primeiras experiéncias na modalidade até a sua consolidagdo em
contextos de alto rendimento. Para compreender como essa evolugao ocorre, é
essencial analisar as diferentes etapas do desenvolvimento desportivo, que
determinam ndo sé a progressdao das jogadoras, mas também a sua

permanéncia na modalidade.

3.3.1. Etapas do desenvolvimento desportivo no Futebol Feminino

A atleta de futebol feminino atravessa varias fases desde o momento em que
inicia a pratica desportiva até a sua transi¢cao para o futebol profissional, sendo
que, cada uma delas aborda perspetivas e prioridades de treino distintas. O
talento € resultante da conjugacédo entre as predisposi¢cdes e caracteristicas
inerentes ao praticante (genética) e uma pratica estruturada e adequada ao
longo do tempo. (Reilly et al., 2000; Williams & Reilly, 2000) Estes autores
argumentam que, apesar de existir uma componente inata de aptidao fisica e
cognitiva, o volume e a qualidade do treino desempenham um papel
determinante na progresséo e desenvolvimento do talento. A investigagdo de
Ford et al., 2009 reforca esta ideia, provando que a exposi¢ado precoce a
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ambientes de treino adequados influencia significativamente a performance a

longo prazo.

E fundamental a existéncia de estruturas organizadas que priorizem o treino e o
desenvolvimento de talento das atletas baseado em evidencia cientifica e
metodologias bem definidas. Esta visdo, combinada com um ambiente de
trabalho positivo e motivador, associam-se a uma maior retengcdo de atletas e
progressao ao longo das diferentes etapas de formagao, para além de potenciar
a evolucdo desportiva e reduzir a taxa de abandono da modalidade. (Fraser-
Thomas et al., 2008)

A literatura divide o desenvolvimento desportivo em trés etapas principais: A fase
de iniciacao (entre os 6 e os 12 anos), onde o foco se encontra em adquirir e
desenvolver as capacidades motoras fundamentais. Deve também existir uma
introdugéo ludica aos principios basicos da modalidade (Céte et al., 2009).Nesta
fase, devemos enfatizar a variabilidade pratica, de forma a promover a
criatividade das atletas para que estas tenham a possibilidade de experimentar
diferentes contextos de jogo, a pratica em diferentes cenarios pode potencializar
a tomada de decisdo e o desenvolvimento cognitivo das atletas (Ford et al.,
2009).

A partir dos 13 anos emerge a fase da especializacdo. Nesta altura, o foco é
voltado para as caracteristicas mais evidentes do futebol, a carga de treino
aumenta e visa no aperfeicoamento das capacidades técnicas, taticas e fisicas
das atletas. (Ford et al., 2009) Segundo (Vaeyens et al., 2007) a qualidade do
treino nesta fase é determinante para a progressao futura das jogadoras, em
paralelo com o desenvolvimento da composicado corporal associado a idade, é
também nesta fase que devemos destacar o desenvolvimento das capacidades
fisicas importantes para o futebol, como por exemplo a forga, a velocidade e a
resisténcia que assumem um papel indispensavel na modalidade. A adaptacao
a cargas fisicas de uma forma légica e progressiva pode reduzir o risco de leséo

e otimizar a performance das atletas. (Lesinski et al., 2016)

E também nesta fase que surge uma introducéo progressiva dos conceitos
taticos avangados, como movimentagdes sem bola, a interpretagcdo do jogo e a
marcacao defensiva associadas a cada posicdo. O desenvolvimento cognitivo
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das atletas nesta fase permite a compreensao e aplicagdo de padrdes taticos

mais complexos, preparando-as para desafios cada vez mais exigentes.

A partir dos 18 anos, momento em que maior parte das atletas transitam para o
futebol sénior, inicia também a Ultima fase deste processo, a fase de alto
rendimento. Por esta altura as jogadoras enfrentam outro tipo de adversidades

que eram desconhecidas até entao.

Os treinos tornam-se cada vez mais exigentes, existindo uma maior
especializagdo posicional e a necessidade de adaptagdo a contextos
competitivos de alto nivel (Gullich & Emrich, 2014). Nesta fase, a preparacao
assume um carater mais especifico e rigoroso, sendo necessario um
acompanhamento em varios sentidos, desde o treino técnico e tatico até a
preparacao mental e fisica. O que antes era apenas um desenvolvimento geral
das capacidades fisicas e técnicas passa agora a um trabalho cada vez
individualizado, com treinos especificos de acordo com as fung¢des dentro da
equipa. A exposicao regular a treinos de elevada intensidade e jogos

competitivos € essencial para garantir uma adaptagéo bem-sucedida a esta fase.

Além disso, neste momento, a gestdo da carga de treino torna-se cada vez mais
importante para evitar lesdes e garantir que as atletas consigam obter a sua
melhor versao consistentemente ao longo da época. Assim, programas de
prevencao de lesdes, fortalecimento muscular e acompanhamento nutricional
tornam-se indispensaveis para otimizar a recuperagdo e a longevidade da

equipa.

Outro fator crucial nesta fase € o acompanhamento psicoldgico, pois a pressao
competitiva atinge o seu auge. O foco nos resultados torna-se prioritario, e as
jogadoras enfrentam desafios constantes, desde a necessidade de manter uma
performance consistente até a superacao de expectativas elevadas impostas por
treinadores, clubes e elas proprias. Este nivel de exigéncia pode afetar a saude
mental, tornando essencial um suporte psicolégico continuo. Estudos
demonstram que estratégias como a visualizagao, o controlo da ansiedade e o
coaching mental potencializam a performance e a preparam as atletas para lidar
com adversidades, reforcando valores como a resiliéncia e a estabilidade
emocional necessarias para o futebol profissional (Macnamara et al., 2010)
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3.4. O Papel do Treinador-Adjunto

O treinador-adjunto, fiel escudeiro do Treinador Principal, o ombro amigo dos
jogadores, era assim que era conhecido e caracterizado. Tratava-se de uma
designacao, demasiado simplista, das fun¢des que ocupavam dentro de uma
equipa técnica (Santos & Pinheiro, 2020). Este € uma figura central na estrutura
técnica de uma equipa de futebol, funciona como um simplificador do processo
de treino e do desenvolvimento das atletas. A sua funcdo vai muito além de
assistir o treinador principal, como o préprio nome indica, mas implica uma
abordagem ativa na implementacao da metodologia de treino, na comunicagao
com a equipa e no suporte durante os jogos (Cushion et al., 2012). No contexto
do futebol de formagdo, o treinador-adjunto tem um papel ainda mais
determinante, quer na criagdo de um ambiente de aprendizagem positivo,
estruturado e progressivo, onde o foco ndo esta apenas no rendimento imediato,

quer na evolugao a longo prazo das atletas (Lemyre et al., 2002).

Quando mencionamos as fungdes do treinador-adjunto no enquadramento de
uma equipa técnica, sdo diversas as tarefas que este acarreta. Uma das
principais € o apoio na planificacdo e aplicagdao das unidades de treino. A
literatura demonstra que uma divisao estruturada de tarefas entre os treinadores
ao longo do treino permite um melhor acompanhamento das atletas, garantindo
que os objetivos de cada exercicio sdo atingidos de uma forma progressiva.
(Ford et al., 2009).

Para além disso, o treinador-adjunto adquire uma visdo mais detalhada e
individualizada da equipa, focando-se por exemplo na execucio técnica das
atletas. Durante o decorrer dos treinos, deve enfatizar aspetos mais especificos,
como o posicionamento ou a tomada de decisdo enquanto o treinador principal
tem um olhar mais abrangente ao grupo. Este acompanhamento individualizado
é bastante relevante para acelerar o desenvolvimento das jogadoras e garantir

que cada atleta recebe o feedback necessario para a sua evolucio.

A relagao entre o treinador principal e o treinador-adjunto é fundamental para o
sucesso de uma equipa de futebol (Jones & Wallace, 2005). Estudos indicam
que uma comunicacgao clara e partilha de responsabilidades bem definida entre

ambos sao cruciais para uma dinamica de trabalho eficiente. Por exemplo, a
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investigacédo de Da Costa & Gato, 2023 destaca a importancia de uma interagéo
estruturada entre o treinador principal e o adjunto, evidenciando que a
coordenagao eficaz das suas fungdes contribui significativamente para o
sucesso da equipa. Durante os jogos, o treinador-adjunto assume um papel
fundamental na observacdo e analise do desempenho da equipa e do
adversario. Enquanto o treinador principal gere o grupo em tempo real, o adjunto
pode concentrar-se na identificagcdo de padrdes taticos, erros recorrentes ou
oportunidades de forma a ajustar as ideias ao longo dos 90 minutos. De acordo
com Carling, 2011 esta analise detalhada é essencial para otimizar a tomada de
decisdo. Além da observagao em campo, o treinador-adjunto também colabora
na preparagao prévia para os jogos, ajudando na analise dos adversarios e na
definicdo das estratégias a adotar. A recolha e interpretagdo de dados de
desempenho tornam as decisdes mais fundamentadas e maximizam a

preparagao da equipa para os desafios competitivos (Garganta, 2009).

Fora os aspetos técnico-taticos, outro fator importante é a transmissédo da
identidade e valores da equipa. A cultura de trabalho, a ética e o compromisso
exigido as atletas devem ser constantemente reforcados, e o treinador-adjunto
assume também esse lugar na construgcao da personalidade da equipa (Lemyre
et al., 2002). Através da comunicagao diaria e do relacionamento préoximo com
as jogadoras, ajuda a incutir um sentido de disciplina, motivagdo e
responsabilidade dentro do grupo. Por estar muitas vezes mais proximo das
atletas, o treinador-adjunto encontra-se numa posi¢cao mais propicia a identificar
sinais de desmotivagdo, fadiga mental ou conflitos internos que possam
comprometer a unido do grupo. Esta criagdo de lagos € importante para que
exista um ambiente de confianca, suporte e até amizade entre a equipa técnica
e o plantel. Estudos revelam que um bom relacionamento entre treinadores e
jogadoras influencia diretamente a motivacdo € o compromisso com o treino
(Lemyre et al., 2002).

Por fim, a vertente psicoldgica do treino tem-se tornado cada vez mais relevante
no futebol de formagéo. Segundo (Cotterill, 2016), o desenvolvimento de uma
mentalidade forte, reforgcando valores como a resiliéncia, a concentragao e a
capacidade de resposta sob pressdo competitiva, sdo aspetos fundamentais

para a transicao das atletas para contextos mais exigentes. Neste contexto, o
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treinador-adjunto pode também tornar-se um pilar para as atletas, demonstrando
que aquilo que estas possam estar a sentir faz parte do processo de crescimento
e aprendizagem. Desta forma, contribui ndo apenas para a evolugao desportiva,
mas também para a formag¢do humana e crescimento pessoal dentro e fora do

campo.

3.5. Metodologia do Treino no Futebol Feminino

O processo de treino no futebol tem como principal objetivo desenvolver e
consolidar padrbes de comportamento que permitam a equipa expressar-se de
forma solida e eficaz em contexto competitivo. No futebol feminino, apesar das
especificidades fisioldgicas e estruturais, a metodologia de treino deve seguir
principios coerentes e alinhados com o modelo de jogo pretendido pelo treinador.
O modelo de jogo € o processo que define a identidade da equipa, tendo como
base principios fundamentais que devem orientar o seu desempenho no
momento da competicdo, nomeadamente a forma como se apresenta ofensiva
e defensivamente, os comportamentos coletivos e individuais e a filosofia

subjacente a sua estrutura tatica (Joao Castelo, 1996; Manuel & Da Silva, 1997)

Segundo (Julio Garganta, 2013), o ensino e treino do futebol devem visar
alteracbes comportamentais que favorecam a compreensio e a harmonizacao
das varias capacidades das atletas, sejam elas fisicas, técnicas ou taticas.
Assim, o treino ndo pode ser encarado como um conjunto de capacidades
isoladas, mas sim como um sistema dindmico em que a especificidade e a
complexidade da competicdo devem ser replicadas em cada sessao de treino,

aproximando-se assim aquilo que acontece no jogo (Jodo Castelo, 1996).

Neste contexto, a Periodizagdo Tatica (PT) assume um papel central no
processo de treino (Tamarit, 2007), pois distingue-se por isso mesmo, trata o
futebol de forma holistica, considerando-o um fenémeno sistémico e néo
meramente a soma de componentes isoladas. Este modelo de preparagao
introduzido por Vitor Frade (2003) integra os aspetos fisicos, técnicos, taticos e
psicologicos de forma interligada, garantindo que os principios do jogo se

manifestam no comportamento da equipa durante a competicao.
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Os principios fundamentais do treino baseados na Periodizagao Tatica incluem
a especificidade, a complexidade e a progressividade (Tamarit, 2007). O
principio da especificidade assegura que todas as tarefas de treino estédo
diretamente relacionadas com as exigéncias do jogo, permitindo que as
jogadoras desenvolvam comportamentos num contexto semelhante ao da
competicdo (Moura et al., 2016). O principio da complexidade refere-se a
interdependéncia das variaveis do treino, garantindo que aspetos fisicos,
psicologicos e técnico-taticos s&o trabalhados simultaneamente. Ja a
progressividade assegura que a equipa evolui de forma sustentada, com
desafios ajustados a sua fase de desenvolvimento e as exigéncias da fase

competitiva.

Clemente et al., 2014 afirmam que o modelo de jogo influencia diretamente o
modelo de treino, determinando o tipo de exercicios e o perfil das jogadoras
necessarias para a sua implementacdo. Assim, a estrutura do treino deve
respeitar os momentos do jogo (organizagao ofensiva, organizagao defensiva e
transigdes) e recriar situagdes que potenciem a adaptacdo das jogadoras aos

diferentes contextos competitivos (Manuel & Da Silva, 1997)

A especificidade do treino implica que os exercicios sejam desenhados com
elevada representatividade, isto €, que se aproximem com as situacoes reais da
competicdo. A evidencia refere que a representatividade de um exercicio &
garantida quando os constrangimentos da tarefa sao idénticos aos desafios
enfrentados no jogo. Desta forma, a preparagdo do treino deve recria-las,
proporcionando contextos que favorecam o desenvolvimento dos principios
pretendidos, quer ao nivel técnico e tatico, quer ao nivel fisico e emocional (Jodo
Castelo, 1996).

Em todo este processo, a intervengao do treinador desempenha um papel
fundamental, pois a forma como orienta e comunica acaba por influenciar
diretamente na aquisicdo de conhecimento por parte das jogadoras. Como
apontam Praga et al., 2017, a conversao do conhecimento declarativo ("o que
fazer?") em conhecimento processual ("como fazer?") € fundamental para que
as jogadoras consigam interpretar e aplicar os principios de jogo nos mais

variados contextos. Assim, o treinador deve intervir estrategicamente, nao
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apenas para conduzir os exercicios, mas também para criar um ambiente de
treino que favorega a compreenséo coletiva do jogo e o desenvolvimento de uma

identidade tatica bem definida (Ferraz et al., 2022).

Por fim, é essencial reforgar a importéncia da dimensao cognitiva no processo
de treino. O futebol moderno exige que as atletas sejam capazes de tomar
decisbes rapidas e eficazes sob pressdo, e a metodologia adotada deve
fomentar o desenvolvimento dessas competéncias. Através de exercicios
situacionais e de um ambiente de treino que se aproxime da do jogo, a
Periodizagdo Tatica promove o desenvolvimento da inteligéncia de jogo e

prepara as atletas para uma melhor resposta (Travassos et al., 2012).

3.5.1. Como treinar? O que treinar? Quando treinar?

A definigdo do processo de treino no futebol deve considerar ndo apenas os
principios fundamentais de treino, mas também a forma como estes se refletem
na pratica diaria. Para garantir uma evolugdo sustentada e uma melhor
preparagao das jogadoras para a competicdo, € fundamental compreender e
estruturar o treino com bases em trés questdes que caminham de maos dadas:

“0 que treinar?”, “como treinar? “e “quando treinar?”.

3.5.1.1. O que treinar?

A definicdo dos conteudos do treino € um dos aspetos fundamentais no processo
de desenvolvimento das jogadoras, influenciando diretamente a sua evolugao e
adaptacao as exigéncias competitivas. No futebol feminino, como em qualquer
contexto de rendimento, o treino deve abranger de forma integrada as
componentes fisica, técnica, tatica e psicolégica, de forma a garantir que as
atletas desenvolvem competéncias ajustadas as necessidades do jogo e as
exigéncias do modelo de jogo da equipa. Uma planificacdo correta destes
conteudos é determinante para a maximizagcao do desempenho individual e
coletivo, sendo necessario um equilibrio entre a preparacéo fisica, a capacidade

de tomada de decisao e a gestao emocional em contexto competitivo.
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A preparacéo fisica no futebol feminino deve respeitar as exigéncias energéticas
e biomecanicas da modalidade, garantindo que as atletas desenvolvem os
padroes de movimento e niveis de resisténcia adequados ao nivel da
competicdo. O futebol caracteriza-se como um desporto intermitente, exigindo
um equilibrio entre resisténcia aerdbia e anaerdbia, bem como a capacidade de
explosao e recuperacgao entre esforgos de alta intensidade. Estudos indicam que
a resisténcia aerobia influéncia diretamente a capacidade de repeticao de sprints
e aclOes intensas, pelo que a utilizag&o de treino intervalado e de jogos reduzidos
assume um papel essencial na sua otimizacédo. Além disso, no futebol feminino,
fatores como a menor producao relativa de forca e a maior predisposi¢cao para
lesdes do ligamento cruzado anterior exigem uma abordagem que contemple o
desenvolvimento da for¢a funcional e da estabilidade articular, garantindo a

eficiéncia dos padrdées de movimento e a prevencgao de lesdes.

O desenvolvimento técnico € um elemento central no rendimento individual das
jogadoras, influenciando a eficacia das suas ag¢des durante o jogo. A capacidade
de rececéo, passe, drible e finalizacdo deve ser treinada num contexto dinamico,
assegurando que as atletas executam os gestos técnicos sob pressdo e em
condicbes semelhantes as da competicdo. O treino técnico deve favorecer a
variabilidade de estimulos, permitindo que as jogadoras desenvolvam padrdes
motores adaptaveis e resistentes a fadiga e ao stress competitivo. A relagao
entre a técnica e a tomada de decisdo assume particular relevancia, pois a
eficacia técnica é condicionada pela capacidade de interpretar rapidamente o
contexto de jogo. Assim, € essencial que o treino das capacidades técnicas
ocorra em cenarios realistas, onde a jogadora seja exposta a desafios que exijam

a aplicacao do gesto técnico adequado a cada situagéao.

A vertente tatica assume um papel determinante na performance coletiva, sendo
responsavel pela organizacao estratégica da equipa e pela adaptagao constante
da equipa aos diferentes momentos do jogo. A capacidade de perceber,
interpretar e reagir as dindmicas do jogo esta diretamente relacionada com o
nivel de inteligéncia tatica das jogadoras, sendo necessario que o treino tatico
promova a compreensado dos principios fundamentais do jogo, bem como a
aplicagao destes em cenarios de variabilidade e imprevisibilidade. A adaptacao

tatica das jogadoras depende do conhecimento dos momentos do jogo e da
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capacidade de reconhecer padrées no comportamento dos adversarios e
colegas de equipa. Para potenciar esta vertente, o treino deve incluir exercicios
que simulem situagbes aproximadas as do jogo, favorecendo a percegédo do
espaco, a coordenacao coletiva e a tomada de decisdo sob pressdo. Métodos
como jogos reduzidos, restrigdes espaciais e condicionamentos especificos sdo
eficazes na melhoria da leitura de jogo, da capacidade de antecipagédo e da

reacao a estimulos de alta intensidade.

Para além da preparacao fisica, técnica e tatica, o futebol exige que as jogadoras
desenvolvam competéncias psicolégicas que |hes permitam atuar de forma
eficaz em condi¢cbes de elevado stress competitivo, a chamada mentalidade
forte. A capacidade de concentragcdo, a gestdo emocional e a resiliéncia séo
fatores determinantes para a consisténcia do desempenho ao longo da época.
Estudos indicam que a implementacdo de estratégias de visualizagéo,
estabelecimento de objetivos e treino de autorregulagdo emocional pode
contribuir para a redugdo da ansiedade competitiva e para o aumento da
confianga. A comunicagdo e a lideranga dentro de campo s&o igualmente
aspetos relevantes da preparagdo emocional, influenciando a coeséo do grupo
e a eficacia da tomada de decisao. A relacao entre a equipa técnica e as atletas
desempenha um papel crucial neste processo, sendo essencial que o treinador
promova um ambiente de treino positivo, onde as jogadoras se sintam motivadas

e confiantes para expressar o seu potencial.

O processo de treino deve, assim, ser estruturado de modo a garantir que todas
as dimensdes do rendimento desportivo sao trabalhadas de forma integrada e
progressiva ao longo da época. A eficacia da preparagédo das jogadoras nao
resulta da evolugao isolada de cada uma destas componentes, mas sim da sua
conjugacdao, num modelo de treino coerente e alinhado com os principios
metodolégicos da modalidade. A relagao entre a preparacéo fisica, a execugao
técnica, a inteligéncia tatica e a robustez psicologica deve ser continuamente
desenvolvida, garantindo que as jogadoras adquirem competéncias ajustadas as

exigéncias competitivas e ao modelo de jogo da equipa.
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3.5.1.2. Como treinar?

O treino deve ser concebido como um processo dinamico e integrado, de forma
a assegurar que a complexidade inerente a modalidade se reflete nas sessdes
diarias. A definicdo da metodologia de treino ndo se restringe a aplicagdo de
exercicios técnicos ou fisicos, devendo, antes, estruturar-se de forma a potenciar
a adaptacao das jogadoras a contextos competitivos variaveis, imprevisiveis e
exigentes. Para tal, a operacionalizagdo do treino deve considerar alguns
principios, tais como, a representatividade das tarefas, a gestdo da carga e a
intervengao estratégica do treinador, sendo estes fatores determinantes para a

eficacia do processo formativo.

A organizacdo das tarefas de treino deve basear-se no conceito de
representatividade, ou seja, na proximidade entre os estimulos proporcionados
em treino e as exigéncias reais da competicdo. (Davids et al., 2013) defendem
que, para que o treino seja objetivo, as atletas devem ser constantemente
expostas a situagdes que simulem a variabilidade e imprevisibilidade sentidas
em jogo. Para tal, € fundamental a inclus&o de constrangimentos especificos nas
tarefas, como por exemplo, a limitacdo do espaco de jogo, o numero de
contactos permitidos ou a obrigatoriedade de tomadas de decisao rapidas, de
forma a estimular a adaptacgao tatica e o desenvolvimento da inteligéncia de jogo
(Ferraz et al., 2022).

