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Resumo 

O presente relatório de estágio insere-se no segundo ano do 2º Ciclo de Ciências 

do Desporto com Especialização em Treino Desportivo pela Universidade da Maia - 

UMAIA, tendo como principal objetivo detalhar as atividades desenvolvidas no âmbito 

do estágio curricular realizado no Moreirense Futebol Clube, desenvolvido na época 

desportiva 2023/2024. 

Este documento engloba a descrição do contexto onde foi realizado o estágio, 

onde é referenciado a caracterização da organização, infraestruturas, recursos 

materiais, população alvo e ainda o seu enquadramento competitivo. 

Irá se focar na exposição e explicação de todas as tarefas realizadas diariamente 

como estagiário, bem como será explicado o modelo de jogo adotado pela equipa 

técnica e como é trabalhado e desenvolvido através da exemplificação de Microciclos e 

respetivas Unidades de Treino. 

Findo de forma abrangente com o que foi adquirido e desenvolvido como 

profissional, sendo um ano que me permitiu estar em contacto com métodos de 

trabalho de nível altíssimo absorvendo todo o conhecimento possível que tanto me 

enriqueceu como treinador e como pessoa. 

 

 

 

 

 

 

 Palavras-Chave: competição, futebol, modelo de jogo, treino 

desportivo. 
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Abstract 

This internship report is part of the second year of the 2nd Cycle of Sports 

Sciences with a Specialisation in Sports Coaching at the University of Maia - UMAIA, 

and its main objective is to detail the activities carried out as part of the curricular 

internship at Moreirense Futebol Clube, during the 2023/2024 sports season. 

This document describes the context in which the internship took place, 

including the organisation's characterisation, infrastructure, material resources, target 

population and competitive framework. 

It will focus on explaining all the tasks carried out on a daily basis as a trainee, 

as well as explaining the game model adopted by the coaching staff and how it is 

worked on and developed through examples of Microcycles and their respective 

Training Units. 

I'll end with a comprehensive account of what I've learnt and developed as a 

professional, a year that has allowed me to be in contact with working methods of the 

highest standard, absorbing all the knowledge possible that has enriched me as a 

coach and as a person. 
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1. Introdução 
 

O presente relatório de estágio foi realizado no 2º ano do ciclo de estudos do 

Mestrado em Ciências da Educação Física e Desporto, Especialização em Treino 

Desportivo na Universidade da Maia (UMAIA), com o intuito de obter o reconhecimento 

de qualificações relativas ao grau de mestre. 

Na presente época 2023/2024 iniciei o estágio no escalão de Juniores B (Sub-18) 

no Moreirense Futebol Clube (MFC), equipa que participa no Campeonato da Divisão de 

Honra da Associação de Futebol de Braga, e em janeiro assumi as mesmas funções, mas 

no escalão de Juniores A (sub-19) do mesmo clube, equipa esta que compete na 2ª 

Divisão do Campeonato Nacional. 

O Futebol é uma modalidade desportiva integrada no quadro dos designados 

jogos desportivos coletivos (JDC). Todavia, o Futebol não é apenas um jogo desportivo 

coletivo, ou um espetáculo desportivo, mas também um meio de educação física e 

desportiva, um campo de aplicação da ciência e uma disciplina de ensino (Garganta, 

1997). Neste contexto, o processo de ensino e treino do Futebol assume um papel cada 

vez mais relevante, nomeadamente no que respeita à influência decisiva que exerce na 

formação dos praticantes e na preparação destes para lidarem com a competição 

desportiva (Garganta et al., 2013). 

Sustenta-se que a expressão mais elevada da performance, neste jogo 

desportivo, decorre de um alto grau de desenvolvimento e especialização de diversos 

fatores, tradicionalmente agrupados em quatro macro dimensões: tática, técnica, física 

e psicológica (Garganta, 1997). Neste sentido, o mesmo autor, refere que o futebol é 

um desporto complexo, pois a competição se desenrola em condições de grande 

variabilidade e aleatoriedade, a formação tática específica é imprescindível para o êxito 

desportivo, adquirindo neste contexto um papel de destaque. E se por um lado, essa 

mestria tática é de extrema importância, por outro, a ação tática, ao ser dirigida para a 

otimização do rendimento, implica o recurso, para além dos conhecimentos táticos, às 

habilidades técnicas, às capacidades condicionais, às características da vontade e a 

outros componentes (Harre, 1982). A verdadeira dimensão da técnica repousa, então, 
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na sua utilidade para servir a inteligência e a capacidade de decisão tática dos jogadores 

e das equipas (Garganta et al., 2013). 

O processo de formação caracteriza-se por ser o momento mais crucial de um 

atleta de futebol. Coelho (2004), indica que o conceito de Formação surgiu no século XIX 

pelo filósofo Humboldt, que entendia a formação como competência do indivíduo para 

levar uma vida sensata e como processo ou via que levava à aquisição dessa 

competência. Desta forma, o desporto surge de mãos dadas com este conceito pois 

como nos diz Bento (2004) “Dificilmente existirá outra atividade humana voluntária – 

sobretudo em situações de treino e competição – na qual sejam mobilizadas tantas 

forças, na qual seja, ao cabo e ao resto, tão fomentada a formação prática”.  

Neste sentido, o treinador de formação mais do que saber intervir sobre 

questões técnico-táticas, é saber ser também um educador, fomentando os valores 

éticos subjacentes ao desporto e à vida.  

Com este relatório pretende-se fazer uma reflexão de todo o trabalho de estágio, 

assim como sumarizar todas as atividades em que estive envolvido, tornando a minha 

formação mais enriquecedora e desenvolvendo competências ligadas à minha área. 
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2. Descrição do contexto 
 

2.1 O Clube 
 

O Moreirense Futebol Clube foi fundado no dia 1 de novembro de 1938, Álvaro 

Almeida