Adicionalmente, a distribuicdo da carga de treino ao longo da época deve
também respeitar os principios fisioldgicos fundamentais, garantindo um
equilibrio entre volume, intensidade e recuperagao. A evidencia atual indica que
um planeamento inadequado da carga de trabalho pode conduzir a défices de
desempenho e aumentar a incidéncia de lesdes musculares e articulares
(Rebelo et al., 2016). A sobrecarga cronica, resultante da acumulacdo de
esforcos de elevada intensidade sem tempos de recuperacdo adequados, esta
diretamente associada a um aumento do risco de lesbes, especialmente em
jogadoras expostas a altos volumes de treino e competigao (Impellizzeri et al.,
2005). Assim, é crucial um controlo rigoroso da carga de treino, ajustando-se a
intensidade dos estimulos a fase da época e ao estado de recuperagcédo das
atletas.
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Para além da carga fisiologica, deve considerar-se também o impacto do treino
na capacidade cognitiva das jogadoras. O futebol moderno exige uma
inteligéncia e visao de jogo cada vez maiores, decisdes rapidas e assertivas sob
pressao, sendo esta uma das capacidades determinantes no sucesso das
equipas. Travassos et al., 2012 referem que a concecao das tarefas de treino
deve privilegiar exercicios situacionais, promovendo a interagao entre as atletas
e fomentando a percegado, antecipagdo e adaptacdao a diferentes cenarios.
Métodos como o treino com condicionantes, que modificam variaveis como o
numero de jogadoras por equipa, a duragado das ag¢des e o espaco de jogo, tém
demonstrado ser eficazes na otimizagcado da tomada de deciséo e no estimulo da
criatividade tatica (Silva, 2016).

Por fim, o papel do treinador na gestao e condugao do treino assume particular
importancia na evolugédo das jogadoras. A forma como o treinador comunica e
estrutura a sua intervengdo influencia diretamente a assimilagdo dos
comportamentos desejados. Praga et al., 2017 destacam que a qualidade do
feedback fornecido as jogadoras tem impacto na conversao do conhecimento
declarativo ("o que fazer?") em conhecimento processual ("como fazer?").
Estratégias como o recurso a feedback instrutivo e corretivo, a promoc¢ao da
autorregulacao e a estimulo a reflexao tatica sao fundamentais para garantir que
as atletas compreendem os objetivos do treino e os apliquem de uma forma
l6gica em jogo. Assim, a eficacia do processo de treino ndo depende apenas da
planificacdo das cargas ou da estruturacdo dos exercicios, mas também da
forma como estes sdao implementados e interpretados. Um treino bem
estruturado deve garantir a transferéncia de conhecimentos para o momento da
competicdo, permitindo que as atletas desenvolvam competéncias ajustadas a

realidade competitiva e maximizem o seu rendimento desportivo.

3.5.1.3. Quando treinar?

A organizacao temporal do treino é também um fator de bastante relevancia na
preparagao das jogadoras ao longo da época desportiva. Quando nos
questionamos quando devemos treinar, € necessario estruturar o planeamento
de forma a otimizar a performance, garantir uma a recuperacdo adequada e

minimizar o risco de fadiga excessiva ou lesdes. Para isso, o treino deve ser
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distribuido em diferentes niveis de planeamento: microciclo, mesociclo e
microciclo —, permitindo uma gestao eficiente das cargas e uma adaptagao
progressiva dos estimulos ao longo do tempo (Tudor O. Bompa & Carlo
Buzzichelli, 2019). Além disso, a programagao do treino deve ter em
consideragao as diferentes fases da época desportiva — periodo preparatdrio,
periodo competitivo e periodo de transicdo —, ajustando a énfase dada as
capacidades fisicas, técnicas e taticas consoante as necessidades especificas

de cada momento da temporada (Issurin, 2010).

A periodizagdo do treino fundamenta-se na necessidade de distribuir os
estimulos de forma equilibrada ao longo da época, respeitando os processos
fisiolégicos de adaptacao e evitando sobrecarga ou desajustes no rendimento.
Este conceito baseia-se no principio da sobrecarga progressiva, que preconiza
o aumento gradual da intensidade e complexidade das tarefas ao longo do
tempo, permitindo que as jogadoras desenvolvam as suas capacidades sem

comprometer a recuperagao ou o desempenho competitivo (Mujika, 2013).

Representando um olhar mais generalizado da época desportiva, 0 microciclo,
geralmente com duragao de varios meses, € planeado para garantir que todas
as componentes do rendimento desportivo sdo desenvolvidas e consolidadas.
Neste nivel de planeamento, sdo definidos os objetivos principais do treino e
estabelecem-se os periodos de maior carga e os momentos de recuperagao
estratégica. Dentro do microciclo, encontram-se o0s mesociclos, que
correspondem a blocos de treino de menor duragao, de quatro a seis semanas,
organizados de acordo com objetivos especificos, como a melhoria da
resisténcia, o aumento da forca ou o refinamento técnico-tatico. Estes
mesociclos variam consoante a fase da época em que a equipa se encontra,
sendo que no inicio da temporada se da primazia ao desenvolvimento fisico geral
e, a medida que a época avanga, a énfase desloca-se para a manutencao do

rendimento e a recuperagao entre jogos.

No nivel mais detalhado do planeamento encontra-se o microciclo, que
corresponde a organizagao semanal do treino e a distribuicdo das cargas de
trabalho ao longo da semana. O principal objetivo do microciclo é gerir o
equilibrio entre estimulac&o e recuperagao, garantindo que as jogadoras chegam

ao dia do jogo num estado 6timo. A estrutura tipica de um microciclo semanal é
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influenciada pela proximidade do jogo anterior e do jogo seguinte, variando de

acordo com o tempo disponivel entre competicoes.

Nos microciclos de uma semana, onde a equipa joga apenas ao fim de semana,
a organizagao do treino deve seguir uma logica progressiva. O dia seguinte ao
jogo deve ser dedicado a recuperagdo ativa, com atividades de baixa
intensidade, exercicios de mobilidade e regeneragdo muscular. Nos dois dias
seguintes, o treino pode incluir trabalho de forga, resisténcia e desenvolvimento
técnico-tatico, sendo a carga reduzida progressivamente até ao dia da
competigdo. Estudos indicam que treinos de alta intensidade devem ocorrer com
pelo menos 72 horas de antecedéncia em relagdo ao jogo seguinte, para evitar
acumulacgao de fadiga residual e assegurar uma recuperacao adequada (Dupont
et al., 2010). Os dois dias que antecedem a competicdo devem priorizar
exercicios taticos e situagcbes especificas de jogo, garantindo a afinagado dos

comportamentos coletivos sem sobrecarga excessiva.

Nos microciclos de curta duragao, onde ha jogos com menor intervalo de tempo
entre si (por exemplo: duas competicbes semanais), o desafio centra-se na
capacidade de equilibrar a recuperacéo e a preparacao tatica, uma vez que ha
menos tempo disponivel para treinos mais exigentes do ponto de vista fisico.
Nestes casos, a énfase é colocada na otimizagdo da recuperacdo e na
especificidade tatica, reduzindo ao maximo a carga sem comprometer a

qualidade do jogo seguinte.

Tendo em conta os diferentes tipos de planeamento e o que estes abrangem, a
periodizacao do treino bem como o seu foco, pode também variar consoante a
fase da época em que a equipa se encontra. A época desportiva divide-se,
geralmente, em trés fases principais: o0 periodo preparatorio, o periodo

competitivo e o periodo de transigao.

O periodo preparatoério ocorre antes do inicio das competi¢cdes oficiais e tem
como principal objetivo o desenvolvimento da preparacgao fisica e a assimilagao
dos principios de jogo. Esta fase é caracterizada por uma maior carga de treino,
com sessbes mais longas e intensas, focadas na melhoria da resisténcia
aerobia, da forga funcional e da adaptacao as exigéncias taticas da equipa. Os
treinos nesta fase incluem exercicios de alta intensidade, trabalho técnico

repetitivo e desenvolvimento da estrutura coletiva de jogo. Segundo Mujika,
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2013, um periodo preparatério bem estruturado pode reduzir significativamente
o risco de fadiga crénica e lesées ao longo da época, preparando as jogadoras

para suportar a exigéncia da fase competitiva.

O periodo competitivo tem como foco a manutencdo e otimizagdo da
performance, sendo caracterizado por uma distribuicdo mais equilibrada das
cargas de treino. A énfase desloca-se da preparagao fisica geral para a
especificidade do jogo, privilegiando treinos de menor duragdo e elevada
intensidade. O objetivo principal é garantir que as jogadoras recuperam
adequadamente entre jogos, evitando a sobrecarga acumulada. Nesta fase, a
gestao da fadiga e a recuperagao assumem um papel central, sendo essencial
ajustar o volume e a intensidade dos treinos em funcéo do calendario competitivo
(Rebelo et al., 2016)

O periodo de transicao, por sua vez, ocorre entre temporadas ou durante pausas
prolongadas na competicédo, e tem como principal finalidade a recuperagao fisica
e mental das atletas. Esta fase é fundamental para a regeneragdo muscular, a
reabilitacdo de pequenas lesdes e a manutencdo de um nivel minimo de
atividade fisica. Durante o periodo de transicao, os treinos sdo menos intensos
e focam-se na manutencdo da mobilidade, na prevengcdo de lesées e no
desenvolvimento de aspetos técnicos de forma nao exaustiva. Segundo Issurin,
2010, uma gestao ineficaz desta fase pode comprometer o desempenho no inicio
da época seguinte, sendo recomendada uma abordagem que evite tanto a

inatividade completa quanto a exposi¢ao a cargas excessivas.

A gestao eficaz do treino ao longo da época exige um planeamento rigoroso,
respeitando os principios da sobrecarga progressiva, da especificidade e da
recuperacgao. A organizagdo do macrociclo, mesociclo e microciclo permite uma
distribuicdo equilibrada das cargas e uma adaptacao justificada das jogadoras,
contribuindo para a maximizacdo do desempenho e para a redugéo do risco de
lesdes. Um planeamento adequado, baseado em evidéncia cientifica, assegura
que as jogadoras atingem o seu pico de rendimento nos momentos mais criticos

da época, garantindo uma performance otimizada e sustentada.
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3.6. Fatores Fisiolégicos e Biomecanicos no Futebol Feminino

Ao longo dos ultimos anos, o futebol feminino tem observado um crescimento
exponencial quer ao nivel da competitividade quer ao nivel da exigéncia fisica.
Par a par desta evolugdo constante, torna-se cada vez mais importante o
conhecimento e a compreensao dos fatores fisioldgicos e biomecanicos da atleta
feminina. Apesar do futebol ser uma modalidade bastante investigada, a maior
parte da evidencia cientifica baseia-se em atletas masculinos. Embora ja tenham
sido discutidas diferengas gerais entre homens e mulheres no desempenho
desportivo, torna-se fundamental aprofundar as caracteristicas fisiolégicas e
biomecanicas especificas das jogadoras, analisando o impacto que estas tém
na performance, na adaptagao ao treino e na predisposi¢ao para lesdes. Neste
contexto, fatores como a capacidade aerdbia e anaerdbia, a composi¢cao
corporal, a influéncia hormonal e a estrutura anatomica devem ser analisados
em detalhe, com o objetivo de otimizar estratégias de treino e reduzir o risco de

lesbes

3.6.1. Diferencas Biolégicas Entre Homens e Mulheres e Impacto no
Futebol

Quando pretendemos avaliar a capacidade de um atleta de futebol devemos ter
em conta multiplos fatores fisiolégicos, nomeadamente, a resisténcia aerdbia e
anaerdbia, a forca e potencia muscular e a prépria composicdo corporal. E
entado, evidente, que estes diferem entre géneros. Estudos indicam que as
mulheres possuem, em média, um consumo maximo de oxigénio (VO,max)
cerca de 10-15% inferior ao dos homens, o que pode comprometer a capacidade
aerobia e a manutengao de esforgos prolongados em alta intensidade (Joyner &
Coyle, 2008). Este fator deve-se a uma menor massa muscular, uma menor
concentracao de hemoglobina e um débito cardiaco inferior em comparagao com
os jogadores masculinos, o que impacta diretamente a capacidade de transporte

de oxigénio e o metabolismo energético durante o exercicio (HUNTER, 2016)

No que diz respeito a forca e poténcia muscular, as mulheres apresentam
menores niveis de testosterona, o que se traduz numa reducéo da capacidade

de sintese proteica e, consequentemente, do desenvolvimento muscular e forca
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explosiva (Vingren et al., 2010). Esta diferenga é especialmente relevante no
futebol, onde agbes como sprints, mudangas de diregao e impulsao vertical sdo
fundamentais para a performance. No entanto, programas de treino de forca e
poténcia adaptados ao perfil fisioldgico feminino tém demonstrado ser eficazes
na minimizagdo destas discrepancias, melhorando o desempenho sem

comprometer a resisténcia ou a flexibilidade.

3.6.2. Estrutura Anatomica e Risco de Lesoes

A anatomia feminina apresenta caracteristicas estruturais que, embora naturais
e funcionais, tém implicacdes relevantes na pratica desportiva, sobretudo em
modalidades com elevada exigéncia fisica, como o futebol. Estas diferencas
morfolégicas, quando associadas a padrbes biomecanicos tipicos e as
exigéncias especificas do jogo, resultam numa maior predisposicdo para
determinadas lesdes. Compreender estas particularidades ndo € apenas
essencial para a prevengao, mas também para a gestao de estratégias de treino

mais eficazes e ajustadas a realidade da atleta feminina.

Um dos fatores anatémicos mais relevantes é o angulo Q, ou seja, o angulo
formado entre a crista iliaca (bacia) e o centro da rétula (joelho), descendo até a
tibia. Nas mulheres, este angulo € geralmente superior ao dos homens, devido
a maior largura da bacia, que é uma caracteristica adaptativa associada a fungéo
reprodutiva. Quanto maior for este angulo, maior é a tendéncia para que o joelho
se desloque ligeiramente para dentro (valgo dindmico) durante o movimento.
Essa posicao desalinhada coloca uma carga adicional sobre o ligamento cruzado
anterior (LCA), responsavel por estabilizar o joelho durante movimentos de

rotagdo ou travagem subita (Hewett et al., 2016; Shultz et al., 2004).

Este desalinhamento, combinado com a elevada exigéncia de ag¢des como
mudancas rapidas de direcao, sprints, travagens e impulsdes, cria um ambiente
biomecanico desfavoravel a integridade do LCA. A literatura demonstra de forma
consistente que a incidéncia de lesées do LCA em jogadoras de futebol é até
seis vezes superior a observada nos homens, sendo uma das lesdes mais

incapacitantes no futebol feminino (Hewett et al., 2016)
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Para reduzir este risco, é fundamental o reforco muscular direcionado para os
musculos que protegem e estabilizam a articulagédo do joelho, nomeadamente
os isquiotibiais, os gluteos e o core. O desenvolvimento da forga excéntrica dos
isquiotibiais, em particular, é crucial para resistir a tragdo anterior da tibia e aliviar

a tensao sobre o LCA.

Adicionalmente, é também importante considerar os padrbes de ativagao
muscular tipicos das jogadoras. Varios estudos demonstram que, durante tarefas
como a aterragem de um salto ou a travagem subita, as atletas femininas tendem
a apresentar uma maior ativagdo do quadriceps e uma ativacao deficiente dos
isquiotibiais (Chappell et al., 2005) Este desequilibrio compromete a co-ativagao
dos grupos musculares antagonistas que protegem o joelho, facilitando o
deslocamento anterior da tibia e, consequentemente, aumentando a carga sobre
o LCA. Além disso, padrbes de movimento com baixa flexdo do joelho no
momento do impacto (por exemplo, aterragem “rigida”) aumentam o stress

articular e diminuem a absorgéao de forgas.

Outro fator relevante € a maior laxidez ligamentar observada na populagéo
feminina. Isto €, a maior capacidade de extensao passiva dos ligamentos, o que
significa que as articulacbes apresentam maior mobilidade e menor rigidez
natural. Esta flexibilidade passiva esta associada a estrutura do tecido conjuntivo
e a influéncia hormonal, em particular do estrogénio, que reduz a densidade de

colagénio e aumenta a elasticidade ligamentar (Shultz et al., 2004).

Se, por um lado, esta caracteristica pode ser vantajosa em modalidades que
exigem grande amplitude articular, como a ginastica, no futebol representa uma
limitagdo do ponto de vista da estabilidade funcional, aumentando a dependéncia
do controlo muscular ativo para proteger as articulagbes. Quando essa
compensagao nao € assegurada, aumenta a probabilidade de movimentos
articulares excessivos ou descontrolados, favorecendo a ocorréncia de entorses,
instabilidades e lesdes de sobrecarga. Esta instabilidade deve ser compensada
com prescrigdes de treino que desenvolvam o controlo neuromuscular, a
propriocecdo e o equilibrio dindmico, incluindo exercicios especificos de

estabilidade e refor¢co dos musculos estabilizadores (Silvers-Granelli et al., 2017)
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Por fim, importa realgar que estas caracteristicas nao devem ser vistas como
limitagbes, mas sim como elementos determinantes no planeamento do treino.
Quando compreendidas e trabalhadas de forma intencional e informada,
permitem maximizar o rendimento funcional das jogadoras e reduzir
drasticamente a probabilidade de les&o. A incluséo sistematica de componentes
preventivas e educativas desde os escaldes de formagdo é uma pratica

reconhecida pela sua eficacia e longevidade dos efeitos.

3.6.3. Influéncia Hormonal no Rendimento e na Recuperagao

As hormonas sexuais femininas, nomeadamente o estrogénio e a progesterona,
desempenham um papel essencial na regulacdo de multiplas fungbes
fisiologicas, que influenciam a performance desportiva. (Elliott-Sale et al., 2021;
Tarnopolsky, 2008). Estas hormonas estdo sujeitas a flutuagdes ao longo do
ciclo menstrual, o que introduz uma variabilidade significativa na resposta ao

treino e na capacidade de adaptacao das atletas.

O estrogénio tem sido associado a efeitos anabdlicos, anti-inflamatorios e neuro
protetores, facilitando a regeneragdo muscular e a eficiéncia metabdlica durante
o exercicio (Tarnopolsky, 2008). Em contrapartida, também pode aumentar a
laxidez ligamentar, diminuindo a rigidez do tecido conjuntivo e,
consequentemente, a estabilidade articular, o que pode potenciar o risco de
lesdo, especialmente em situagdes de elevada exigéncia neuromuscular(Hewett
et al., 2016; Shultz et al., 2004).

A progesterona, por sua vez, esta frequentemente associada a um aumento da
temperatura corporal, a alteracbes na percecido de esforco e a diminuigao da
tolerancia ao exercicio prolongado, podendo comprometer a capacidade de
recuperacao e influenciar negativamente o estado emocional das atletas
(Oosthuyse & Bosch, 2010).

Perante o impacto fisioldgico generalizado do estrogénio e da progesterona na
resposta ao treino e na capacidade de recuperacao das atletas, torna-se
essencial compreender de que forma é que estas flutuacdes hormonais se
distribuem ao longo do ciclo menstrual e influenciam, concretamente, o

rendimento desportivo, o risco de lesdo e o planeamento do treino. Assim, no
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préximo capitulo, sera realizada uma analise aprofundada das diferentes fases
do ciclo menstrual, procurando estabelecer uma relagao clara entre os perfis
hormonais, os sintomas associados e as exigéncias especificas da pratica de
futebol.

3.7. O Ciclo Menstrual e a Performance Desportiva

O ciclo menstrual é um processo fisiologico regulado pelo eixo hipotalamo-
hip&fise-ovario, caracterizado por variagdes ciclicas nas concentragbes de
estrogénio e progesterona. Estas flutuacbes hormonais influenciam de forma
significativa diversos sistemas do organismo, incluindo o sistema musculo-
esquelético, cardiovascular, nervoso central e metabdlico, afetando variaveis
determinantes como a estabilidade articular, a percecao de esforgco, o estado

emocional, a regeneragao muscular e a eficiéncia energética.

No contexto do futebol, onde a intensidade fisica, a tomada de decisdo sob
pressdo e a capacidade de recuperagdo sao continuamente exigidas, estas
alteracgdes fisioldgicas podem interferir com o rendimento, a tolerancia a carga e
o risco de lesdo. A evidéncia cientifica mais recente tem reforcado a importancia
de integrar o ciclo menstrual no planeamento do treino, reconhecendo-o como
uma variavel estratégica na gestdo da performance e da saude da atleta.
Compreender as caracteristicas de cada fase do ciclo e a forma como estas se
refletem na resposta em campo &, por isso, fundamental para uma abordagem

mais eficaz e individualizada no futebol de alta competicao.

3.7.1. Caracterizagdo do Ciclo Menstrual e o seu Impacto Fisico e

Psicolégico

O ciclo menstrual tem uma duragado média de 28 dias, embora possa variar entre
21 e 35 dias em mulheres eumenorreicas, isto €, mulheres com ciclos menstruais
regulares, que nado fazem uso de contrace¢ao hormonal e mantém uma fungao
ovulatéria normal (Elliott-Sale et al., 2021; McNulty et al., 2020). Este processo
€ regulado por interagdes hormonais entre o hipotalamo, a hipofise e os ovarios,

e divide-se, de forma convencional, em quatro fases distintas: a fase menstrual,
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a fase folicular, a fase ovulatéria e a fase lutea. Cada fase apresenta um perfil
hormonal especifico, com efeitos diferentes quer ao nivel fisiolégico quer ao nivel

psicologico e emocional.

Durante a fase menstrual (dias 1 a 5), a concentragdo de estrogénio e
progesterona encontra-se em niveis baixos, ocorrendo a descamacgédo do
endométrio. Muitas atletas apresentam sintomas como célicas abdominais,
cefaleias, fadiga, irritabilidade e alteragdes de humor, que podem comprometer
a motivacao, a disposi¢ao para o treino e a capacidade de realizar esforgcos de
alta intensidade (Armour et al., 2021). A literatura indica que, apesar de os efeitos
fisiolégicos nesta fase variarem consideravelmente entre atletas, os sintomas
auto reportados devem ser tidos em consideracdo na gestdo da carga e na

planificacdo semanal (Elliott-Sale et al., 2020)

A fase folicular (dias 1 a 13) é caracterizada por uma elevagao progressiva dos
niveis de estrogénio, enquanto a progesterona se mantém baixa. Este perfil
hormonal tende a favorecer a performance, uma vez que o estrogénio promove
a sintese proteica, melhora a sensibilidade a insulina e otimiza a oxidagao de
lipidos, facilitando a disponibilidade energética (Sung et al., 2014; Tarnopolsky,
2008) Paralelamente, verifica-se um impacto positivo ao nivel do humor, da
cognicao e da percecao de esfor¢co, o que, em conjunto, pode favorecer a

capacidade fisica e a toleréncia a carga de treino.

Na fase ovulatoria (aproximadamente entre os dias 12 e 16), ocorre o pico de
estrogénio, seguido pela libertagdo do ovacito. Embora este aumento hormonal
possa potenciar ganhos em forca, velocidade e explosividade, também esta
associado a um aumento da laxidez ligamentar, o que compromete a
estabilidade articular — especialmente ao nivel do joelho — e aumenta o risco
de lesdes como a rutura do ligamento cruzado anterior (Herzberg et al., 2017;
Woijtys et al., 2002). Esta fase exige, por isso, maior atengéo na prescricao de
exercicios com elevada exigéncia mecéanica, como mudangas de diregado, saltos

ou travagens rapidas.

A fase lutea (dias 15 a 28) inicia-se apds a ovulagdo e é marcada por um
aumento da progesterona, acompanhada de niveis moderados de estrogeénio.
Esta combinagao hormonal pode ter efeitos fisiolégicos menos favoraveis a

performance, como o aumento da temperatura corporal basal, maior fadiga
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neuromuscular, diminuigdo da tolerancia ao calor e maior percec¢ao de esforgo
(McNulty et al., 2020; Oosthuyse & Bosch, 2010). Além disso, muitas atletas
referem alteragcbes no humor, menor qualidade do sono e maior instabilidade
emocional, aspetos que podem afetar a motivacdo, a capacidade de
concentragcéo e a recuperagao entre treinos (Armour et al., 2021; Martin et al.,
2018).

Quando refletimos sobre este tema, devemos ter em conta que as respostas ao
ciclo menstrual sdo altamente individualizadas, com algumas atletas a
experienciar alteragbes acentuadas e outras a manifestarem apenas sintomas
minimos. Nesse sentido, torna-se fundamental promover a monitorizagao
individual do ciclo, através de aplicagdes moveis, registos sintomatolégicos ou
diarios menstruais, permitindo ajustar a carga de treino, a intensidade e o tipo de
estimulo as necessidades fisioldgicas e emocionais de cada atleta (Armour et
al., 2021; Elliott-Sale et al., 2021).

3.7.2. As Diferentes Fases do Ciclo e o Risco de Lesao

As variagbes hormonais que ocorrem ao longo do ciclo menstrual tém
implicacdes diretas ndo apenas na performance desportiva, mas também na
predisposi¢cao para determinados tipos de lesdes, especialmente as de natureza
musculo-esquelética. No futebol, caracterizado por agdes com elevada exigéncia
neuromuscular — como aceleragdes, travagens, impulsées e mudangas bruscas
de diregdo — a compreensao destas relagdes hormonais assume uma
importancia critica para a prevencgao de lesdes e a otimizagdo do planeamento

do treino.

A literatura tem documentado de forma consistente uma associacéo entre a fase
ovulatdria e o aumento do risco de lesdes. Esta relacédo € atribuida a elevagao
acentuada dos niveis de estrogénio, que atinge o seu pico durante esta fase
(Woijtys et al., 2002). O estrogénio tem efeitos diretos sobre o tecido conjuntivo,
promovendo um aumento da laxidez ligamentar, isto €, da elasticidade passiva
dos ligamentos, o que reduz a sua rigidez e a capacidade de estabilizagao
articular (Shultz et al., 2004). Esta menor estabilidade, aliada a padrdes de

ativacdo muscular menos protetores — como uma ativacido excessiva do
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quadriceps e reduzida dos isquiotibiais — pode conduzir a um maior risco de
deslocamento anterior da tibia e consequente sobrecarga do LCA (Chappell et
al., 2005; Hewett et al., 2006).

Adicionalmente, estudos como o de Herzberg et al., 2017 indicam que, durante
a ovulagao, existe uma diminuicdo da rigidez mecanica dos ligamentos e uma
menor coordenagdo neuromuscular, aumentando a probabilidade de
movimentos articulares descontrolados, sobretudo durante agdes rapidas e com
carga excéntrica elevada. Esta vulnerabilidade & especialmente relevante em
jogadoras de futebol, onde a combinagcdo entre forgas de rotagdo e
desaceleragao constitui um mecanismo comum de lesdo do LCA (Myer et al.,
2008)

Na fase lutea, dominada por niveis elevados de progesterona, verifica-se um
aumento da temperatura corporal basal, uma maior fadiga neuromuscular e uma
reducao da tolerancia térmica, fatores que podem interferir negativamente na
recuperacgao e no controlo motor (Oosthuyse & Bosch, 2010). Embora o risco de
lesdes traumaticas pareca inferior ao da ovulagao, nesta fase observa-se um
maior numero de episodios de lesdes por sobrecarga, como tendinopatias ou
sindromes miofasciais, associados a acumulagao de fadiga e a menor eficiéncia

na regeneragao muscular.

Durante a fase menstrual, apesar das hormonas sexuais estarem em niveis
baixos, muitos estudos referem um aumento do risco de lesdes indiretas,
especialmente quando os sintomas menstruais — como dor pélvica, fadiga e
distracdo — nao sao devidamente geridos. Estes sintomas podem afetar a
concentracéo, a coordenacao e a percecao corporal, comprometendo a eficacia
dos padrées de movimento e aumentando a probabilidade de desequilibrios e

falhas técnicas (Armour et al., 2021).

Importa sublinhar que o risco de lesdo nao resulta exclusivamente das flutuagdes
hormonais, mas da interacdo entre fatores fisioldgicos, biomecanicos,
neuromusculares e contextuais, sendo a variacdo hormonal um dos elementos
moduladores desse risco. A evidéncia atual sustenta que as estratégias de
prevencado devem ser individualizadas, baseadas na monitorizag&o sistematica
do ciclo menstrual, na identificacdo de padrbes de risco e na implementagao de

treinos compensatoérios em fases mais criticas — nomeadamente exercicios de
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reforco neuromuscular, equilibrio dindmico, proprioce¢do e coordenacio

intermuscular (Silvers-Granelli et al., 2017)

Neste sentido, o reconhecimento do ciclo menstrual como um fator de risco
modificavel permite a equipa técnica tomar decisdes mais informadas e éticas
sobre o planeamento da carga, o tipo de exercicios prescritos e a necessidade

de descanso ativo ou adaptagdes individuais em determinadas fases.

3.7.3. A Monitorizagao do Ciclo e as Adaptagdes ao Treino

A inclusdo do ciclo menstrual no planeamento e na gestao do treino tem vindo a
ganhar destaque na investigacao cientifica, sendo cada vez mais reconhecida
como uma variavel fisiolégica relevante para o rendimento desportivo. Contudo,
a aplicagcao pratica deste conhecimento levanta varios desafios operacionais,

sobretudo em contextos de treino coletivo, como é o do futebol.

Um dos principais obstaculos relaciona-se com a variabilidade individual dos CM.
As atletas ndo se encontram, naturalmente, nas mesmas fases ao mesmo
tempo, o que impossibilita a prescricdo de estimulos idénticos baseados num
unico calendario hormonal. Esta realidade torna a gestdo da carga mais
complexa, exigindo dos treinadores uma maior sensibilidade, flexibilidade e
capacidade de adaptacao face as necessidades especificas de cada atleta
(Armour et al., 2021).

A estratégia mais recomendada pela literatura passa pela monitorizagéo
individual do ciclo, utilizando ferramentas como aplicagcbes moéveis, registos
escritos ou questionarios semanais (Elliott-Sale et al., 2021). Estes instrumentos
permitem identificar padrbes hormonais e sintomaticos, fornecendo a equipa
técnica dados relevantes para ajustar, quando necessario, a carga, a intensidade

e o tipo de estimulo prescrito.

Em termos praticos, € possivel implementar adaptacdes subtis no planeamento,
sem comprometer a coesdo do grupo. Durante fases em que se observam
sintomas limitantes — como fadiga acentuada, dores abdominais, irritabilidade
ou diminui¢ado da motivagao — pode ser benéfico ajustar a intensidade do treino,
privilegiando a técnica, a tomada de decisdo ou o refor¢co neuromuscular de
baixa exigéncia. Em contrapartida, nas fases de maior estabilidade hormonal, é
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possivel aplicar cargas mais exigentes, nomeadamente nos dominios da forga,

poténcia e resisténcia (Sung et al., 2014; Tarnopolsky, 2008)

A educacédo das atletas quanto as implicagdes do ciclo no seu rendimento &
igualmente relevante. Quando compreendem a influéncia do CM no seu corpo,
as atletas tornam-se mais conscientes e participativas no seu processo de treino,
contribuindo para uma melhor comunicagdo com a equipa técnica e para
decisdes mais eficazes na gestao da carga (McNulty et al., 2020). Este processo
de consciencializagdo deve ser progressivo e sustentado, integrando-se

naturalmente na cultura da equipa.

Embora ndo seja exequivel uma personalizagdo absoluta do treino para cada
fase do ciclo, o reconhecimento das flutuagdes hormonais e da sua influéncia no
desempenho permite intervencdes mais éticas, fundamentadas e respeitadoras
da individualidade biolégica da mulher. A implementagdo de praticas simples,
como a flexibilizacdo pontual de tarefas e a monitorizagao continua, representa
um passo concreto na direcado de um treino mais eficaz e ajustado as reais

necessidades da atleta.

3.8. Perspetivas Futuras e Desenvolvimento da Modalidade

O crescimento exponencial do futebol feminino nos ultimos anos tem vindo a
exigir uma abordagem cada vez mais especializada, com base cientifica e
ajustada a realidade das atletas. Ainda que se verifiqguem progressos
significativos ao nivel da profissionalizacdo, da visibilidade e da inclusédo
institucional, € ainda visivel o desfasamento acentuado entre a evolucio
competitiva da modalidade e o investimento em investigacdo cientifica

direcionada para as suas especificidades.

A maioria da evidéncia disponivel nas ciéncias do desporto continua a ser
produzida com base em amostras masculinas, o que limita a generalizagc&o dos
resultados e, por vezes, compromete a eficacia das estratégias de treino e de
prevencao aplicadas a contextos femininos (Elliott-Sale et al., 2020; McNulty et
al., 2020). Esta lacuna é particularmente evidente em dominios como a fisiologia,

a nutricdo, a recuperagao, a biomecanica e a neurofisiologia, onde as respostas
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hormonais e metabdlicas diferem substancialmente entre sexos, exigindo uma

abordagem especifica e ndo meramente adaptada.

A investigacéao relacionada com o impacto do ciclo menstrual no rendimento, no
risco de lesdo e na percecdo de esforgo tem ganho notoriedade nos ultimos
anos, mas permanece escassa e, frequentemente, metodologicamente limitada.
Sao poucos os estudos longitudinais, controlados e com amostras
representativas que permitam estabelecer orientagbes solidas e replicaveis. A
necessidade de aprofundar este campo € reconhecida pela comunidade
cientifica, sobretudo na criacdo de guidelines praticas que possam ser

operacionalizadas em contexto de treino (Armour et al., 2021).

Paralelamente, ha um claro apelo ao reforgco da investigacdo centrada nas
etapas de formagado e no desenvolvimento das atletas mais jovens. Questdes
como a influéncia da maturagao biolégica, os efeitos do treino especializado
precoce, o impacto da menarca no rendimento ou a relagao entre carga e bem-
estar psicolégico continuam pouco exploradas, mas sao determinantes para a

construcdo de trajetdrias sustentaveis de desenvolvimento.

Também no plano metodoldgico, urge investir em modelos de treino que
respeitem a complexidade do jogo e as necessidades reais das atletas,
introduzindo ferramentas de monitorizagdo do ciclo menstrual, estratégias de
prevencgao de lesdes ajustadas a anatomia e padrdes biomecanicos especificos,
bem como praticas que promovam a saude mental e a estabilidade emocional

ao longo da época.

Finalmente, importa sublinhar que a consolidacdo cientifica da modalidade
depende nao apenas da producdo de conhecimento, mas da sua transferéncia
efetiva para a pratica. Isso implica uma maior articulagdo entre investigadores,
treinadores, equipas médicas e instituicdes formativas, promovendo uma cultura
de colaboracao, de escuta e de inovagao fundamentada. Sé assim sera possivel
caminhar para um modelo de treino mais eficaz, ético e centrado na atleta,

garantindo um maior desenvolvimento da modalidade.
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Capitulo IV — Desenvolvimento da

Pratica
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4. Desenvolvimento da Pratica

A redacgao deste capitulo tem como principal objetivo a descri¢do detalhada das
atividades realizadas ao longo do ano de estagio, de forma a transparecer uma
visdo completa do meu desenvolvimento como Treinadora-Adjunta Estagiaria.
Serao abordados varios temas, desde as motivagcdes para a realizagao deste
estagio e o processo de adaptacgéo inicial a equipa, até as diversas fungdes que
desempenhei, passando pela formulacdo de objetivos pessoais e a evolugéo
sentida. Além disso, sera também descrita a metodologia de treino utilizada, a
estrutura do planeamento da época desportiva, a interagado com as jogadoras e

a analise continua de resultados.

4.1. Motivagoes para a Realizagao do Estagio e Expectativas Iniciais

Tratando-se daquela que € a segunda experiéncia de estagio curricular no meu
percurso académico, estava plenamente ciente da importancia deste passo no
meu desenvolvimento profissional. Embora ambos os estagios tenham sido
momentos ricos de aprendizagem, os contextos em que ocorreram foram
completamente diferentes. No estagio realizado no ambito do 3° ano da
licenciatura, com o objetivo de obter o grau | de treinadora, tive a oportunidade
de assumir com maior autonomia, o papel de treinadora principal num projeto
embrionario de futebol feminino. Neste contexto, dito mais “amador”, realizei uma
maior quantidade de trabalho, acumulando diversas fungdes, que incluiu a
condugao de testes, controlo de cargas e a aplicagao de métodos de treino por

propria iniciativa, a partir dos quais pude extrair experiéncias e conclusdes.

Por outro lado, desta vez, procurei integrar numa estrutura mais organizada e
sélida, com uma funcao diferente, a de treinadora-adjunta, num contexto de
equipa ja estabelecido e com uma metodologia bem definida. Ao contrario da
experiéncia anterior, onde a autonomia foi mais acentuada, este estagio
proporcionou-me a oportunidade de aprender dentro de uma equipa técnica
estruturada, onde o foco estava nao apenas na evolucdo das jogadoras, mas
também na minha evolugdo como treinadora, com uma abordagem de maior

cooperagao, entreajuda e crescimento.
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No momento de refletir sobre a importédncia do segundo ano de mestrado, o
estagio curricular e a instituicdo onde poderia realiza-lo, a minha principal
motivagao passou pela oportunidade que seria trabalhar num cenario mais
exigente e profissional, onde a “subida de nivel” ndo fosse apenas um objetivo
burocratico (obtencdo do nivel |l de treinadora de futebol) mas também uma
realidade. Inicialmente estive indecisa entre continuar aquele que era um projeto
“meu” ou sair da zona de conforto para algo totalmente desconhecido. A verdade
€ que tardei a tomar esta decisao e, talvez com um certo receio inicial, acabei
por optar pela segunda opgdo. Com a decisdo finalmente tomada, o meu
principal objetivo foi evoluir enquanto treinadora, integrando uma equipa com
profissionais fortes que me poderiam passar o maximo de conhecimento e

aprendizagem possivel naquele que era o treino de futebol feminino.

Ciente da responsabilidade que estava inerente ao cargo, assumi que esta
decisdo seria uma oportunidade unica de evoluir num ambiente bem mais
organizado e ambicioso, o que me permitiria ndo so crescer enquanto treinadora,
mas também fazer parte de um projeto solido que ja se encontrava em
desenvolvimento. Acreditei entdo, desde o primeiro momento que esta
experiéncia iria ser um passo largo na minha carreira profissional, dado que
poderia aplicar a teoria aprendida ao longo dos anos de formacgao académica,

mas de forma pratica e integrada num contexto real alto rendimento.

Do ponto de vista emocional, ndo foi facil deixar para tras aquela que foi a minha
realidade profissional nas duas ultimas épocas, e, apesar de ter avangado, o
desconhecido é algo tanto assustador. Desta forma, inicialmente as
expectativas que tinha para o estagio eram simples e claras: absorver o maximo
de conhecimento em todos os niveis, quer de treino, quer de lideranga, quer de
comunicagao ou metodologia. O foco era um, observar e trabalhar junto dos
melhores. E estava convicta de que o Sporting Clube de Braga seria o caminho

certo.

Adicionalmente, sendo mulher numa equipa técnica composta unicamente por
treinadores masculinos, foi vista também como uma oportunidade para
acrescentar. Senti, desde o primeiro momento, abertura para que o meu

contributo pudesse ser importante, ao trazer uma abordagem sensivel as
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necessidades especificas do futebol feminino, combinada com o que vivenciei

tanto como atleta tanto como treinadora em diferentes contextos.

Resumindo, o meu principal objetivo ao encarar este projeto passava por
desafiar-me a adaptar-me a novas realidades. Queria crescer como treinadora-
adjunta, assumindo gradualmente responsabilidades mais complexas e
desenvolvendo uma visao mais estratégica sobre o papel que ocupo dentro de
uma equipa técnica de alto rendimento. Procurei ndo so contribuir para o
desenvolvimento da equipa e das jogadoras, mas também integrar um ambiente
que me permitisse ampliar os meus conhecimentos e capacidades, preparando-
me assim melhor para enfrentar desafios futuros e desempenhar um papel

significativo no processo evolutivo de qualquer projeto que me envolvesse.
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4.2. Planeamento e Implementag¢ao do Treino

4.2.1. Integracao e Organizagao do Treino

A integragdo num novo contexto técnico é sempre um momento marcante, pois
simboliza mudanga e novas adaptagdes, este sentimento é particularmente
acentuado quando se trata de um ambiente de maior exigéncia, como o de uma
estrutura como o SC Braga. Como referi anteriormente, tardei a tomar a decisé&o
sobre o local de estagio e, por isso, cheguei a equipa sub-19 feminina em
setembro, numa fase em que a competicéo oficial ja tinha arrancado e a equipa
tinha disputado as duas primeiras jornadas. Esta circunstancia tornou o processo
de integragdo ainda mais desafiante, uma vez que a fase de pré-época —
normalmente o momento ideal para a assimilagdo das dinamicas internas — ja

teria sido ultrapassada.

Ainda assim, fui surpreendida de forma muito positiva pela postura de todos os
envolvidos, quer da equipa técnica, staff ou atletas. Desde o primeiro contacto,
percebi que, apesar do momento competitivo em que a época se encontrava,
existiu uma abertura genuina para a minha integracédo. Fui acolhida de forma
natural, mas atenta, com espaco para observar, ouvir e entender o
funcionamento interno antes de comecar a assumir tarefas de maior
responsabilidade. Essa postura foi essencial para que o processo de adaptacao

ocorresse de uma forma tanto fluida e progressiva, como célere e solida.

Nas primeiras semanas, o foco esteve sobretudo na observagdo ativa:
compreender os conteudos dos treinos, a forma de comunicar da equipa técnica,
o perfil das atletas e a logistica que sustentava toda a metodologia de trabalho.
Esse periodo inicial foi determinante para consolidar uma base segura de
atuacao e para que me pudesse posicionar, gradualmente, como um elemento

util e participativo.

Apesar de algum nervosismo natural num novo contexto, fui, com o tempo,
conquistando o meu espaco dentro da estrutura. Profissionalmente, ganhei
autonomia e confianga a medida que me foram sendo atribuidas mais tarefas e
fui conquistando voz nas decisdes. Socialmente, senti-me rapidamente incluida
— a equipa técnica mostrou-se sempre disponivel, colaborativa e pronta a

ajudar, fazendo com que me sentisse parte do grupo desde o primeiro momento.
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Mais do que uma simples adaptagao, este processo de integragéo foi, para mim,
um verdadeiro exercicio de maturidade e crescimento. Desde o inicio soube que
nao estaria ali apenas para cumprir horas de estagio, mas sim para acrescentar
valor, aprender e contribuir da melhor forma possivel. E, felizmente, senti que
esse compromisso foi reconhecido — tanto nos gestos como nas oportunidades

que me foram sendo dadas.

4.2.2. A Equipa Técnica e as suas Fungoes

A estrutura da equipa técnica da equipa sub-19 feminina do SC Braga revelou-
se desde cedo como um dos pontos fortes do projeto, ndo apenas pela
competéncia individual de cada elemento, mas sobretudo pela forma como o
trabalho coletivo era valorizado e articulado. A clareza na definicdo das fungdes
€ o respeito pelas areas de atuacado de cada treinador foram fundamentais para

garantir a fluidez e a eficacia dos processos de treino.

Composta por seis elementos: o treinador principal, trés treinadores-adjuntos,
um preparador fisico e um treinador de guarda-redes, cada um com
responsabilidades bem definidas e complementares entre si. A tabela que se
segue apresenta a constituicdo da equipa técnica da equipa sub-19 feminina do
SC Braga na época desportiva em analise. Para além da identificagao de cada
elemento, sdo também descritas de forma sucinta as respetivas funcdes, areas

de responsabilidade e niveis de qualificagao de cada treinador.
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Tabela 4 - A Equipa Técnica e as suas Fungées

1 Treinador
FPrincipal
Mario Dias
Treinador-
Adjunto
Jodo Dliveira
Treinador-
Adjunto
Andre Carvalho
Treinadora-
Adjunta
Estagiaria
Diana Lopes
g Freparador
- Fisico
Ruben Ribeiro
Treinador
de Guarda
Redec

£

Joroe Freitas

Com 53 amos & uma carreira consclidada, & o lider da equipa técnica. Soma
experiencias em Portugal & no estrangeiro e j8 conguisiou diversos tiulos. E
responsével pelas decisdes asfratégicas mais importantes, pelo plansamento gersl
& pela articulacdc com os responsaveis do clube. Apesar da sua vasta experiéncia,
wvaloriza o frabalho em equips, envolvendo todos os treinadores no processo.

Com 24 anos e formacdo superior em Treino Desportivo, & um treinador metodico
empenhado, com forte atencdo ao detalhe. Dinamiza e orients exercicios nos treinos,
colabora na analise e interpretzgdo das dindmicas taticas e & responsavel pela
analize da video da nossa equipa & dos sdwersaros. Parficipa ativeamentz no
planeamento semanal, confribuinde para a afinagéo das estratégias em funcdo do

jogo.

Com 38 anos, acompanha o treinador principal h& quatro épocas e conhece bem a
sus mefodologia & forma de estar. E responsavel pela conducio de exercicios de
treing, apoio na organizacio e gestdo dos grupos de trabalho e pela comunicacdo
constante com o freinador principal. A sua experiéncia e estabilidade tormam-no um
elemenio de referéncia denfro da estrutura técnica.

Com 22 anos e dois anos de experéncia em futebol feminino, assumiu ao longo da
epoca diversas fungdes no apoio direto aos freinos e na organizagdo do material,
Para slém da orientacio de tarefas especificas em freino, manteve uma ligagao
proxima com o plantel, assumindo um papel importante na comunicacdo de aspetos
sensiveis, como a monitorizacdo do impacto do ciclo menstrual na performance das
atletas. Colaborou zinda na preparagdo de exercicics e no apoio técnico-taético nos
jogos.

Com 20 ancs, € o responsavel pela componente fizica das afletas. Plansia e conduz
os primeiros 20 minutos de cada sessao de treine, comegando pela ativacio geral &
especifica, & dando continuidade com o desenvolvimento de uma capacidade fisica
em foco — seja forca, welocidade, resisténcia ow recuperacio — de scordo com o
objetivo do diz de treino. Acompanha tambérn as stletas em processo de
recuperacdo de lesdo & monitoriza a condicdo fisica a0 longo da época.

Com 24 anos e trés épocas de experiéncia no SC Braga, & responsdvel pelo treino
especifico das guarda-redes. Além do frabalho técnico e tatico direcionado para a
posicdo, infegra as guarda-redes no freino colefive da equipa, asssgurando a sua
adaptacdo e paricipacio nos exercicios de jogo. Trabalha de forma proxine com o
treinador principal @ com o preparador fisico para garantir gue as necessidades
especificas das guarda-redes s8o atendidas em fodas as fases do freino.

O treinador principal assumia, logicamente, a lideranga da equipa, bem como da

equipa técnica, sendo o responsavel maximo pela definicdo da metodologia, pela

organizacdo do plano de treinos semanal e pela coordenagédo geral das

intervengdes técnicas e taticas. Para além disso, era também a figura central na
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gestao da dinamica de grupo, na comunicagdo com os restantes elementos do
clube e na tomada de decisbes durante os jogos. Em suma, o lider que um

treinador principal deve representar.

A equipa contava ainda com dois treinadores-adjuntos efetivos. Estes eram
elementos fundamentais na operacionalizacdo dos treinos, assumindo
frequentemente a condugao de exercicios especificos, a gestdo de grupos em
tarefas setoriais e a analise tatica dos jogos — tanto da nossa equipa como dos
adversarios. A nossa proximidade com o treinador principal permitia uma
constante afinacdo das decisbes técnicas, contribuindo para a coeréncia e

qualidade do trabalho desenvolvido.

Enquanto treinadora-adjunta estagiaria, inicialmente com fungdes mais
observacionais e de apoio logistico, rapidamente fui envolvida em tarefas de
maior responsabilidade: preparacao de exercicios, conducéo de partes do treino,
observacao de jogadoras e apoio na analise poés-jogo. Esta progressao refletiu a
confianga que fui conquistando junto da equipa técnica, assim como a abertura

demonstrada por todos para me incluirem como parte ativa no processo.

O preparador fisico era responsavel por todas as componentes fisicas do treino,
incluindo o planeamento das cargas semanais, a monitorizagao do rendimento
fisico das atletas e a conducao de exercicios especificos de forga, velocidade,
resisténcia e recuperacgao. O seu trabalho articulava-se de forma estreita com os
restantes treinadores, garantindo que as exigéncias fisicas se alinhavam com os

objetivos técnico-taticos do microciclo.

Por fim, o treinador de guarda-redes era o responsavel pelo trabalho técnico e
fisico das atletas dessa posicao, com sessdes especificas tanto em treino como
no jogo. Apesar da sua fungao especializada, estava plenamente integrado na
dinamica da equipa técnica e participava ativamente nas decisdes coletivas,
contribuindo com o seu olhar para o plano geral de treino.

Esta divisao clara de fungdes, acompanhada por uma comunicacido constante
entre todos, foi essencial para o sucesso da equipa ao longo da época. Além
disso, permitiu-me entender com maior profundidade a importancia da
articulagao entre areas de especialidade distintas, reforcando o valor do trabalho
em equipa e multidisciplinar no contexto do futebol de formagao de alto nivel.
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4.2.3. Organizacgao e Estrutura de um Dia de Treino

O funcionamento diario da equipa técnica era altamente estruturado e
coordenado. Todos os elementos apresentavam-se no campo com a devida
antecedéncia, geralmente uma hora antes do inicio da sessdo, o que permitia
realizar uma breve reunido para alinhar os ultimos detalhes do plano de treino.
De seguida, procediamos a montagem dos exercicios € a organizagdo do
material necessario, etapa em que a colaboracdo de todos era essencial para

garantir a fluidez e pontualidade da sesséao.

Durante o treino, o preparador fisico iniciava com uma ativagao fisica e,
posteriormente, desenvolvia uma capacidade fisica especifica — como forga,
velocidade, resisténcia ou recuperagcdo — sempre alinhada com o objetivo
técnico-tatico da sessdo. Nos exercicios seguintes, os treinadores-adjuntos
dividiam-se entre a condugéo direta de tarefas e o apoio a subgrupos. Muitas
vezes, o treino era iniciado com um exercicio realizado em espelho, 0 que
implicava a divisdo da equipa e, por conseguinte, a divisdo dos treinadores,
assegurando que ambos 0s grupos recebiam o mesmo nivel de atengéo e
feedback. No momento final, onde o exercicio era realizado com o grupo inteiro,
os treinadores trabalhavam em conjunto, garantindo o maximo de feedback e

clarificacdo das dinamicas treinadas.
As tarefas conjuntas passavam por:
e Alinhamento e discussao do plano de treino antes do inicio;
¢ Definicdo das equipas de treino;
e Montagem dos exercicios e posicionamento do material no campo;
¢ Observacgao e registo do comportamento das atletas;

e Reunidao pos-treino com feedback sobre o desempenho da sesséao

quando necessario;
e Partilha de informagao com o treinador principal sobre o estado da equipa;
e Contribuicdo nas sessodes de video e analise dos jogos.

¢ Recolha e certificagdo do material completo
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4.2.4. Fungoes e Intervengao como Treinadora-Adjunta - Estagiaria

Ao longo deste estagio, desempenhei um conjunto vasto e diversificado de

tarefas, que me permitiram crescer enquanto treinadora e fortalecer a minha

presenca no contexto da equipa técnica. A minha intervencdo foi sempre

pautada pela disponibilidade total para colaborar, observar e intervir sempre que

fosse necessario, adaptando-me as exigéncias do momento e procurando

corresponder as expetativas do clube e da equipa técnica.

Para uma melhor compreensado, as minhas fungbes podem ser agrupadas em

trés grandes areas: fungdes em contexto de treino, fungdes em contexto de jogo

e tarefas funcionais e logisticas.

a) Fun¢oes em contexto de treino:

Participacao ativa na preparacao e planeamento das unidades de treino—

alinhamento dos objetivos de treino, definicdo de grupos e tarefas.

Montagem e organizagdo do material, em articulagcdo com os restantes

membros da equipa técnica.

Condugédo direta de exercicios, orientando grupos de trabalho e

assegurando a sua dindmica e intensidade.

Visualizagdo dos exercicios, antecipando duvidas e garantindo a

coeréncia das tarefas com os objetivos definidos.

Feedback técnico-tatico as atletas, de forma clara e objetiva, promovendo

a compreensao das dindmicas propostas.

Esclarecimento de duvidas das atletas, seja sobre posicionamento,

execucao, regras ou timings.
Correcao individual de posicionamentos.

Gestao da competitividade dentro do treino — registo de golos, verificagéo

de foras de jogo e refor¢go da concentragao e foco das atletas.
Incorporagao nos exercicios sempre que necessario.

Acompanhamento e motivagéo constante, procurando garantir a melhor

versao de cada atleta.
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b) Fungées em contexto de jogo:

Montagem e organizagdo do material necessario para o aquecimento.
Apoio na ativagao pré-jogo sempre que necessario.

Observagao das dinamicas do jogo, com atengdo a aspetos como
posicionamentos, movimentagdes ou comportamentos

defensivos/ofensivos.

Colaboragdo com os treinadores principais na analise tatica em tempo

real, sugerindo ajustes pontuais ou reforgando instrugoes.
Participagao na recolha de dados e filmagem de jogos quando solicitado.
Apoio direto as atletas no banco — feedback, motivacéo e reforgo positivo.

Conducgédo de partes do aquecimento ou da recuperagao, quando

necessario.

Preparacao das bolas paradas e esclarecimento de duvidas das mesmas

em contexto de balneario no pré-jogo.

Articulagao das bolas paradas com as substituicdes.

c) Tarefas funcionais e logisticas

Para além das tarefas diretamente relacionadas com o treino e o jogo, estive

também envolvida em fungdes de cariz mais organizativo e funcional:

Montagem do projetor e da tela para as sessdes de video, assegurando

a fluidez e pontualidade destas sessdes junto das atletas.

Responsavel pela passagem dos jogos filmados para formato digital,

colaborando também na resolugao de pequenos problemas informaticos.

Participagao na analise semanal da equipa e dos adversarios, através da
observacao de jogos e sessdes de video.
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e Preparagao de esquemas taticos e estruturacao das equipas para bolas

paradas, contribuindo para a organizagao estratégica do grupo.

e Apoio na comunicagao entre jogadoras e equipa técnica, sobretudo em
questdes relacionadas com o ciclo menstrual e possiveis impactos no

rendimento.

Em suma, assumi com compromisso e dedicacdo todas as fungdes que me
foram atribuidas, mas também me propus constantemente a ir além do que era
pedido, sempre com a ambicao de garantir que nada faltasse quer a equipa quer

aos meus colegas treinadores.

4.2.5. Planeamento: Mesociclo e Microciclo

O planeamento da época desportiva da equipa sub-19 feminina do SC Braga
assentou numa logica estrutural bem delineada desde o inicio, sustentada pelos
principios da periodizagcdo tatica, mas com flexibilidade para integrar outros
modelos ou metodologias sempre que a especificidade da equipa ou da
competicdo assim o exigisse. Esta abordagem procurou garantir uma evolugao
progressiva e consistente da equipa ao longo do tempo, maximizando o
rendimento competitivo sem comprometer o desenvolvimento individual das

atletas.

Ao longo do decorrer da época, cada mesociclo € estruturado com base nos
objetivos competitivos definidos para o periodo em questdo, articulando o
volume, a intensidade e a complexidade das unidades de treino com os jogos
oficiais. A duracdo de cada mesociclo variava consoante a densidade
competitiva e o contexto especifico (fase da época, adversarios, calendario,

etc.), sendo planeado em articulagao entre os elementos da equipa técnica.

Para ilustrar este processo de organizagdo e planeamento, segue-se a
apresentacao de um exemplo concreto: o mesociclo referente ao més de abril,
fase final da 2.2 Fase da Liga Feminina Sub-19. Este periodo foi particularmente
exigente, tendo em conta a importancia dos jogos disputados e o objetivo do
clube de se sagrar campeao nacional. O exemplo em questao evidencia como
foi gerida a carga de treino, o foco em momentos estratégicos e a preparagao

especifica para os confrontos decisivos.
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Figura 11 - Mesociclo de abril

No seguimento do planeamento ao nivel do mesociclo, importa agora aprofundar
0 modo como a semana de treinos era organizada em detalhe, através da
estruturagao do microciclo. Este constitui a unidade fundamental da periodizacao

semanal e é o reflexo daquilo que se pretende alcangar em termos de evolugao
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do jogo e rendimento competitivo, sendo planeado em fungéo do adversario, das

necessidades identificadas no jogo anterior e da fase da época.

Neste caso, o microciclo competitivo era constituido, regra geral, por quatro
sessdes de treino semanais, antecedendo o jogo ao fim de semana. A sua
construgdo obedecia a uma logica progressiva: uma Unidade de Treino (UT)
inicial de recuperacao ativa e reforgo de principios gerais do jogo; duas UTs
intermédias com énfase em dindmicas ofensivas e defensivas especificas; e uma
UT final, mais curta, centrada na consolidagcdo de esquemas taticos e bolas

paradas.

Cada sessao era composta por uma parte inicial liderada pelo preparador fisico
— dedicada a ativagao fisica e ao desenvolvimento de uma capacidade
condizente com o foco da sessao —, seguida da parte técnico-tatica, dinamizada
pelos treinadores principais e adjuntos. Durante os exercicios, era dada primazia
a intervencao pedagogica, garantindo que as atletas compreendiam os objetivos
e as correcgdes a aplicar, promovendo sempre o raciocinio tatico e a autonomia
dentro de campo. Para exemplificar esta dindmica, sera apresentado de seguida
um microciclo completo, pertencente ao mesociclo do més de abril. Este
microciclo inclui 4 unidades de treino, correspondendo a uma semana de
preparagao para um jogo decisivo da 2.2 Fase do Campeonato Nacional Sub-19
Feminino. O exemplo visa demonstrar como organizamos os conteudos
técnicos, taticos e fisicos, sempre em articulagdo com a realidade competitiva do

momento e aprofundando ao detalhe de cada UT.
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Figura 12 — Microciclo n°39

De forma a ilustrar de forma concreta a operacionalizagdo do nosso microciclo
tipo em contexto competitivo, apresento o planeamento da semana que
antecedeu o ultimo jogo oficial da temporada — realizado a 26 de abril de 2025 —
no qual a nossa equipa conquistou, pela primeira vez, o titulo de campea

nacional da Liga Feminina Sub-19.

Este microciclo (M39) foi delineado com um elevado nivel de exigéncia e rigor
metodologico, numa légica de consolidagdo de processos, onde 0s principais
objetivos passaram por reforcar as dindmicas ofensivas e defensivas do nosso
modelo de jogo, ajustar comportamentos taticos de acordo com a analise do
adversario e otimizar a preparacao fisica especifica para o momento competitivo.
Nesta fase da época, o foco estava claramente na estabilizacdo dos
comportamentos coletivos, maximizando a clareza dos principios de jogo e o

rendimento imediato das atletas.

As quatro Unidades de Treino (UT151, UT152, UT153 e UT154), realizadas no

Campo de Futebol de Mire de Tibaes, foram estruturadas da seguinte forma:

e UT151 (22/04) — Reforgo das dindmicas ofensivas em espaco reduzido e

estimulo de resisténcia anaerdbia;

e UT152 (23/04) — Trabalho de organizagao ofensiva a partir do bloco médio

e dindmicas de transi¢ao ofensiva;

e UT153 (24/04) — Consolidagao de comportamentos defensivos em bloco

meédio e transi¢cao defensiva;
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UT154 (25/04) — Treino de bolas paradas e consolidagao final, com foco

na clareza dos timings e posicionamentos.

UT151 — 22 de abril de 2025

A semana de treinos comegou com uma sessao planeada para reforgar as

dinamicas ofensivas da equipa em espagos reduzidos, potenciando a rapidez na

circulacado de bola e a tomada de decisdo sob pressao. Abaixo poderemos ver o

conteudo geral da unidade de treino bem como a explicagédo do mesmo.

Fase Inicial — Ativagao e Estimulo Fisico

A sessao teve inicio com a habitual componente de preparacgao fisica, orientada

pelo preparador fisico. Realizou-se um circuito de cinco estagdes rotativas, com

exercicios de mobilidade, controlo de bola e coordenagdo motora, trabalhando

de forma integrada as dimensdes fisica e técnica:

Estacao 1: Mobilizagdo da anca associada a passes curtos com ambos

os pés, reforgcando a amplitude articular e a precisao no passe.

Estacao 2: Exercicios de agilidade com escada e finalizagdo com passe,

otimizando a velocidade de reacéo e o controlo da bola.

Estacao 3: Conducéao de bola com mudancas rapidas de dire¢ao, focando

a agilidade e a capacidade de aceleragao em espacos curtos.

Estacdo 4: Passes alternados entre os pés em deslocamento lateral e
frontal, promovendo a estabilidade e a adaptacao a diferentes zonas de

pressao.

Estacao 5: Conducéo livre de bola, incentivando a criatividade individual

e a exploragao de diferentes formas de dominio de bola.

Seguiu-se um bloco de resisténcia anaerdbia, com quatro séries de sprints de

60 metros, com tempos de execucao alvo de 10 segundos e recuperacdes de 20

segundos. Este trabalho visou estimular a capacidade de recuperagao rapida
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entre esforgos de elevada intensidade.

Ativacdo geral -Mobilidade articular + bola — 3 min cada
estacdo — 5/6 atletas em cada

1 estagdo - Mobilidade anca + passe pé E/D curto

2 estacdo - Escada de agilidade + conducdo + passe

3 estacdo- conducdo de bola em diagonais + passe curto
4 estacdo- Passe curto pé D/E + deslocamento lateral e
frente costas

5 estacdo- conducdo de bola

Resisténcia anaerdbia - 60 metros cada repeticio -4
series — realizar a distancia ate aos 10 segundos e descansa
20 segundos = 240 metros de alta intensidade

Ativar para a exigéncia do treino
Estimulo de resisténcia anaerdbia

OBSERVACOES : Material - |

[ 1

—J

Figura 13 - M39UT151PF

Fase Principal — Reforgo das Dinamicas Ofensivas

Na fase principal da sessado, a equipa foi dividida em 3 equipas, que se
mantiveram até ao final do treino de forma a incentivar a competicdo dentro do
treino e manter as atletas motivadas em todos os exercicios. Inicialmente foram
realizados exercicios em espelho, enquanto duas equipas competiam no
exercicio 1 a equipa de fora trabalhava algo mais curto e especifico. Esta
metodologia permitiu otimizar o acompanhamento das jogadoras e garantir que

os comportamentos ofensivos fossem corrigidos em tempo real.

78



Gr+9X9 +Gr

Exercicio de posse com saida para finalizacdo (1x1) {2x1).
Para sair para zona de finalizac3o (end zone) a jogadora tem
de passar por uma das portas.

OrganizacSo de jogo.

OBSERVACOES

A parte inicial do treino vem
referida no anexo M3SUT151PF

3Ix7

Exercicios com dindmicas de passe e recepcio para a equipa
que fica de fora no exercicio acima mencionado.

Exercicio de passe.

Figura 14 - M39UT151 -EX1e 2

No exercicio 1, o foco esteve na circulacdo rapida de bola sob pressao, em
espaco reduzido, incentivando a criagdo de linhas de passe e a mobilidade

ofensiva em zonas especificas.

No exercicio 2, as jogadoras que estavam de fora do exercicio principal
realizavam um exercicio continuo de passe com diferentes variantes. O objetivo
principal era manter as atletas ativas e “ligadas” ao treino, evitando quebras de
ritmo e concentracdo. Trabalharam-se passes ao primeiro toque, rececdes
orientadas e a precisao no gesto técnico, reforgando a importancia de dominar
os fundamentos basicos do jogo, mesmo em situagdes aparentemente simples.
Este exercicio também contribuiu para promover a capacidade de executar
gestos técnicos de forma correta sob fadiga ligeira e manter o foco competitivo

ao longo de toda a sessao.
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Fase Final — Jogo Reduzido (GR + 9 X 9 + GR C/ Apoios)

A sessao terminou com um jogo reduzido, de maneira a potenciar a aplicagao
pratica das dinamicas ofensivas trabalhadas. Nesta fase, todos os treinadores
participaram ativamente no campo, assegurando o feedback constante e o
reforco dos comportamentos desejados. O foco manteve-se na organizagao
geral do jogo, com circulagao rapida da bola, nas desmarcagbes curtas e na

eficacia na ocupacéao dos espacos ofensivos.

Gr + 9 x 9 + Gr (apoios)

Torneio de 3 equipas em que uma equipa joga como apoio
nas laterais. Apoios jogam a dois toques. Equipa que inicia
ataque em meio campo defensivo tem de ir aos dois
corredores para finalizar.

Organizagso de jogo.

OBSERVACOES

Figura 15 - M39UT151 - EX Final

UT152 — 23 de abril de 2025

Esta segunda sessdo da semana teve como principal foco a organizagao
ofensiva da equipa, especificamente o trabalho de construgao a partir do bloco
meédio, potenciando a ocupacao racional dos espacgos, a saida de bola pelos
corredores laterais e o aproveitamento das dindmicas de cobertura por parte das
médias. Foi uma sessdao com forte componente tatica, onde se procurou
aproximar as jogadoras dos comportamentos pretendidos no modelo de jogo da

equipa.
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Fase Inicial — Ativacao e Estimulo Fisico

Orientada pelo preparador fisico, a sessao iniciou-se com uma ativagao geral de
mobilidade articular (8 minutos), seguindo-se um exercicio com bola em formato
de “meinhos” durante 12 minutos, promovendo o aquecimento técnico, a
agilidade na tomada de decis&o em espacos reduzidos e o controlo de bola sob

pressao.

Ativagdo geral —~Mobilidade articular — 8 min

Exercicio com bola- “Meinhos” - 12 min

Ativar para a exigéncia do treino -

OBSERVAGOES : Material — |

Figura 16 - M39UT152PF

Fase Principal — Organizagao Ofensiva a partir do Bloco Médio

A sessao prosseguiu com o exercicio principal: um jogo de GR + 10x10 + GR,
realizado em % de campo, com foco na saida de bola a partir de zonas
intermédias. A equipa vermelha iniciava a posse em bloco médio, procurando
explorar os corredores laterais pois foi uma zona identificada pela analise do
adversario como de possivel exploracdo e mobilizar as médias para as

coberturas ofensivas.
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Durante o exercicio, foram introduzidos estimulos adicionais, como a introdugao
de uma segunda bola em momentos aleatérios, provocando reagdes rapidas e
transicdes ofensivas imediatas, tal como previsto no nosso modelo de jogo. A
semelhanga do treino anterior, também dividimos o grupo, e, enquanto duas
equipas estavam ativamente envolvidas no exercicio principal, as jogadoras que
aguardavam a sua vez mantinham-se em atividade com um exercicio continuo

de passe e rececao.

Gr+10X10+Gr
Jogo entre duas equipas. Equipa vermelha comeca com bola
em bloco médio. Durante o jogo podera surgir uma segunda
bola lancada em jogo para provocar transicho e consequente
reagio e este momento.

Organizag3o ofensiva — bloco médio.

OBSERVACOES

A parte inicial do treino vem
referida no anexo M3SUT152PF

3Ix8

308 com dindmi de passe e paraas
que n3o estio i nO exercicio adma

descrito.

Exercicio de passe.

OBSERVACOES

Figura 17 - M39UT152 - EX1E 2

Fase Final — Jogo Reduzido de Consolidagao

Na parte final da sesséo, realizou-se mais um jogo GR + 10x10 + GR, agora com
foco na aplicagao dos principios ofensivos trabalhados ao longo da sesséo,

reforcando os comportamentos de saida rapida pelos corredores, a dinamica das

coberturas ofensivas e a circulagao da bola com critério e velocidade.

Os treinadores-adjuntos assumiram um papel ativo na orientagdo do

posicionamento e na corregédo dos timings das ag¢des, garantindo que todas as
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jogadoras compreendiam o “porqué” das decisbes taticas tomadas. Neste
exercicio final, devido ao numero de atletas presentes, algumas nao iniciaram o
exercicio, assim foi sendo feita a gestdo de carga, de forma que as jogadoras

passassem todas pelo exercicio final.

Gr+10x 10+ Gr

Jogo entre duas equipas em % de campo.

Dar importancia na saida pelos corredores e consequentes
coberturas pelas médias.

Organizagdo de jogo.

OBSERVACOES

3x8

Figura 18 - M39UT152 - EX Final

UT153 — 24 de abril de 2025

Na reta final da semana competitiva, esta sessdo assumiu uma importancia
central na consolidacdo dos comportamentos defensivos da equipa e, em termos
fisicos no estimulo especifico da velocidade, mantendo os niveis de intensidade
ajustados a proximidade do jogo. O foco incidiu na preparagao tatica e na

afinagéo de pormenores determinantes para o jogo frente ao Sporting CP.
Fase Inicial — Ativagao e Estimulo Fisico (Responsavel: Preparador Fisico)

O treino teve inicio com um bloco de ativagdo geral e estimulo de reacgao,
dinamizado pelo preparador fisico, com a duragédo de 8 minutos. Realizaram-se
varias tarefas de mobilidade articular seguidas de estimulos auditivos e visuais,

promovendo a ativagao neuromuscular e a velocidade de reacao das atletas.
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Seguiu-se um exercicio competitivo de velocidade, onde as jogadoras foram

divididas em quatro grupos, promovendo competicdo entre elas:

Exercicio 1: Sprints de 15 metros ida e volta, sem bola, com partidas a partir do

toque de maos entre colegas.

Exercicio 2: Repeticdo do mesmo estimulo, mas agora com bola, recebida
obrigatoriamente por tras da fila. Este exercicio promovia a capacidade de

executar sprints mantendo o controlo da bola, explorando a velocidade técnica.

Ativacdo geral —Mobilidade articular + estimulos de reacdo— 8
min

. Sai uma fila a outra reage

. PF aponta para a direita ou esquerda e a atleta tem que reagir
. PF aponta para a direita ou esquerda e a atleta tem que reagir
no sentido oposto

. Reagdo apos a colega tirar a bola da mao

. Viradas de costas — sair apos ouvirem a bola a bater no chdo
Velocidade em competicdo — 4 grupos de 5 atletas

1- Velocidade 15 metros- ida e volta 2/3 x - a atleta sé sai
quando bateram com a m3@o uma na outra- ganha quem chegar
primeiro

2- Velocidade 15 metros- 2/3 x com bola - a atleta s6 sai
quando receber a bola da colega- a bola tem que vir
obrigatoriamente de tras da fila - ganha quem chegar
primeiro

Ativar para a exigéncia do treino
Estimulo de velocidade

OBSERVACOES : Material —
escadas de agilidade , cones
, estacas

(R

| S—

Figura 19 - M39UT153PF

Fase Principal — Consolidagcao de Comportamentos Taticos
Exercicio 1 — Finalizagdo em Situagcdes Simples

A sessao prosseguiu com um exercicio de finalizagdo, com foco em
combinagdes de passe e remate frontal. As jogadoras foram incentivadas a
finalizar a primeira, na zona previamente definida, promovendo a eficacia do

gesto técnico sob pressao e em espaco reduzido.
Exercicio 2 - Finalizagao Apés Cruzamento

Mantendo a dinamica ofensiva, trabalhou-se a finalizagao apds cruzamento. Este
exercicio teve como objetivo melhorar a capacidade de finalizagdo em
movimento e a ocupagao dos espacgos de finalizagdo na area adversaria, com

especial foco no posicionamento ajustado e nos timings de ataque a bola.
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Exerciclo de finalizac3o. Duas equipas promovem finalizacdo
com combinacdes de passe e remate frontal. O remate tem
de ser efetuado de primeira e na zona destacada para o
efeito.

Finalizac3o

OBSERVACOES

A parte inicial do treino vem
referida no anexo M39UT1S3PF

Exerciclo de finalizag30o. Duas equipas promovem finalizac3o
com combinagdes de passe e finalizac3o apds cruzamento.

Finalizacdo.

Figura 20 - M39UT153-EX1e 2

Fase Final — Organizagao Ofensiva e Defensiva

O treino culminou com um exercicio coletivo de maior complexidade tatica e mais
longo: Na primeira parte, trabalhou-se a organizagao ofensiva, com foco na saida
de bola desde a guarda-redes, procurando contrariar a pressao adversaria e
garantir uma primeira fase de construgdo eficaz. J& na segunda parte do
exercicio, o foco deslocou-se para a organizagcao defensiva em bloco médio,

simulando cenarios de pressao e ajustando as zonas de cobertura defensiva.
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Gr+ 10x 10+ Gr
Saida de bola da nossa GR tentando contrariar a pressic
exercida pelo adversario.

Organizagdo ofensiva- 1 fase construgdo..

OBSERVACOES

Gr+10x 10+ Gr
Posicionamento e zonas de pressdo em bloco médio.

Organizac3do defensiva

Figura 21 - M39UT153 - EX Final

Neste momento de treino, todos os treinadores participaram ativamente,
garantindo feedback constante e ajustando os comportamentos taticos das
atletas em tempo real. Foram trabalhados os principios de basculag¢ao defensiva,
definigdo das zonas de pressao e a capacidade de transitar de forma rapida entre
os momentos defensivo e ofensivo, sempre em fungcado da analise do adversario

e seguindo o nosso modelo de jogo.
UT154 — 25 de abril de 2025

Esta foi a ultima sessao de treino antes do decisivo jogo que nos viria a consagrar
campeas nacionais. Por esse motivo, a sessao teve um carater marcadamente
leve em termos fisicos, focando-se sobretudo na organizagao defensiva, ensaio
dos esquemas taticos e reforco da confianga e estabilidade emocional das

atletas.
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Fase Inicial — Ativacao Geral e Estimulo de Reacao

A preparacao fisica, neste dia assumida por mim, teve inicio com um bloco de
mobilizacao articular durante 8 minutos, com o objetivo de promover a ativagao
muscular e preparar a equipa para a exigéncia do treino, sem sobrecarregar as
atletas. De seguida, foi realizado um jogo ludico de reagdo, com a duragao de
10 minutos, promovendo a agilidade, a tomada de decisao rapida e o estimulo
neuromuscular. Este tipo de exercicio, para além de contribuir para a ativagéao
fisica, favorece a criagcado de um ambiente mais descontraido, permitindo aliviar
a tensao emocional tipica de um momento pré-competitivo de enorme

importancia.

Ativagdo geral — Mobilizacdo articular 10°

Jogo ludico de reagdo - 10°

Ativar para a exigéneia do treino
Estimulo de reacdo

OBSERVACOES : Material - |

[ ]

—J

Figura 22 - M39UT154PF

Fase Principal — Organizacao Defensiva e Ensaio de Bolas Paradas

Na fase principal da sessdo, o foco centrou-se na consolidagdo dos
comportamentos defensivos coletivos, homeadamente na defesa em bloco
médio. Realizamos um exercicio de organizagao defensiva em situagao de jogo
condicionado (GR + 10x10 + GR), onde se simulou o primeiro momento de

pressdo ao adversario, incentivando o equilibrio entre a linha média e a linha
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defensiva e o correto posicionamento das atletas em fungdo da movimentacao
da equipa adversaria. Este momento em especifico, assumiu um carater
particularmente relevante, uma vez que, em conjunto com as jogadoras,
aproveitamos para discutir e refletir sobre a melhor forma de pressionar o
adversario. As atletas foram incentivadas a participar ativamente na definicao da
estratégia, apresentando sugestbes, experimentando diferentes solugbes em
campo e avaliando qual seria a abordagem mais confortavel e eficaz para a

equipa executar durante o jogo.

Este momento de reflexdo conjunta permitiu um maior entendimento tatico,
reforcou a confianga das jogadoras nas dinamicas definidas e promoveu um
ambiente de partilha, onde todas sentiram que a sua opinido era valorizada.
Terminado este bloco, a equipa ficou alinhada sobre a forma como iria atuar
nesse momento especifico do jogo, consciente das suas responsabilidades e do

papel de cada uma na eficacia da presséao coletiva.

Seguidamente, foram trabalhados os esquemas taticos fundamentais para o

jogo, com especial incidéncia em situagdes de bola parada:

e Cantos Defensivos e Ofensivos: Ajustamos os posicionamentos, os
timings de entrada na area e a coordenacado entre as jogadoras nas

diferentes zonas de ataque e defesa.

e Livres Laterais e Frontais: Reforcaram-se os mecanismos de cobertura
defensiva e exploraram-se as melhores solugdes ofensivas, com foco na
precisdo das execugdes e na interpretacdo dos momentos certos para

atacar a bola.

Durante todo o processo, o acompanhamento técnico foi constante, reforcando
a importancia da concentracio, da disciplina tatica e dos pequenos detalhes que

poderiam fazer a diferenga no jogo decisivo.
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Gr+ 10X 10+ Gr
Condicionar 1 fase adversario
Defender em bloco médio

OBSERVACOES

A parte inicial do treino vem
referida no anexo M38UT150PF
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Figura 23 - M39UT154

Fase Final — Conversa de Grupo e Gestao Emocional

A sessao de treino terminou de forma mais informal e descontraida, reforgando
os lagos de grupo e a confianga para o objetivo que nos esperava no dia
seguinte. Esta gestdo emocional foi considerada fundamental pela equipa
técnica, para garantir que as atletas entrassem em campo com a mentalidade

certa, sem pressdo, mas plenamente conscientes da importancia do momento.

Esta sesséo refletiu na perfeicdo o equilibrio entre a componente fisica, tatica e
emocional, numa preparagdo cuidada que se revelou determinante para o

sucesso alcangado.
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4.3. Modelo de Jogo

O modelo de jogo da equipa sub-19 feminina do SC Braga foi delineado com
base nos principios definidos pelo Clube, orientados pelo documento
institucional para a época 2024/2025 e alinhados com as exigéncias da Liga
Feminina Sub-19. Esta matriz de jogo nao se limitou apenas a um conjunto de
intencdes tedricas, mas foi operacionalizada em todos os momentos e sub-
momentos do jogo, garantindo uma identidade de jogo bem definida e

consistente, tanto em treino como em competicao.

O principal objetivo deste modelo foi proporcionar a equipa uma ideia clara de
como se comportar em cada situacéo de jogo, permitindo as jogadoras tomar
decisdes fundamentadas, rapidas e eficazes. A defini¢do rigorosa dos principios
de jogo visou ainda garantir a coeréncia coletiva, promovendo uma ocupacgao
racional dos espacos, a gestdo eficiente das diferentes fases do jogo e a

adaptacao estratégica em fungcao dos adversarios.

Para um melhor entendimento deste modelo de jogo, seguem-se algumas
diretrizes que todas as equipa do Sporting Clube de Braga devem respeitar.
Antes de especificar os comportamentos por momentos e sub-momentos do
jogo, importa referir as grandes linhas orientadoras que sustentaram todo o

nosso processo formativo e competitivo:

¢ Identidade de Jogo Ofensiva e Agressiva: Procuramos, em todos os
momentos, assumir uma postura de protagonismo em campo, jogando
com iniciativa, mantendo a posse de bola com critério e procurando o golo

de forma constante e agressiva.

e Pressao Imediata e Recuperagao Rapida da Bola: Apds a perda da
posse, a equipa procurava reagir de forma coletiva e imediata, reduzindo
0 espaco e o tempo de decisao do adversario. Esta abordagem assentava
na aplicagao da “regra dos 6 segundos” para a recuperacao da bola.

e Compromisso Defensivo Coletivo: Todas as jogadoras,
independentemente da sua funcdo ou zona de acdo, tinham
responsabilidades claras nos momentos defensivos, promovendo uma

equipa coesa, compacta e solidaria sem bola.
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Capacidade de Adaptagao Tatica: Apesar de termos estruturas de base
preferenciais, a equipa estava preparada para variar os sistemas taticos
e as dinamicas coletivas em fungdo das necessidades estratégicas de

cada jogo.

Elevada Exigéncia na Tomada de Decisdo: A inteligéncia tatica das
jogadoras foi constantemente estimulada, promovendo uma leitura eficaz
das diferentes fases do jogo e incentivando a tomada de decisbes rapidas

e adequadas as circunstancias.

Coesao entre o Modelo de Treino e o Modelo de Jogo: Toda a
planificacdo semanal foi orientada no sentido de garantir que os
conteudos abordados nos treinos estivessem diretamente relacionados
com os comportamentos e principios do nosso modelo de jogo,

reforcando a sua consolidagao pratica.

Para uma melhor compreensdo da nossa identidade de jogo, o modelo é

apresentado de forma estruturada nos seguintes momentos e sub-momentos,

facilitando a analise dos comportamentos macro e micro que orientaram a

equipa:

1.

2.

Ideia de Jogo

Estruturas Preferenciais
Organizagao Ofensiva
Transi¢cao Defensiva
Organizagao Defensiva
Transicao Ofensiva
Esquemas Taticos Ofensivos

Esquemas Taticos Defensivos
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4.3.1. Ideia de Jogo

A definicdo da ideia de jogo da equipa sub-19 A do SC Braga assentou na
construgcéo de uma identidade competitiva clara, capaz de orientar as atletas na
tomada de decis&o e garantir comportamentos coletivos coerentes em todas as
fases do jogo. Esta identidade foi materializada através de trés grandes pilares,
inerentes a todas as equipas do clube, que guiaram o nosso processo de treino

e performance em competicao:

3 OUESTOES BASE COMD IDENTIFICACAD DAS NOSSAS EQUIPAS

EQUIPA COESA.
COMPACTAE
SOLIDARIA SEM
BOLAI

PROCURA REAGAD MUITD
AGRESSIVA DO FORTE A PERDA DA

GOLom BOLAM

Figura 24 - 3 Questées base como identificagdo das nossas equipas - Doc. Orientador SC Braga FF

Procura Agressiva do Golo: A equipa assumiu constantemente uma postura
ofensiva, privilegiando a posse de bola com intencionalidade e objetividade. Mais
do que ter bola, o foco esteve em ter bola para fazer golo. Incentivamos
constantemente a criacdo de situagdes de finalizagdo, promovendo um jogo
vertical, dindmico e com presenca efetiva nas zonas de finalizagdo. Este
principio esteve presente desde o momento da construgao até a fase de criagao,
explorando tanto o jogo interior como a largura e profundidade, com elevada

mobilidade dos nossos setores ofensivos.

Reacao Forte a Perda da Bola: Um dos comportamentos mais reforgados foi a
reacado imediata a perda da bola, para assumir o controlo do jogo precisavamos
da bola, e quando n&o a tinhamos era “urgente” recupera-la, assim, a “regra dos

6 segundos” foi constantemente aplicada como referéncia temporal para
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recuperar a posse. A equipa procurava pressionar de forma organizada e
agressiva o portador da bola adversario, de forma a bloquear linhas de passe
proximas e empurrar o adversario para zonas menos perigosas. Este principio
visava nao apenas recuperar a posse, mas também impedir a organizagéo

ofensiva do adversario.

Equipa Coesa, Compacta e Solidaria Sem Bola: No momento defensivo,
privilegiou-se a manutencdo de um bloco compacto e solidario. A equipa
defendia em bloco médio/alto sempre que possivel, reduzindo os espacos entre
setores e limitando as opg¢des de construcdo do adversario. A linha defensiva
manteve-se coordenada e atenta aos estimulos defensivos, alterando o
posicionamento em funcao da pressao exercida na frente e da necessidade de

controlar a profundidade.

Esta ideia de jogo, sustentada nos trés pilares fundamentais, proporcionou uma
identidade forte e facilmente reconhecivel dentro e fora de campo, estes seriam
o espelho do espiritico Gverreiro. Mais do que um conjunto de inteng¢des, foi um
compromisso diario assumido por toda a estrutura técnica e pelas atletas, que

nos permitiu alcangar os nossos objetivos ao longo da época.

4.3.2. Estruturas

Ao longo da época, a definigado da estrutura tatica da equipa sub-19 feminina do
SC Braga foi orientada pela busca de um modelo de jogo dindmico, ofensivo e
adaptavel, em linha com as diretrizes estabelecidas no Documento Orientador
do clube. Nesse sentido, privilegiamos principalmente a utilizagao das estruturas
1:4:3:3 e 1:3:4:3, selecionadas em funcdo do contexto competitivo, das

carateristicas das nossas atletas e dos desafios colocados pelos adversarios.
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Modelode Jogo—-1:4:3.3

Modelo de Jogo — 1:3:4:3

Figura 26 - 1:4:3:3 Figura 25 - 1:3:4:3

O sistema 1:4:3:3 foi maioritariamente utilizado na 12 fase da competicdo, com
uma postura em campo equilibrada e garantindo uma ocupacao racional dos
espacos de forma a facilitar a criagdo de superioridades em diferentes zonas do
campo. Esta estrutura permitiu-nos explorar a largura com os extremos bem
abertos, manter presenca no corredor central com a avangada e os médios
interiores, e garantir equilibrio defensivo através da posicdo da médio defensiva.
A linha defensiva foi trabalhada para atuar de forma coordenada, controlando a

profundidade e encurtando os espagos entre linhas.

De forma complementar, utilizamos a estrutura 1:3:4:3, sobretudo em momentos
de construg¢ao ou quando pretendiamos maior presenca em zonas de criacio e
finalizagado. Esta opgao permitia a equipa potenciar a largura com os alas mais
projetados e explorar movimentos de rutura constantes, mantendo a equipa

sempre ligada ao jogo ofensivo.

Independentemente da estrutura tatica utilizada, procuramos sempre manter a
identidade que caracteriza as equipas do SC Braga, assente numa mentalidade
ofensiva, ambigao constante pela conquista do golo e numa forte reagao a perda
da posse. A nossa equipa assumia o jogo de forma corajosa, procurando
dominar todos os momentos da partida através de um bloco coeso, compacto e
permanentemente ligado, expressando em campo o0s principios de
agressividade ofensiva, pressao intensa e compromisso coletivo, que séo a base

da filosofia do clube.
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4.3.3. Organizagao Ofensiva

Ao nivel da organizacgao ofensiva, o modelo de jogo foi fundamentado a partir de
principios claros de posse, progressao e intencionalidade ofensiva, de acordo
com as diretrizes técnicas definidas pelo clube. O objetivo principal consistiu em
garantir que a equipa fosse capaz de construir 0 seu jogo desde zonas mais
recuadas, mantendo um comportamento posicional equilibrado e coletivo,
promovendo a ocupagao racional dos espagos e gerando situagbes de

superioridade nos diferentes setores do campo.

A mobilidade entre setores, a alternancia entre jogo curto e longo, e a
variabilidade de solugdes para sair da pressdo adversaria foram aspetos
fundamentais no desenvolvimento do nosso modelo ofensivo. A estrutura inicial
funcionava como ponto de partida, mas privilegiava-se a liberdade inteligente
para que as atletas tomassem decisbes de forma autbnoma, com base na leitura
do jogo, explorando os espacos disponiveis e maximizando o potencial coletivo
da equipa. Abaixo, descrevem-se as principais fases do nosso comportamento

ofensivo:
Zona 1 — Construcao (quando a bola esta no setor defensivo)

A fase de construgcdo assentava numa clara preferéncia por uma saida curta
desde o guarda-redes, com a equipa posicionada de forma aberta e espacgada,
procurando atrair o adversario e criar superioridades a partir da primeira linha. O
guarda-redes (GR) era envolvido ativamente neste processo, assumindo o papel
de primeiro construtor e tomando decisdes consoante o tipo de pressao

adversaria.

Modelo de Jogo - Organizagéo Ofensiva

ORGANIZAGAO
OFENSIVA
(Passe, Posse, Posicdo)

A organizacao ofensiva é
dividida em quatro
fases, para ser mais fécil
identificar no jogo:

ZONA 1-Construgio
(quando a bola esti no
setor defensivo):

-Preferéncia pela
“Construgdo Curta” a
partir do Guarda-Redes
(equipa posicionada
abrindo bem o campo
de jogo, com os
Jjogadores bem
afastados uns dos
outros) com entrada da
bola num dos DC's

Figura 27 - Org. Ofensiva - 19 Fase de Construgdo
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Em situagcdo de pressdo alta por parte do adversario, procuravamos criar
superioridade numérica com a ajuda dos médios 6 e 8, que baixavam para apoiar
os centrais. Caso nao fosse possivel sair curto, estavam definidas alternativas

de construgéo longa.

Modelo de Jogo - Organizagéo Ofe Modelo de Jogo - Organizagdo Ofensiva

ORGANIZAGAO
OFENSIVA
(Passe, Posse, Posido)

ORGANIZAGCAO
OFENSIVA
(Passe, Posse, Posigio)

ZONA 1-Construcio
(quando a bola esté no
setor defensivo):

ZONA 1-Construgio
(quando a bola estd no
setor defensivo):

6 ¢ 8ajudam na
construgao para criar
superioridade numérica
(quando adversario
pressiona os 2 centrais
com 2 jogadores.

Em alternativa
“Construgao Longa” a
partir do Guarda-
Redes(quando os
adversérios pressionam
muito a saida da bola)
com colocagdo da bola
para o 9,sobre o
corredor lateral, que a
tenta dominar ou
desviar para as suas

Médios procuram
receber bola nas costas
do adversério (Valorizar
orisco.

costas para a entrada do
7, ou entdo caso perca o
duelo aéreo, para
conquista de “22Bola"
por parte dos MC’s.

Figura 28 - Construgdo ¢/ apoio dos Médios Figura 29 - Construgdo Longa

Durante esta fase, enfatizava-se a importancia da qualidade na posse de bola,
da ocupacao posicional bem definida e da leitura do espago disponivel. As
laterais projetavam-se com critério, e preparadas para dar largura em apoio ou
profundidade, dependendo da forma como o adversario se organizava. O
objetivo principal passava por sair da zona de pressado de forma segura, mas
com ambicdo de progressao imediata sempre que surgia uma vantagem

posicional ou numérica.
Zona 2 - Progressao (quando a bola esta no setor intermédio)

Uma vez superada a primeira linha de pressao adversaria, a equipa entrava
numa fase em que a prioridade era consolidar a posse de bola em zonas
intermédias e preparar, com critério e variabilidade, a entrada no ultimo tergo. O
jogo posicional assumia aqui um papel determinante, procuravamos garantir
largura, profundidade e, sobretudo, linhas de passe constantes em diferentes

Zonas.
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Modelo de Jogo - Organizacao Ofensiva

ORGANIZAGAO
OFENSIVA
(Passe, Posse, Posigao)

ZONA2-2%Fase
Construgdo (quando a
bola esta no setor
intermédio):

-Bom jogo posicional;
varias opgOes de passe.
Todos se mostram para
jogar.

Figura 30 - 22 Fase de Construgdo

Os médios interiores (8 e 10) assumiam um papel crucial nesta fase, alternando
entre a fixagdo em zonas centrais para atrair oposicdo e a projecao em
corredores semi-centrais para criar desequilibrios. A mobilidade era constante,
com rotinas bem assimiladas de compensacdes posicionais, tanto horizontais

como verticais, entre os jogadores do setor intermédio.

Destacava-se também a importancia da capacidade de entrar em espacgos
intersetoriais e de variagdo entre jogo interior e jogo exterior, com os extremos
(7 e 11) preparados para alternar entre movimentos de apoio e rutura, conforme
a localizagdo da bola e a reagdo do bloco defensivo adversario. A ideia era
provocar o adversario com estimulos que gerassem indecisdo, conduzindo-o ao

erro e abrindo espacgos para avangar com critério.

O jogo entre linhas era estimulado com bastante frequéncia, exigindo as atletas
coragem para receber sob pressao e capacidade técnica para jogar de primeira
ou proteger a bola. A linha defensiva mantinha-se alta, encurtando distancias e
sustentando a equipa na sua intengdo de manter o controlo territorial e posicional

do jogo.
3.2 Fase de Construgao (Zona de Criagao)

A chegada a zona de criagdo representava o momento em que a equipa
intensificava a sua intencionalidade ofensiva, de forma a transformar a posse
sustentada em situacdes concretas de finalizagdo. Nesta fase, as dinadmicas

trabalhadas ao longo da época visaram criar desequilibrios no ultimo tergo,
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através da mobilidade ofensiva, da criatividade individual e da leitura coletiva dos

espacos.

A presenca ofensiva da equipa assentava num principio claro: atacar a baliza
adversaria com critério e verticalidade, sem perder a nogdo da organizagao
posicional. Para isso, promovia-se a mobilidade dos extremos, que alternavam
entre movimentos de largura e de dentro para fora, e dos médios ofensivos, cuja
funcao passava por explorar o espaco entre a linha defensiva e 0 meio-campo

adversario, procurando zonas de recegéao frontal para acelerar o jogo.

A linha avangada adotava um comportamento dinamico, com deslocamentos de
rutura nas costas da linha defensiva, sobretudo quando a bola circulava nos
corredores. Este tipo de movimentagdes tinha como objetivo alargar o espago
entre linhas e obrigar os centrais adversarios a tomar decisées desconfortaveis,

muitas vezes desorganizando a estrutura defensiva.

As acbes combinadas nos corredores laterais foram uma constante, com
ligacdes curtas entre lateral, extremo e médio interior, permitindo alternar entre
cruzamentos de primeira ou a procura da linha de fundo com apoio posterior. Ao
mesmo tempo, valorizava-se a ocupacgao da zona de finalizagdo com presenca

efetiva na area.

A decisao no ultimo passe, o cruzamento com critério e a capacidade de
finalizagdo sob presséo foram elementos treinados com insisténcia nesta fase
da construgdo ofensiva. Importava ndo s6 chegar a area, mas chegar em
condi¢gbes vantajosas, com superioridade posicional e, sempre que possivel,

numeérica.

Esta fase exigia, portanto, uma interpretagdo de jogo apurada, assertividade nas
decisbes e uma coordenacédo fina entre quem transportava, quem apoiava e
quem finalizava. Como se pode observar na Figura 31 os posicionamentos e
trajetérias de apoio visavam garantir sempre trés condicbes fundamentais:
largura ofensiva, presengca em zonas de finalizagdo e capacidade de

recuperacao imediata em caso de perda.
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Modelo de Jogo - Organizagdo Ofensiva
ORGANIZAGAO
OFENSIVA

(Passe, Posse, Posigdo)

ZONA3-Fase Criagdo
(quando a bola estd no
setor ofensivo):

-Colocar o méx. de
jogadores na area e no
corredor central. Bom
posicionamento final
ofensivo.

2% linha de suporte para
22 bola.

Lateral contrério ao lado
da bola ligeiramente
“acima” da linha dos
centrais

Figura 31 - 39 Fase de Construgdo - Fase de Criagdo

4.3.4. Transigao Defensiva

Apesar da importancia de todos os momentos e sub-momentos do jogo, a
transicdo defensiva trata-se, para nos, de um dos momentos-chave no modelo
de jogo, sendo trabalhada com grande énfase ao longo da época. A prioridade
consistiu em garantir que, apos a perda da posse, a equipa fosse capaz de reagir
com agressividade, inteligéncia e coesdo, em busca de condicionar de imediato
a acao e recuperar a bola ainda numa fase precoce da transicdo ofensiva
adversaria.

Neste sentido, adotdmos como referéncia operacional a regra dos 6 segundos,
proposta no documento orientador do clube, que orienta toda a equipa para um
investimento coletivo imediato na tentativa de recuperar a posse. A acao
defensiva comeca pela jogadora mais proxima da bola, que deve pressionar
imediatamente o portador, enquanto as restantes anulam linhas de passe curtas

e encurtam os espacgos, de maneira a forgar o erro ou um passe previsivel.
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Modelo de Jogo — Transicé@o Defensiva -
(" BANHAR a hola imediatamente APOS A SUA PERDANI |

Compromisso individual e
coletivo muitavincado

Jogador mais perto da bola sai na mesme;

Jogadores mais perto deste anulam possiveis recetores: [ 10005 FAZEM ALGUMA
CISA PARA RECUPERARMOS
ABOLAN

REAGAD CILETVAY Jogadares mais longe empurram os mais perto,

encurlando espago e tempo sobreo lado da bola,

Ruitar que 0 adversiirio. e controlandoo lado cortrérioc. g

entre em organizagio \ \ {uandonan conseguinios

afengiva — ganhar abdla

Mas... se aequipa nao estd compacts... ORI

“REGRA DOS B SEGUNDOS Jogador mais perto faz contengan
FALTA!
(Espécie de Inteligéncia)
INVESTIMOS TUDON! Evitando progressao adversaria

NUMA LBICA DE TERMOS BOLANDVAMENTE X L .
Bola entra no espago entre inha media e defeniva

Banhando tempo para recuperarmos

posigan e pressionarmos todos até ao fim /

Linha Def baixa ate ' circulo (BA) - limite)

Figura 32 - Transi¢do Defensiva

Partindo do principio de que “quem perde, reage”, procuramos garantir que todas
as atletas tivessem comportamentos quase “automaticos” de compromisso

defensivo assim que a equipa perdia a posse.

O momento da perda é sempre critico e exige uma “mudanca rapida de chip” —
para que a equipa possa travar a construcao adversaria e, idealmente, recuperar

a bola antes que o adversario consiga organizar o seu jogo ofensivo.

Esta fase de jogo foi organizada em trés zonas de atuacdo, de acordo com a
localizagdo da bola no momento da perda, e segue-se apresentada de forma

sequencial, acompanhada das imagens correspondentes do modelo de jogo.
Zona 3 — Pressao Alta Imediata e Redugao de Espago Apds Perda

Na zona 3, correspondente ao ultimo tergo ofensivo, a equipa demonstrava um
compromisso coletivo claro em condicionar a saida adversaria assim que perdia

a posse.

O primeiro principio consistia em condicionar de imediato a portadora da bola,
retirando-lhe espaco e tempo para decidir com qualidade. Em simultaneo, as
restantes jogadoras fechavam as linhas de passe curtas, de forma bloquear as
opgdes simples de progressao do adversario. Esta acao era complementada por
uma rapida aproximagédo das unidades do meio-campo, com o objetivo de
aumentar a densidade na zona da perda e dificultar qualquer tentativa de
reorganizagao ofensiva por parte da equipa adversaria.
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A comunicagao entre setores era determinante neste momento. Era essencial
garantir que a equipa reagia de forma sincronizada, impedindo a¢des isoladas
ou desconexas que nos pudessem criar vulnerabilidades. Este tipo de
comportamento permitia-nos n&o so recuperar rapidamente a bola em zonas
adiantadas, mas também manter o controlo da estrutura coletiva e impedir

saidas com critério do adversario.

Modelo de Jogo -Transi¢ao Defensiva

TRANSICAO DEFENSIVA
(Prevengdo, Pressdo,
Posicdo)

ZONA 3 —Pressionar
para a frente na diregéio
da bola, ndo olhando
para as costas

Figura 33 - Transi¢do Defensiva - Zona 3

Zona 2 — Reagao Estruturada e Controlo da Progressao Adversaria

Na zona intermédia do campo (zona 2), o foco principal da equipa passava por
estabilizar rapidamente a organizacdo defensiva apds a perda de bola. Nesta
fase, o objetivo deixava de ser a recuperagao imediata e passava a ser o controlo
do espaco e do ritmo ofensivo do adversario, obrigando-o a circular a bola sem

conseguir progredir com eficacia.

Nesta fase, as jogadoras procuravam reorganizar o bloco defensivo de forma
compacta, reduzindo a distancia entre setores e alinhando-se com o
posicionamento da bola e da linha de passe mais perigosa. O meio-campo
desempenhava aqui um papel crucial, funcionando como zona de presséo e
orientagdo do jogo adversario, canalizando a posse para zonas exteriores ou

menos perigosas.

Ao mesmo tempo, era fundamental manter uma linha defensiva equilibrada e

pronta a ajustar-se em fung¢ao da profundidade do jogo. Esta articulagao entre
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setores garantia a cobertura das costas da linha média e preparava a equipa
para uma eventual transicdo ofensiva, caso se recuperasse a bola em zona util.
Nao se tratava apenas de defender, mas também de manter o adversario
desconfortavel, limitado nas suas a¢des e com poucas possibilidades de criagao.
A equipa sabia reconhecer quando subir a presséo ou, pelo contrario, quando

baixar e controlar, com inteligéncia tatica e leitura do momento.

Modelo de Jogo -Transicdo Defensiva

TRANSICAO DEFENSIVA
(PrevencZo, Pressdo,
Posigdo)

ZONA 2 —Retardar agdes
do ADV, dar tempo aos
jogadores fora do
centro de jogo
defenderem area/baliza
e a equipa se juntar.

Figura 34 - Transi¢do Defensiva - Zona 2

Zona 1 — Protegdo da Ultima Linha e Controlo da Profundidade

Na zona 1, correspondente a linha mais recuada do bloco defensivo, a equipa
procurava garantir estabilidade e segurancga, de forma a refor¢car uma cobertura
eficaz do espago e a proteger a zona central, bem como a baliza de forma

solidaria e coordenada.

Sempre que a bola entrava neste setor, a prioridade passava pela contencao e
temporizagdo da acdo adversaria, permitindo o reagrupamento do bloco e
impedindo a finalizagdo. As defesas centrais assumiam um papel determinante
no controlo da profundidade, liderando a linha defensiva, estas eram
responsaveis pela comunicagao constante com as laterais e com a guarda-redes

para garantir o sucesso neste momento de jogo.

Quando a recuperagdo da bola acontecia nesta zona, procurava-se sair em
transicao de forma limpa, evitando o recurso imediato ao passe longo, sempre
que possivel. A ligagdo com o meio-campo era incentivada, de modo a iniciar a

construgéo com critério, mesmo sob pressao. Neste momento do jogo, a solidez
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da linha defensiva traduzia-se ndo s6 em acdes de contencdo e corte, mas
sobretudo na capacidade de gerir o tempo e 0 espaco, mantendo a equipa unida

e preparada para reagir ao proximo momento do jogo.

A orientacdo corporal e o posicionamento foram aspetos continuamente
trabalhados para assegurar que a linha estivesse preparada para reagir a
desmarcagdes, gerir bolas nas costas ou ajustar a sua altura em fungdo da

pressao exercida nos setores anteriores.

Modelo de Jogo -Transi¢cdo Defensiva

TRANSICAO DEFENSIVA
(Prevengao, Pressao,
Posi¢ado)

ZONA 1 -Evitar que o
caminho do ADV seja
pela zona central, fecha
© espago interior e
obriga a bola a ir para
fora

Figura 35 - Transi¢do Defensiva - Zona 1

4.3.5. Organizagao Defensiva

A fase de Organizagdo Defensiva constitui um dos pilares estruturantes do
modelo de jogo, articulando-se com uma filosofia coletiva de solidez, controlo do
espaco e capacidade de adaptagao as diferentes zonas do campo. Esta fase foi
concebida para garantir uma equipa compacta, equilibrada entre linhas e capaz

de condicionar o adversario com inteligéncia tatica e agressividade.

A partir de uma leitura ativa dos estimulos do jogo, procurou-se estruturar o
comportamento defensivo da equipa com base em principios como a
proximidade entre setores, a reacao forte e coordenada a perda da bola, o
posicionamento da linha defensiva em fungcdo da ameaga a profundidade,
interpretando de forma ativa os momentos de bola coberta ou bola descoberta e
a orientagcao do adversario para zonas de menor risco. Estes principios foram

trabalhados e expostos a equipa de forma clara e sistematizada, conforme o
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esquema abaixo, que resume as dinamicas essenciais do momento defensivo e

o papel coletivo de todos os elementos da equipa.

Modelo de Jogo —Organizacéo Defensiva

| DEFENDER A NOSSA BALIZA ]

Py
Compromisso totd & BLOCD DEFENSIVO COMPACTD e~ BOLA NAD ENTRA NONOSSOMED
vineada individual e
coletivo, com o momenta
defensiva

23 a 30 metros entre PL & Linha Defensiva
prai

SOLIBARIEDADE! *

COESID GANRAR BOLA O MAIS PERTD DA BALIZA ADVERSARIA

T0DOS 0S JOGADCRES! /

Passo afrente
Linha Defensiva forte que suportz & equipaa fr‘antet-» Reconhecendo estimulos defensivos <

\ Passo atrés (ameagz 3
i . o nossa profunddade)
itar que a nossa linka defensiva seja atraida a
movimentagao dainha avangada adversaria Investimenta coletivo na ganfio da bola:

defender a um tempo sqll

Figura 36 - Organizagdo Defensiva

Zona 3 — Pressao e Condicionamento Inicial da Construgao Adversaria

Na zona mais avangada do campo, a equipa assume um comportamento de
pressdo alta com o objetivo de condicionar a primeira fase de construcao
adversaria e recuperar a posse em zonas proximas da baliza, potenciando acbes
de finalizagdo imediata. Este momento exige coordenacgao rigorosa entre os
varios elementos do setor ofensivo e uma intencionalidade forte e coletiva no

sentido de controlar o espaco e o tempo de decisao do adversario.

Neste contexto, a primeira jogadora deste processo, habitualmente, a avangada
tem como principal fungdo pressionar uma das centrais adversarias,
posicionando-se de forma estratégica para fechar a linha de passe contraria e
induzir o adversario a jogar apenas para um dos lados. Esta agédo visa
condicionar a saida de bola e canalizar o jogo adversario para zonas
previamente definidas como favoraveis a recuperagdo. Se esta primeira
abordagem for eficaz, a extremas e a médio mais préxima da pressao ajustam
rapidamente, aproximando-se com agressividade e critério, procurando
recuperar a bola em zonas altas do terreno e criar uma oportunidade clara de

finalizacao.
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Modelo de Jogo — Organizagéo Defensiva

ORGANIZACAO
DEFENSIVA
(Pressdo, Parede,
Posigdo)

ZONA 3 —Obrigar a
bater, quer em PB ADV
quer em Construgdo
ADV

Figura 37 - Organizagdo Defensiva - Zona 3

Zona 2 — Pressao Média e Controlo da Criacao Adversaria

Quando a equipa nao consegue recuperar a bola em zonas altas, o bloco recua
ligeiramente para a zona intermédia do terreno. Neste momento, o principal
objetivo passa por condicionar a progressao adversaria e limitar o espago-tempo
disponivel para a organizacao ofensiva do adversario. A prioridade é impedir que
este consiga jogar entre linhas ou explorar zonas interiores, forgando-o a circular

a bola por fora do bloco.

A linha média tem aqui um papel de destaque na protecédo do corredor central,
garantindo cobertura as costas da linha avangada e ajustar o posicionamento
com movimentos de basculagdo em fungao da circulagcao da bola. Estas atletas
posicionam-se de forma a fechar os espacos entre linhas, controlando o timing
de abordagem ao portador da bola e assegurando coberturas defensivas aos
movimentos das colegas. A coordenagado com as alas € essencial: as extremas
recuam o suficiente para auxiliar defensivamente sem desorganizar a transi¢cao

ofensiva subsequente.

Simultaneamente, a linha defensiva mantém-se atenta ao posicionamento do
adversario, controlando a profundidade e mantendo os apoios preparados para
reagir a movimentos de rutura. A comunicagao entre setores é vital nesta fase,
permitindo ajustar constantemente o posicionamento do bloco em fungéo da

dinamica do jogo.
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Este momento € também caracterizado por uma vigilancia apertada sobre as
principais referéncias ofensivas do adversario, garantindo que nao dispdem de
liberdade para receber entre linhas. A prioridade esta em “fechar dentro”,
negando o acesso ao corredor central e conduzindo a construgdo adversaria

para zonas exteriores, onde a equipa tem maior controlo posicional.

Modelo de Jogo — Organizagdo Defensiva

ORGANIZAGAO
DEFENSIVA
(Pressdo, Parede,
Posigdo)

ZONA 2 —Fechar a porta;
Orientar ADV para um
Clat e obriga-los a
atacar por esse Clat.
Junta, orienta e
recupera a bola

Figura 38 - Organizagdo Defensiva - Zona 2

Zona 1 — Comportamentos Defensivos Proximos da Area

Quando o adversario consegue entrar no ultimo terco do campo, a prioridade
defensiva passa a ser a protec¢ao da baliza. Nesta zona, a organizagao defensiva
assume um comportamento mais conservador e posicional, com foco na
contencao e a ocupacao racional dos espacos em detrimento da presséao alta. O
objetivo principal passa por impedir a criagao de situacdes claras de finalizacgao,

reduzindo ao maximo os espacos entre linhas e dentro da area.

A linha defensiva baixa ligeiramente, aproximando-se da grande area, e
posiciona-se de forma compacta e coordenada. A linha média reforgca o
compromisso defensivo nesta fase, com as médias a recuar para fechar o
espaco a frente da linha defensiva, dificultando remates de fora da area e cortes
por dentro. Esta linha atua como um “tampao” entre a construgdo ofensiva do
adversario e a nossa ultima linha, assegurando densidade e vigilancia nas zonas

centrais.
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O comportamento coletivo € marcado por uma forte entreajuda e comunicagao,
com um foco claro no controlo das zonas de maior perigo e na antecipagao das
intencgdes ofensivas do adversario. O bloco mantém-se compacto na largura e
profundidade, garantindo que ndo surgem espagos “mortos” entre setores que
possam ser explorados.

E também nesta fase que se reforca a vigilancia sobre as segundas bolas e a
rapida reorganizagdao apds cruzamentos ou remates intercetados. A equipa é
instruida a ndo se precipitar na recuperagao da posse, mas sim a manter a
capacidade estrutural, esperando pelo momento certo para condicionar,

bloquear ou recuperar e sair com critério.

Modelo de Jogo — Organizagao Defensiva

ORGANIZAGAO
DEFENSIVA
(Pressdo, Parede,
Posigdo)

ZONA 1 —Capacidade
para alterar a defesa a4
para uma defesaa 5,
entrada do médio
defensivo na linha.
Defendendo melhor a -
largura e o jogo interior, *

de acordo com o 2 r'g‘“\.‘

resultado

F;.‘Tl F;,E’l )

Figura 39 - Organizagdo Defensiva - Zona 1

4.3.6. Transicao Ofensiva

A transi¢ao ofensiva representa 0 momento imediatamente apds a recuperacao
da posse de bola, sendo um dos instantes mais criticos para desequilibrar o
adversario, aproveitando eventuais desorganizagdes defensivas. Na nossa
equipa, este momento foi encarado como uma oportunidade real de progresséo,
sempre orientada para a baliza adversaria, enquadrando-se com o principio

institucional de um futebol positivo e intencional.

A ideia base passou por identificar rapidamente se o contexto proporcionava
uma situagao de superioridade ou igualdade numérica, e, nesses casos, agir

com objetividade e verticalidade. Procurdmos sempre manter o foco na
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conquista do espacgo ofensivo, com movimentos sincronizados de apoio e rutura,
privilegiando a profundidade e a iniciativa ofensiva. Esta leitura rapida do jogo
exigiu capacidade de decisdo, coragem para arriscar e assertividade na
execucao. Contudo, quando a recuperacao ocorria em zonas mais recuadas ou
perante um adversario ja reorganizado, era essencial garantir seguranga na
posse e explorar os apoios intermédios (homeadamente o guarda-redes ou o
lado contrario), para reorganizar a nossa estrutura com critério e tempo, de forma

a promover uma nova oportunidade de organizacéo ofensiva.

( Procura da Baliza Adverséria - GOLO )

Verticalidade dos jogadores fora da zona de pressdo No da parair..

\ / Intensidade na Girculagdo para

“agredir” novamente o adversério

Independzntemente da circunstancia queremos e . y
Meio campo adversario
temos de procurar a nossa zona de conforto

Reconhecimento Individual e Coletivo Baliza adversdria

Vantagem ou lpuadade Adversrio Equilibrado

‘ \ TEMPD INTERMEDIC!! = TRANSICAD INDIRETAL!

(Pelo Ala Centrario)

VAMDS PARA D GOLOY ALALADD CONTRARICN

Figura 40 - Transi¢do Ofensiva

Este momento foi, por isso, treinado e operacionalizado com base em trés zonas
de atuagao, que a seguir se descrevem com 0 apoio das imagens ja trabalhadas

no plano estratégico da epoca:
Transicao Ofensiva — Zona 3: Movimentos verticais em diregao a baliza

Na zona mais adiantada do campo, o foco da transigao ofensiva da equipa sub-
19 feminina do SC Braga assentou na capacidade de identificar rapidamente os
espagos nas costas da linha defensiva adversaria e ataca-los com
intencionalidade e profundidade. A verticalidade dos movimentos foi incentivada
sempre que existia a percegdo de vantagem ou igualdade numérica, com o
objetivo claro de chegar a baliza adversaria com o menor numero de toques e

em tempo reduzido.

As jogadoras que se encontravam fora da zona de recuperagao eram instruidas
a adotar trajetérias agressivas em diregdo ao espaco ofensivo, particularmente
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os extremos e a ponta de langa, que procuravam projetar-se nas costas da linha
defensiva, abrindo linhas de passe verticais a explorar pela portadora da bola ou

por quem recuperava em zonas intermédias.

Esta fase exigiu ainda uma leitura criteriosa da condicdo do adversario — se
desorganizado ou em desequilibrio, a ordem era clara: procurar finalizar a
jogada. Contudo, se a equipa adversaria estivesse organizada, procurava-se
consolidar a posse de forma sustentada, preparando o ataque a partir de zonas
mais recuadas.

Modelo de Jogo — Transi¢&o Ofensiva

i R
TRANSICAO OFENSIVA

(Profundidade,
Progressao, Posse)

ZONA 3 ~Movimentos
verticais na
diregdo da baliza

Figura 41 - Transi¢do Ofensiva - Zona 3

Zona 2: Com espago — Progressao com bola por dentro, sem bola por fora

No momento de transicdo ofensiva no setor intermédio do campo, procurou-se
uma progressao rapida e intencional, privilegiando a condugdo por zonas
interiores sempre que a posse estivesse assegurada. Esta zona constituiu o
momento critico de decisado: acelerar rumo ao ultimo tergo ou conservar a posse

com critério e reorganizar ofensivamente.

A orientacdo foi clara: com bola, procurar o corredor central, onde é mais
provavel encontrar espago entrelinhas e potenciar a ligagao direta entre médios
e avangadas; sem bola, alargar o campo com movimentos dos laterais ou

extremos, criando largura e espacos na estrutura adversaria.

A mobilidade dos médios foi determinante nesta fase, com constantes

movimentos de rutura e apoio, quer para receber entrelinhas, quer para projetar
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0 jogo. Paralelamente, as jogadoras mais adiantadas tentavam manter-se a
frente da linha da bola, oferecendo linhas verticais de passe em rutura ou a atrair
referéncias defensivas que libertavam o espaco interior. Caso nao fosse possivel
acelerar o jogo, priorizava-se a construgdo de uma posse segura, procurando
opgoes curtas, triangulagdes e apoios laterais ou recuados (incluindo o GR) para

reiniciar com qualidade.

Modelo de Jogo — Transi¢do Ofensiva

TRANSICAO OFENSIVA
(Profundidade,
Progressao, Posse)

ZONA 2 ~Com Espago -
Progressdo, com bola
para dentro, sem bola
para fora

Figura 42 - Transi¢do Ofensiva - Zona 2

Zona 1: Quebra de Linhas e Apoio no Setor Defensivo

A Zona 1 da Transicao Ofensiva representa 0 momento inicial de reorganizacao
ofensiva imediatamente apds a recuperagcdo da posse no nosso setor mais
recuado. Esta fase do jogo exige discernimento coletivo para estabilizar a posse,
proteger a bola e, simultaneamente, procurar oportunidades de progressao com

intencionalidade.

A equipa procurava, em primeiro lugar, estabelecer ligagbes seguras através de
movimentos de apoio no corredor central ou lateral, aproveitando o momento de
desorganizacao adversaria. O passe vertical para zonas entre linhas surgia
como primeira hipétese quando havia espago e tempo para o realizar; caso

contrario, a posse era gerida com critério, procurando solu¢des de continuidade.

Nesta fase, valorizava-se:

e A criagéo de linhas de passe proximas para dar seguranga a circulagéo

inicial;
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¢ A mobilidade dos médios, que se desmarcavam para receber em apoio

ou atraiam a pressao adversaria, libertando outros corredores;

e A exploragao da largura como alternativa para sair da zona de pressao,

esticando o jogo de forma gradual,

e A capacidade de decisao do portador da bola, fundamental para identificar

se o momento era de aceleragao ou de retencéo.

O objetivo principal era superar a primeira linha de pressao adversaria com
critério, sem comprometer a posse, garantindo que o inicio da transigao ofensiva
fosse sustentavel e permitisse preparar o ataque com maior qualidade nas zonas

seguintes.

Modelo de Jogo — Transicdo Ofensiva

TRANSICAO OFENSIVA
(Profundidade,
Progressdo, Posse)

ZONA 1
—Quebrar Linhas
~Apoio

Figura 43 - Transi¢do Ofensiva - Zona 1

4.3.7. Esquemas Taticos Ofensivos

Os esquemas taticos tratam-se de momentos privilegiados para intervir no jogo
com estratégia, e, permitem a equipa explorar situagbes de vantagem ou
proteger zonas sensiveis com maior rigor. No nosso contexto, a bola parada foi
tratada com especial atengcdo e metodologicamente integrada nas rotinas
semanais, assumindo-se como uma ferramenta tanto de finalizagcdo como de

organizagao defensiva.

Nesta abordagem, os momentos ofensivos e defensivos foram planeados com
base em principios comuns a todas as equipas do Clube, tais como a rapidez de

execugao, a ocupacao racional dos espacgos, o equilibrio estrutural, e o rigor na
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definicdo de zonas de responsabilidade. A equipa foi orientada a interpretar os
diferentes contextos com inteligéncia tatica, alternando entre solugdes curtas,

diretas ou elaboradas, sempre com foco na progressao e na seguranca.

A figura abaixo resume os principios orientadores do SC Braga para os
esquemas taticos, divididos entre momentos ofensivos e defensivos, fornecendo
0 enquadramento geral que sustentou a preparagao da nossa equipa ao longo

da época.

Modelo de Jogo — Futebol de 11 — Esquemas Taticos

- Faltas répidas p:
- Timming de entrada, atacar com a bola em movimento
- Cadaum ataca a bola na sua zona
- Batedor com precisdo
- Preparar para sobras, equilibrio existente
- Langamentos répidos sempre que possivel
- lLangamentos para colegas livres

- Posicionar o mais rapido possivel
- Jogadores de zona s6 focados em atacara bola
- Linha defensiva fora da érea (com barreira fora da érea)
- Linha defensiva pela barreira (com barreira dentro da linha da drea)

Figura 44 - Modelo de Jogo - Esquemas Tadticos

A preparagao dos esquemas taticos de bola parada foi tratada com particular
detalhe ao longo da época, assumindo-se como uma componente estruturante
na organizagdo estratégica da equipa sub-19 feminina do SC Braga.
Reconhecendo o peso que estes momentos tém no desenrolar e desfecho de
um jogo, dedicamos tempo especifico, semanalmente, a sua planificagcédo e
operacionalizagdo em treino, com foco tanto na eficacia ofensiva como na
solidez defensiva. A construgdo das nossas rotinas de cantos, livres diretos e
livres laterais assentava em principios previamente definidos no modelo de jogo,

mas era sistematicamente ajustada em fungao do perfil do adversario da jornada.

Este processo comegava com a analise do comportamento do adversario em
situagbes de bola parada, recorrendo a video-analise e a relatorios de

observagado. Avaliavamos a estrutura defensiva nos cantos (zona, mista ou
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individual), a forma como ocupavam o espacgo e reagiam a primeira e a segunda
bola, bem como as transigcbes apds recuperagdo. Em funcdo dessas
observacgodes, adaptavamos a escolha dos esquemas mais adequados, a posi¢cao
de execucdo, os movimentos prioritarios e o tipo de bloqueios a executar,

mantendo sempre uma légica coletiva e racional na ocupag¢ao dos espagos.

Na vertente ofensiva, dispunhamos de trés variagdes principais de canto
(primeiro poste, segundo poste e curto), duas estruturas para livres laterais (um
em cada corredor) e um padr&o para livres diretos frontais. Em cada uma destas
situagdes, definiamos com clareza o tipo de sinal, os blocos de partida, o tempo
de entrada na zona de finalizagdo e os movimentos de distragao e ataque a bola.
Na vertente defensiva, organizavamo-nos com marcagao mista nos cantos,
reforgando as zonas de maior risco com coberturas posicionais e controlo das
segundas bolas, e mantinhamos uma linha de agdo semelhante nos livres

laterais e diretos contra.

Todo este planeamento era integrado no microciclo semanal, com ensaios
taticos em contexto de treino e correcées em video sempre que necessario. A
coeréncia do processo permitiu-nos manter uma elevada taxa de eficacia nos
esquemas ofensivos ao longo da época, enquanto garantiamos um

comportamento coletivo defensivo consistente nestes momentos do jogo.
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4.4. Relatorio Individual da Atleta

O relatdrio individual das atletas constituiu um pilar central no processo de
acompanhamento e desenvolvimento implementado ao longo da época. Com o
intuito de garantir uma monitorizagao rigorosa da evolugao das jogadoras, foram
realizados trés momentos formais de avaliacdo: um inicial, no inicio da
temporada; um intermédio, sensivelmente a meio do percurso competitivo

(Janeiro); e uma avaliacao final, realizada no encerramento da época.

Este modelo de avaliagao, desenvolvido internamente pelo SC Braga, integra

multiplas dimensdes do rendimento, agrupadas em seis areas fundamentais:
e componentes taticas (ofensivas e defensivas);
e componentes técnicas (ofensivas e defensivas);
e competéncias fisicas;
e competéncias psicolégicas/emocionais;

e competéncias sociais.

Cada uma destas dimensoes foi desdobrada em subcritérios especificos — por
exemplo, na componente tatica ofensiva avaliou-se a progressao, mobilidade ou
cobertura ofensiva, enquanto na técnica defensiva se analisaram o desarme, a
antecipagao ou a capacidade de intercecdo. As competéncias fisicas foram
quantificadas através da aplicacédo de testes estandardizados, como os sprints

de 10 e 30 metros, o CMJ, o Squat Jump, o Bronco Test e o T-Test.

A avaliacdo seguiu uma escala quantitativa interna, possibilitando a atribuicdo
de uma pontuacdo por componente e uma classificacdo final de desempenho
(rendimento) e de potencial de desenvolvimento. Esta classificacdo foi
acompanhada de um mapeamento grafico das valéncias da atleta, permitindo

uma leitura visual clara dos seus pontos fortes e das areas a desenvolver.

A frequéncia dos momentos avaliativos, com um intervalo estratégico entre eles,
permitiu ndo so6 diagnosticar o estado inicial das atletas, como também identificar
e medir a evolugao decorrente do trabalho desenvolvido, ajustando os planos de

intervencao individual. Além disso, a presenga de uma grelha de “aspetos
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técnico-taticos a melhorar” tornou possivel a orientacao personalizada do treino

e o refor¢o da responsabilizagao individual.

Por fim, este modelo foi ainda cruzado com indicadores de participagao
competitiva, como o numero de jogos, o tempo de jogo e o estatuto (titular,
suplente utilizado ou ndo convocado), promovendo uma analise mais
contextualizada do rendimento global de cada jogadora ao longo da época.
Nas seguintes figuras (45 e 46) apresenta-se o modelo de relatério individual
utilizado ao longo da época. Este instrumento, padronizado pela estrutura
técnica do clube, serviu de suporte aos trés momentos avaliativos formais,
integrando dados qualitativos e quantitativos de natureza tatica, técnica, fisica,
psicoldgica e social. Através deste documento, foi possivel ndo sé diagnosticar
o perfil de cada jogadora, como também acompanhar a sua evolugéo e definir

orientagdes especificas de desenvolvimento.
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RELATGRID INDIVIDUAL

AVALIAGAD INICIAL

AGOES INDIVIDUAIS DFENSIVAS

AGOES INDIMDUAIS DEFENSIVAS

Nome Completn NURIA ALEXANDRA BAPTISTA RIBERD
Data de Nascimenin Idade
Posigén Pos. | Pos. 2 Plantel Sub 19
n
a0 OFENSIVAS DEFENSIVAS
' PROBRESSAD | CONTENGAD 1
COBERTURA DFENSIVA | COBERTURA CFENSIVA |
[ Awa(m) RV 1 EQUILBRID 1 NOME
ESPACD 1 CONCENTRACAD 1
l] l] I] UNIDADE CFENSIVA 1 UNDADE DEFENSIVA 1
’ TOTAL: 100 TOTAL 10
Pesa (Kg) COMPONENTES TECNICAS

u PASSE CURTD | DESARME | TITULAR
PASSE MEDID | INTERCECAD |
-m- PASSE ONGO 1 ANTECIPAGAD 1 5
RECEGAD | TACKLE |
#### CONDUGED 1 CABECEAMENTD 1
ORBLE/ANTA/SMULAGAD. | US0 DO CORPD |
CRUZAMENTD 1 [
REMATE 1
n CABECEAMENTD | SUPLENTE N UTILIZADD
TOTAL 100

€D

CIDADE
DESPORTIVA
rorncho

[7-20

A - Jogador com elevado potencial

B - Jogador com potencial para integrar a equipa SCR do seu escalio 14-16 N CONVOCADD
C - Jogador com algum potencial. Deveré ser alvo de ponderagdio a sua continuidade no SCB. "R
1]\ [HY T (IN D - Jogador sem potencial, nem rendimento presente para integrar a equipa do seu escalan <9 [

VELOCIDA DE DE ACFLERAGAD | VELDCIDA DE 10M Aspetos a mehorar:
VELDCIDA DE MAXIMA | VELLICIDA DE 30M 4"
VELICIDA DE DE EXECUGAD | COUNTER MOVEMENT JUMP tm
FORGA | SQUAT Jump tm
RESISTENCIA | BRONCO TEST ai
ACGIIDADE | TTEST "
TOTAL: 100 TESTES FISICOS
COMPETENCIAS PSICOLGGICAS/EMOCIONAIS
CONTROLD EMOCIONAL | AMBEAD | Aspetos a melhorar:
ATITLDE, CARATER E VONTADE | SUPERACAD |
POSTLRA /CONCENTRAGAD | SABER OUVIR/ RERETIR |
LIDERANGA | COMPROMETIMENT O/PROAT VIDADE |
TOTAL: |
COMPETENCIAS SOCIAIS
RELA CIONAMENTO POSTNVD | COMPREENSAD | Aspetos a melhorar:
COMPORTAMENTD EXTRA RUTEBOL | SENSIBILIDA DE |
HUMILDA DE | RECONHECIMENT DS PARES |
ATENGA[/CONCENTRAGA D | DISPONIVEL/SOUDA RID |
TOTAL: 100
ASPETOS TATICOS E TECNICOS A MELHORAR
[bservagies:
Braga, de de Treinador: Custddio Castro

Figura 45 - Relatdrio Individual de Atleta
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RELATGRID INDIVIDUAL

AVALIAGAD INICIAL

ume Complein NURIA ALEXANDRA BAPTISTA RIBEIRD
Data de Nascimentn 0 de 0 de 0 ldade 0
Posigén 0 Pos. 1 0 Pos. 2 0 Planiel Sub 19
COMPONENTES TATICAS FITD
Componentes Taticas Ofensivas Componentes Taticas Defensivas
PROGRESSAO CONTENCAO
NOME

UNIDADE COBERTURA UNIDADE COBERTURA
OFENSIVA OFENSIVA DEFENSIVA OFENSIVA
ESPACO MOBILIDADE CONCENTRAGAQ EQUILBRIO
COMPONENTES TECNICAS

Componentes Técnicas Ofensivas Componentes Técnicas

Defensivas

PASSE CURTO

CABECEAMENTO PASSE MEDIO DESARME

USO DO CORPO INTERCECAO

PASSE LONGO

CRUZAMENTO RECECAO CABECEAMENTO ANTECIPACAO
DRIBLE/FINTA/SI -
ULAGAO CONDUGCAO u
TACKLE
COMPETENCIAS FISICAS
Pé Dominante

Competéncias Fisicas

VELOCIDADE DE ACELERAGAO

AGILIDADE VELOCIDADE MAXIMA

RESISTENCIA' VELOCIDADE DE EXECUCAO

FORGA

COMPETENCIAS PSICOLGGICAS/EMOCIONAIS/SOCIAIS

Competéncias Competéncias Sociais

RELACIONAMENT
0O POSITIVO

Psicoldgicas/Emocionais
CONTROLO
EMOCIONAL

RECONHECIMENT
0 DOS PARES

RELACIONAMENT
COMPROMETIMEN 0O POSITIVO

TO/PROATIVIDADI

ATITUDE, CARATER
EVONTADE

COMPORTAMENT
SABER POSTURA SENSIBILIDADE O EXTRAFUTEBOL
OUVIR/REFLETIR /CONCENTRAGAO
- COMPREENSAQ HUMILDADE
SUPERAGAO LIDERANGA

ATENGAO/CONCE
NTRAGAO

AMBICAO

INTERPRETAGAD NUTRICIONAL

TEMPO JOGO OFICIAL

376

TITULAR

]

SUPLENTEUTILIZADD

0

SUPLENTE N LTILIZADD

N CONVOCADD

0,00

0

IMC

#itiHH

%Massa Gorda

0

%MG Limites GR
%ME Limites DC e AV
%M Limites Outras Posigiies

Braga, de de Treinador:

Custddio Castro

Figura 46 - Relatario Individual da Atleta (Continuagdo)
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Capitulo V — Artigo de Investigacao
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5. Artigo de Investigagao

No ambito do presente relatorio, foi-me proposto desenvolver uma investigagao
cientifica durante o} ano letivo de estagio curricular.
Ao longo da época desportiva, sempre considerei prioritario conseguir levar esta
tarefa avante, ndo apenas pelo valor que representa em termos curriculares, mas
também pelo processo de aprendizagem profunda que a investigagao cientifica
proporciona a quem trabalha no treino desportivo. Esta oportunidade permitiu-
me consolidar competéncias fundamentais, como a analise critica, o rigor
metodolégico e a capacidade de olhar o treino com maior profundidade e

intencionalidade.

O tema do ciclo menstrual no futebol ndo surgiu de forma isolada neste ano. Ja
no primeiro ano de mestrado, em fungéo da unidade curricular de Fisiologia do
Exercicio, este tema — inicialmente centrado na percecao das atletas — foi
objeto de estudo e reflexdo. Mais tarde, na unidade curricular de Metodologia da
Investigagao, foi possivel aprofunda-lo e delinear os primeiros contornos de um

projeto mais sistematizado.

Com base neste percurso académico, e tendo em conta a experiéncia pratica
vivida durante o estagio, decidi avangar com o0 mesmo tema, mas desta vez com
um olhar direcionado aos treinadores, procurando compreender de que forma

percecionam, integram e comunicam o ciclo menstrual no planeamento do treino.

O resultado foi o desenvolvimento de um estudo de caracterizagao,
acompanhado por um pequeno artigo cientifico (abstract), intitulado: “Evidence-
based Practice of Portuguese Football Coaches Regarding the Menstrual

Cycle.”

Procurou-se perceber se os treinadores tinham conhecimento técnico sobre o
ciclo menstrual, se adaptavam o treino ou a comunicagdo com base nessa
informacéo, e que tipo de formacao sentem que falta neste dominio. O processo
de construcdo do estudo envolveu varias fases: pesquisa bibliogréafica,
reformulacado do foco inicial, construgdo e validacdo do questionario, contacto
com treinadores, analise de dados e redagao dos resultados. Cada etapa exigiu
dedicacéo, reflexao critica e capacidade de sintese, o que tornou este desafio

particularmente enriquecedor.
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O resultado deste trabalho culminou na elaboragdo de um abstract, que foi
submetido e aprovado para apresentacdo no Congresso Internacional da
Federagdo Portuguesa de Futebol “Scientific Insights in Football Training
International Conference 2025”, realizado nos dias 5 e 6 de maio, na Cidade do
Futebol.

Foi, sem duvida, uma experiéncia marcante, que me permitiu cruzar o trabalho
de campo com a produgao cientifica, partilhar conhecimento num contexto
académico de exceléncia e reforgar o meu compromisso com uma pratica de
treino cada vez mais informada, consciente e ajustada as necessidades das

atletas.

A investigacao tornou-se nao s6 um contributo relevante para o meu percurso
académico, mas também um momento de grande crescimento pessoal e
profissional, confirmando-me que estou no caminho certo para ser, cada vez

mais, melhor profissional.
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Pratica Baseada Em Evidéncias De Treinadores De Futebol Portugueses

Em Relagao Ao Ciclo Menstrual — Uma Lacuna Que Precisa Ser Abordada

Introducgao

O ciclo menstrual € um fendmeno fisiolégico complexo, marcado por alteragdes
hormonais ciclicas que afetam multiplas dimensdes da fung¢ao corporal feminina.
A sua influéncia no contexto desportivo tem vindo a ser cada vez mais estudada,
com evidéncia crescente de que as diferentes fases do ciclo podem provocar
variagdes significativas no desempenho fisico, no bem-estar psicolégico e na

percecao de esforco das atletas (Martin et al., 2018)

No entanto, apesar deste avanco na literatura cientifica, a aplicacéo pratica deste
conhecimento no treino desportivo, e em particular no futebol feminino, continua
a ser reduzida. Em muitos contextos, o ciclo menstrual permanece um tema
pouco abordado, associado a tabus socioculturais ou simplesmente ignorado na

|6gica de planeamento do treino.

Em paralelo com esta auséncia de praticas sistematizadas, verifica-se também
uma escassez de formacao técnica especifica direcionada para treinadores de
futebol que trabalham com atletas do sexo feminino. Esta lacuna torna-se
particularmente preocupante tendo em conta o crescimento competitivo da
modalidade e a necessidade de garantir ambientes de treino que respeitem e

respondam as necessidades fisioldgicas reais das jogadoras.

A investigacdo que se apresenta neste relatorio surgiu da percecao desta
realidade durante o estagio curricular desenvolvido numa equipa de futebol
feminino. Motivada pela auséncia de rotinas ou estratégias de adaptacéo
associadas ao ciclo menstrual, emergiu a necessidade de compreender melhor
o papel dos treinadores: o que sabem sobre o tema, como o integram (ou n&o)
na sua pratica, e que tipo de apoio consideram necessario para melhorar a sua

intervencao.

Este estudo procurou, assim, contribuir para a caracterizagao do estado atual da
literacia menstrual no futebol feminino portugués — especificamente através do
olhar dos treinadores — oferecendo pistas para futuras agdes de formacao,

investigacao e ajustamento metodoldgico no treino.
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Objetivos

O principal objetivo desta investigacao foi analisar a percecéo e a pratica dos
treinadores portugueses de futebol relativamente ao ciclo menstrual no contexto
do treino feminino.
Pretendeu-se compreender em que medida os treinadores reconhecem o
impacto do ciclo menstrual nas atletas, se esse reconhecimento se traduz em
adaptagdes concretas no planeamento e na comunicagao, e qual o nivel de

preparacao e formacao que possuem nesta area.

De forma mais especifica, a investigagado organizou-se em torno dos seguintes

objetivos operacionais:

« Avaliar o nivel de conhecimento dos treinadores sobre o ciclo
menstrual, incluindo a identificacdo das suas fases, os seus efeitos

fisiologicos e as implicagdes no rendimento das atletas;

« Analisar as perceg¢oes dos treinadores relativamente ao impacto do

ciclo menstrual nas componentes fisica, emocional e tatica do jogo;

o Verificar se essas percegoes se traduzem em praticas concretas de
treino e competicao, tais como adaptagbes na carga de treino, ajustes

taticos ou estratégias de comunicagdo com as atletas;

« ldentificar necessidades formativas, percecionadas pelos treinadores,
relacionadas com esta tematica, e avaliar o seu histérico de formacao

nesta area.

Ao cumprir estes objetivos, pretendeu-se ndo apenas fazer um retrato atual da
realidade vivida pelos treinadores de futebol feminino em Portugal, mas também
contribuir com dados que sustentem a criagdo de programas de formacao

continua, estratégias de sensibilizacao e instrumentos de apoio a pratica.
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Metodologia
Tipo de Estudo

A presente investigacdo assume um desenho quantitativo, descritivo e
transversal, com o objetivo de caracterizar o conhecimento, as percecdes e as
praticas de treinadores portugueses de futebol relativamente ao ciclo menstrual,
no contexto do treino de atletas do sexo feminino. A abordagem visa retratar a
realidade atual, sem intervencdo ou manipulacado das variaveis, permitindo uma

analise clara e objetiva do estado da questao.
Participantes

Participaram neste estudo 77 treinadores de futebol, todos certificados com
licenga UEFA (C, B, A ou PRO) e com experiéncia no treino de equipas femininas
em territorio nacional.
A maioria dos participantes era do sexo masculino (71,4%), com uma média de
idade de 36,5 anos (£10,6). Em termos de escaldes, 86% treinavam atletas sub-
15 ou acima, o que garante a pertinéncia da amostra no que diz respeito a

maturidade biolégica das jogadoras.

Quanto a experiéncia profissional, 83,1% dos treinadores tinham mais de 5 anos
de experiéncia no treino e 63,6% ja tinham trabalhado especificamente com
equipas femininas por mais de 3 anos. Esta trajetéria refor¢a a validade das suas

percecdes enquanto profissionais inseridos no terreno.
Instrumento

O instrumento utilizado foi um questionario online estruturado, construido com
base em literatura recente sobre o impacto do ciclo menstrual no rendimento
desportivo. A estrutura do questionario foi inspirada num instrumento ja utilizado
em contexto internacional, nomeadamente num estudo aplicado ao contexto da

natacao feminina competitiva, que foi adaptado para a realidade do futebol.
O questionario foi composto por quatro secgdes principais:

e Conhecimento técnico: identificacdo das fases do ciclo menstrual, idade
média da menarca, grau de literacia fisioldgica;

e Percecdes: impacto percecionado do ciclo na performance, confianga em
abordar o tema;
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e Praticas de adaptagdo e monitorizagdo: tipos de estratégias aplicadas,

métodos de acompanhamento;

e Formacéo e necessidades educativas: acesso prévio a formagao e interesse

em aprofundar conhecimentos.

O conteudo foi validado de forma informal com o apoio de docentes da area do
treino e de fisiologia, e testado previamente com um pequeno grupo de

treinadores para aferir a clareza e pertinéncia das perguntas.
Procedimentos

A aplicagcdo do questionario foi feita de forma digital, através da plataforma
Google Forms, com divulgagéo via email, mensagens e redes sociais. A recolha
decorreu entre fevereiro e margo de 2025. A participacao foi voluntaria, anénima
e sem qualquer compensacao, respeitando os principios éticos da investigacao

em ciéncias do desporto.

Os dados recolhidos foram tratados com recurso a analise estatistica descritiva
(frequéncias absolutas e relativas, médias e desvios padréo), permitindo uma

interpretacéo clara e sistematica dos padrdes de resposta dos treinadores.
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Resultados

A analise dos resultados permitiu caracterizar o conhecimento, as percegdes e
as praticas dos treinadores de futebol relativamente ao ciclo menstrual. Os
resultados revelam que, apesar de a maioria reconhecer a relevancia do tema,

subsiste um défice claro na sua abordagem sistematizada em contexto de treino.

De forma geral, grande parte dos treinadores (98,7%) reconhecem que o ciclo
menstrual influéncia o rendimento das atletas. Ainda assim, apenas 11 (14,3%)
foram capazes de identificar corretamente as quatro fases do ciclo. Esta
limitagdo conceptual é indicativa de uma literacia fisiologica reduzida sobre o

tema, o que compromete a sua integragao eficaz na pratica de treino.

Adicionalmente, 44,2% dos inquiridos afirmaram nao realizar qualquer tipo de
monitorizagédo das fases do ciclo menstrual das suas atletas. Esta auséncia de
acompanhamento regular demonstra a invisibilidade desta variavel na estrutura
metodoldgica de muitas equipas. Apesar disso, mais de 90% dos treinadores
afirmaram ja ter observado mudangas no comportamento ou desempenho das

atletas associadas ao ciclo.

No plano pratico, 45,5% dos treinadores indicaram que adaptam o treino quando
percebem sintomas associados ao ciclo menstrual — sendo as alteragbes mais
comuns a reducao da intensidade e o aumento do tempo de recuperagédo. Em
contexto competitivo, mais de metade dos participantes (50,6%) afirmaram ja ter
feito ajustes taticos, como alteragdes de posigao ou substituigdes precoces, com

base na percecao da fase do ciclo de determinadas jogadoras.

No que diz respeito a formagao, os dados sdo especialmente reveladores: 40,3%
dos treinadores nunca tiveram qualquer tipo de formacao relacionada com o ciclo
menstrual. No entanto, todos demonstraram interesse em receber formagao
nesta area. Este dado reforca a existéncia de uma lacuna formativa, mas

também uma abertura clara para a colmatar.

O conjunto de resultados permite assim compreender que existe uma
consciéncia crescente sobre o impacto do ciclo menstrual, acompanhada de
experiéncias praticas pontuais, mas ainda sem base cientifica sélida nem
estratégias de sistematizagdo que permitam garantir a consisténcia da

intervencao.
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Discussao

Os dados obtidos nesta investigagdo permitem uma leitura clara e, a0 mesmo
tempo, inquietante da realidade do futebol feminino em Portugal no que diz
respeito a integragédo do ciclo menstrual no planeamento do treino. A percegao
de que o ciclo influencia o rendimento das atletas é praticamente consensual
entre os treinadores inquiridos. No entanto, essa percegdo parece nao ser
acompanhada por um conhecimento técnico estruturado nem por praticas

sistematicas de adaptacao.

O facto de apenas 14,3% dos treinadores conseguirem identificar corretamente
as quatro fases do ciclo menstrual revela que o conhecimento existente é
maioritariamente superficial. Ainda que mais de 90% dos participantes se sintam
confiantes para abordar o tema, essa auto-percecdo de competéncia ndo se
traduz, na pratica, em a¢des informadas e consistentes. Esta dissociacido entre
a percegao de dominio e a real capacidade de intervencao indica a presencga de
um conhecimento tacito, sustentado por experiéncias individuais, mas nao por

formacéao formal ou evidéncia cientifica.

A auséncia de monitorizagdo, assumida por mais de 44% dos treinadores,
confirma que, para muitos, o ciclo menstrual ainda ndo é considerado uma
variavel relevante no planeamento do treino. Tal invisibilidade, apesar da sua
reconhecida influéncia, perpetua a ideia de que o rendimento feminino deve ser
gerido segundo os mesmos pressupostos que o masculino, desconsiderando as

especificidades fisioldgicas.

Ainda assim, importa sublinhar que um numero significativo de treinadores refere
realizar adaptagdes, tanto ao nivel do treino como da competicdo, com base em
observagdes empiricas ou dialogo informal com as atletas. Isto demonstra uma
vontade de ajustar a pratica a realidade, mesmo sem ferramentas concretas que
orientem a intervengdo. Em ultima analise, estes ajustamentos s&o sinais de

sensibilidade profissional, mas também de improvisagdo metodoldgica.

Neste contexto, a auséncia de formacado assume um papel determinante. Com
40,3% dos treinadores a referirem nunca ter recebido qualquer formacgao sobre
o ciclo menstrual, torna-se evidente a lacuna estrutural no sistema de

qualificagdo de treinadores. Por outro lado, o facto de 100% dos inquiridos
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demonstrarem interesse em aprofundar os seus conhecimentos revela um
terreno fértil para a agao. Este dado deve ser entendido como um apelo claro a
introducédo de conteudos relacionados com a saude menstrual nos programas

de formacéo inicial e continua.

E igualmente relevante analisar a dimensao comunicacional. A falta de registos
formais e a prevaléncia da gestao “a vista” sugerem que o tema ainda nao é
abordado com abertura nem seguranga nos contextos de treino. A comunicagao
entre treinadores e atletas sobre o ciclo menstrual continua a ser um territorio
pouco explorado, muitas vezes condicionado por constrangimentos culturais e

sociais.

Estes resultados estdo em consonancia com investigagdes anteriormente
realizadas noutros contextos desportivos. Bruinvels et al. (2017) identificaram o
mesmo padrdo de reconhecimento sem acgéo sistematizada em contextos de
elite, e Martin et al. (2018) demonstraram que muitas atletas sentem sintomas
significativos ao longo do ciclo, mas ndo comunicam com os seus treinadores
por receio de julgamento ou por perceberem a auséncia de espago seguro para

essa partilha.

A presente investigagao contribui assim para confirmar que o problema néao
reside apenas na auséncia de conhecimento, mas também na forma como o
tema é culturalmente enquadrado. Falar do ciclo menstrual ainda exige coragem,
quer por parte das atletas, quer por parte dos treinadores. Por isso, mais do que
apenas formacao, € necessario criar ambientes de confianga, onde a escuta e o
dialogo permitam integrar esta variavel no treino com naturalidade, empatia e

rigor.
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Conclusao

Esta investigacdo permitiu compreender de que forma os treinadores
portugueses percecionam, integram e lidam o ciclo menstrual no contexto do
treino de futebol feminino. Os resultados demonstram um cenario ambivalente:
por um lado, uma consciéncia generalizada da importancia de considerar este
fator; por outro, uma aplicagdo pratica limitada, marcada pela auséncia de
conhecimento técnico, de estratégias sistematizadas e de adaptagdes baseadas

na experiéncia de cada um, quase em tentativa erro.

O reconhecimento do impacto do ciclo menstrual no rendimento é praticamente
unanime. No entanto, a maioria dos treinadores apresenta uma compreensao
incompleta quanto ao mesmo. A confianga expressa pelos participantes
contrasta com a falta de formacado, o que se traduz numa atuagdo baseada,
muitas vezes, na experiéncia e na intuicdo e ndo em conhecimento cientifico

valido.

Apesar das limitagdes, o resultado deste estudo revela um ponto de partida
ambicioso: todos os treinadores demonstraram abertura em saber mais. Este
facto diz-nos que é o momento certo para dar o proximo passo e explorar este
tema de forma mais consistente e integrada. Existe uma consciéncia crescente
de que o rendimento nao depende apenas da componente fisica ou tatica, mas
também da forma como os contextos de treino acolhem, compreendem e

respondem as realidades individuais de cada atleta.

A inclusédo do ciclo menstrual no planeamento desportivo n&o € um luxo, nem
uma moda. E uma exigéncia metodoldgica, ética e humana. Representa a
maturidade de um sistema de treino que reconhece que a performance feminina
nao pode continuar a ser pensada apenas a partir de modelos masculinos,

ignorando os impactos concretos da fisiologia feminina.

Ao trazer o olhar dos treinadores para o centro da discussio, esta investigacao
pretende abrir caminho para uma pratica mais informada, mais sensivel e, acima
de tudo, mais justa. Uma pratica que desafie o siléncio, que incentive o didlogo
e que permita construir ambientes de treino onde o ciclo menstrual deixe de ser

tabu e passe a ser mais uma variavel de planeamento, como tantas outras.

Porque respeitar o corpo das atletas é, também, uma forma de valorizar o jogo.
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6. Conclusoes

A conclusao deste relatério representa muito mais do que o encerramento formal
de um ano de estagio. Marca o culminar de um caminho longo, intenso e exigente
tanto no plano profissional como pessoal. Ao longo desta época, tive o privilégio
de integrar a equipa técnica da formacgao sub-19 A feminina do Sporting Clube
de Braga, num contexto onde a exigéncia competitiva e a qualidade
metodoldgica coexistem com um compromisso real com o desenvolvimento

humano das atletas e dos treinadores.

O inicio deste processo foi desafiante. Ao integrar a equipa ja com a época em
curso, com duas jornadas oficiais disputadas, sabia que teria de conquistar o
meu espago com dedicacdo, trabalho e disponibilidade. A estrutura estava
montada, a dinamica técnica implementada, e a integragdo exigia ndo apenas
adaptacao, mas capacidade de ler o contexto e perceber de que forma poderia,
efetivamente, acrescentar valor. Felizmente, encontrei um grupo aberto,
profissional e generoso. Desde cedo ouvi, e senti, que eramos realmente uma
equipa e nao apenas um conjunto de treinadores com tarefas divididas, esta
palavra, longe de ser decorativa, revelou-se verdadeira na forma como fui
envolvida nas decisdes, nas responsabilidades e no treino em si. Rapidamente
passei da observacdo a acdo. As tarefas atribuidas foram crescendo em
complexidade e exigéncia, sempre acompanhadas de um ambiente de confianga
e partilha. Participei ativamente na condugdo dos treinos, na construgdo do
planeamento semanal, na gestao do grupo, na preparagcao das bolas paradas,
na analise do adversario e na estruturagdo do microciclo competitivo. Estive
presente na construg¢ao das ideias, na analise critica do desempenho coletivo e
na comunicacao direta com as atletas, ndo apenas para corrigir, mas sobretudo

para formar.

Fora do campo, assumi também outro tipo de responsabilidades técnicas como
a filmagem e digitalizagdo dos jogos, a organizagao do material audiovisual, a
montagem de sessdes de video e o apoio a logistica do treino. Estas tarefas,
ainda que por vezes invisiveis, foram fundamentais para o bom funcionamento
da equipa e permitram-me desenvolver competéncias organizacionais,

tecnoldgicas e de gestao de tempo. Aprendi a antecipar necessidades, a resolver
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problemas e, acima de tudo, a estar sempre disponivel, uma caracteristica que

considero essencial num contexto de equipa técnica.

Em paralelo com estas fungoes, tive também oportunidade de acompanhar de
perto a evolugéo das jogadoras, de observar o impacto das decisdes técnicas no
seu desenvolvimento, e de participar em momentos decisivos, tanto em treino
como em jogo. A forma como fui progressivamente ganhando voz e confianga
dentro da equipa €, para mim, uma das maiores conquistas deste percurso. Nao
apenas porque me senti valorizada, mas porque tive a possibilidade de crescer

através do confronto com a exigéncia do nivel competitivo associado.

Do ponto de vista coletivo, esta época ficara para sempre marcada por uma
conquista histérica: sagramo-nos Campeas Nacionais da Liga Feminina Sub-19!
Para além do valor simbdlico do titulo, este feito representa o resultado de um
trabalho rigoroso, disciplinado e coerente ao longo de toda a época. A conquista
deste titulo, foi o concretizar de um sonho, ndo apenas para mim, que como
treinadora-adjunta estagiaria, ndo poderia ter um final mais feliz, mas para todos
0s que contribuiram com o seu trabalho para que este marco histérico no clube

fosse, finalmente, alcangado.

Ainda neste ano letivo, e em funcdo do processo de escrita do presente
documento, tive a oportunidade de reforgcar o compromisso com a investigacao.
O contexto vivido e as duvidas surgidas no contacto direto com as atletas
levaram-me a aprofundar o tema da literacia menstrual no futebol. A auséncia
de praticas sistematizadas, a falta de dialogo e a invisibilidade desta variavel
fisiolégica foram fatores determinantes para a escolha do meu estudo.
Desenvolvi assim um trabalho de investigagdo sobre a percegao e pratica dos
treinadores portugueses relativamente ao ciclo menstrual, que viria a ser aceite
e apresentado no Congresso Internacional da Federacao Portuguesa de Futebol
- “Applied Science in Football’, por sugestdo e apoio do Professor Eduardo
Teixeira. Esta experiéncia foi mais do que académica: foi um momento de
validagao, partilha e crescimento, que me permitiu unir conhecimento cientifico
e pratica desportiva num espaco de exceléncia. Sai totalmente da minha zona
de conforto e, no meio dos melhores, tive a oportunidade de partilhar os
resultados deste trabalho de investigagdo, um passo no meu percurso, que sem

duvida alguma, ndo esquecerei.
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Ao nivel pessoal, evolui na minha capacidade de comunicagao, na assertividade
das minhas decisdes e na leitura do jogo em tempo real. Sinto-me hoje mais
preparada, mais informada e mais segura para assumir fungdes técnicas com

maior autonomia e responsabilidade.

Claro que nem tudo foi simples. As dificuldades surgiram sobretudo na gestao
emocional da exigéncia, na adaptagdo inicial a um contexto ja em
funcionamento, e na constante procura por ser util sem ultrapassar o meu papel
enquanto treinadora estagiaria. Houve momentos em que o ritmo intenso, as
decisdes técnicas de ultima hora e os imprevistos tipicos do futebol desafiaram
a minha capacidade de adaptacao. Mas foi precisamente nesses momentos que
mais cresci, e assim como fago questdo de mostrar as atletas com quem tive
oportunidade de trabalhar, sera sempre na dificuldade o nosso maior momento

de aprendizagem.

Entre os pontos fortes do estagio, para além do humanismo sentido em todos os
profissionais com quem trabalhei diretamente, destaco o acesso a uma
metodologia estruturada, alinhada com os principios da periodizagao tatica, o
acompanhamento préximo por parte de treinadores experientes, e a
possibilidade de participar num projeto de exceléncia, com jogadoras de enorme
potencial. Como principais oportunidades, saliento a conquista do titulo nacional,
as convocatérias regulares de atletas para as selegdes nacionais e a
participagdo num congresso cientifico. Estes momentos ndo foram apenas
conquistas pontuais: sao reflexo de muito trabalho, do qual me orgulho muito e

prometo nao parar por aqui!

Chego assim ao fim de um ciclo. Foram cinco anos na Escola Superior de
Desporto e Lazer. Entrei menina, cheia de sonhos, mas também de duvidas.
Saio com uma bagagem recheada, posso dizer que a vila de Melgaco foi casa
nos ultimos anos, viu-me sorrir muito, viu-me crescer, viu-me cair e passar pelos
piores momentos da minha vida, mas viu também a forca que sempre tive para
continuar a lutar. Cruzei-me com seres humanos excecionais, desde colegas e
amigos que caminharam ao meu lado, aos docentes que acabam por se tornar
muito mais que simples professores, a proximidade e disponibilidade de todos
os funcionarios, que nunca deixaram que nada me faltasse. E sem duvida

alguma também gragas a eles que hoje termino 0 meu percurso académico.
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ANEXOS



Anexo 1 - Artigo de Investigagdo

EVIDEMCE-BASED PRACTICE OF PORTUGUESE FOOTBALL COACHES
REGARDING THE MEMSTRUAL CYCLE — A GAF THAT NEEDS TO BE
ADDRESSED

INTRODUWCTIOMN:
Recent scentific evidence highlights that the menstrual oycle (MC) influsncas
sthletes” physical performance, emotional state, and recovery status. Howewver,
limited evidence exists on how coaches mcorporate this knowledge into their
training practices.

OBJECTIVES:

This study analysed football coaches’ knowledge about the MG, their perceptions
of its influence on players’ performance, and how these parceptions translate into
training adaptations or communication strategies with athletes.

METHODOLOHGY:

Am online questionnaire was distributed to national teams and coaches working
in wormnen's football. The instrumeant collected data on MC-related knowledge and
literacy level, perceived impact on athletes’ performance, fraining/game
adaptations, and specific educational nesds.

RESULTS AND DISCU S SI0N:

Seventy-seven carlified coaches (71.4% male; 23.5+10.8 years) responded:
UEFA-C (44 2%), UEFA-B {£1.8%), UEFA-A (10.4%) and UEFA-FRO [3.9%),
with ower 28% cosaching under-1%5 or abowe Only 14.3% [(n=11) comectly
identified the four MC phases. Most (84.8%) indicated age 12 as average
mienarche, and 91% reported moderste (25.5%) or great (45.5%]) confidence in
managing MC-related issues. Meary all (82.7%} acknowledged the MC's impact
on performance. Although over B0% (n=70)} observed changes in players’
performance related to MC, 44% (n=34) do not monitor the phases. Training
micdifications were reported by 45 5% (n=235), mainly through adjusting intensity
and increasing recovery fime. Tactcal adjustments—such as role changes or
early substitutions—awere reported by 50.8% (n=32). Notably, 100% agreed on
the mesd for more MC-relsted education, with 40.3% (n=31) never having
received any.

These findings suggest that, despite strong awareness of the MC's influance. its
practical infegration into training remsains inconsistent, shaped by socisl
discomfort, lack of education, and institutional gaps.

CONCLUSION 5:
Diespite increasing recognition of female athletes” specific needs, the mensirusl
cycle remains undervalued in football training planning and management.

Feywords: menstrual cycle; women's footbsll; athletic performance; training
practices; coach-athlete communication; treining adaptation.
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Anexo 4 - Apresentagdo do Artigo de Investigagdo (Usado no Congresso da FPF)

Instituto Politécnico de
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INTERNATIONAL CONFERENCE Foonaa o0

Evidence-based Practice Of Portuguese Football Coaches
Regarding The Menstrual Cycle — A Gap That Needs To Be Addressed

Diana Lopes, Eduardo Teixeira

IPVC - Escola Superior de Desporto e Lazer

INTRODUCTION AND OBJECTIVES

The menstrual cycle (MC) is a physiological process that affects most women and girls of
reproductive age, including athletes.

In women's football, the influence of the MC on athletic performance, recovery, and emotional
state is often overlooked or avoided in coaching contexts.

This study aims to:

* Assess football coaches’ knowledge and perceptions about the MC; D

g
* Understand whether those perceptions translate into training adaptations or _l
o_’l

communication strategies with players;

* Identify coaches' educational needs related to menstrual health in sport.
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METHODOLOGY: SAMPLE

An online questionnaire was distributed to national teams and football coaches working in women'’s
football in Portugal.
Participants: Google

FORMS.

B
&\

*77 certified coaches
*71.4% male
*Mean age: 36.5 + 10.6 years

A Influéncia do Ciclo Menstrual no

*Coaching levels: Futebol Feminino - O Olhar dos
Treinadores

- UEFA-C (44.2%)
- UEFA-B (41.6%)
. UEFA-A

* UEFA-PRO (3.9%)

@ Nivel |/ UEFA C

UEFAB
Nivel lll / UEFA A

@ Nivel IV / UEFA Pro

*86% coaching Under-15 or older teams

METHODOLOGY: INSTRUMENT

Data collection through an online questionnaire

Assessed domains:

* Knowledge of the menstrual cycle and menstrual health literacy
* Perceptions of MC impact on athletes’ performance

* Training and game adaptations based on MC phases

o

Knowledge Perceptions Adaptations Education

* Specific needs for MC-related education
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RESULTS

)
(cl-‘) KEY FINDINGS — Knowledge and Monitoring

*+ Only 14.3% (n=11) of coaches correctly identified the four phases 14 3[]/
of the menstrual cycle. [} 0

* 94.8% reported 12 years as the average age of menarche.

* 91% stated feeling moderate or great confidence dealing with g )
MC-related issues. .

* 98.7% (n=76) acknowledged that the MC affects athletic /[\
performance.

0
+ However, 44% (n=34) do not monitor the menstrual cycle phases @ 44 /0

of their players.

RESULTS

)
? KEY FINDINGS - Training Practices and Education

45.5%

Adjust training

50.6%

Tactical changes

100%

Want more
education

40.3%

Never had training

* 45.5% (n=35) of coaches reported adjusting training in response
to MC-related effects:
v" reduced intensity
v' increased recovery time

* 50.6% (n=39) made tactical adjustments:
v' changes in player roles
v’ early substitutions

+ 100% of participants expressed interest in more education on
menstrual cycle-related topics

> @ X

* 40.3% (n=31) stated they had never received any formal training
on this topic

XX



DISCUSSION

FROM AWARENESS TO ACTION — A GAP THAT REMAINS

* Although most coaches recognise the influence of the menstrual cycle, only 14.3% correctly
identify its four phases — reveals a superficial understanding.

* The lack of formal training (40.3%) and the desire for more education (100%) confirm a clear
educational gap.

/AN

Limited knowledge Educational gap

DISCUSSION ip‘ Vo

= Existing studies highlight similar findings: many female athletes report MC-related symptoms,
yet coaches feel unprepared to address them

Period Prevalence and Perceived Side Effects of

Sport, exercise and the menstrual : g )
. Hormonal Contraceptive Use and the Menstrual Cycle
cycle: where is the research? e

G Bruinvels,"# R J Burden,>>* A J McGregor,® K E Ackerman,®
M Dooley,” T Richards,' C Pedlar®®

Barriers to effective practice:

» social discomfort and taboo;

* lack of guidelines and resources; [ X : x | ‘
* absence of dialogue with athletes. Y ) v
amm——
Need to develop a more inclusive and evidence-based Social Lack Absence
discomffort education guididens

coaching culture
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CONCLUSION - The Menstrual Cycle

Remains Undervalued in Football Coaching

= “Recognition is not enough — the menstrual cycle must be integrated into coaching practice
with knowledge, structure and intent.”

Lt el

VAN SN D)
s =« -

[ )

* Although coaches increasingly recognise the specific needs of female athletes, the menstrual
cycle remains under-addressed in training planning and decision-making.

* The gap between awareness and structured action reflects a lack of technical knowledge, formal
training, and open communication with athletes.

* Menstrual health education must become a priority to enhance performance, prevent limitations,
and promote equity in women's football.

MESTRAB®

TREINO DESPORTIVO

Escola Superior de Desporto e Lazer — IPVC
https://www.esdl.ipvc.pt
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XXV



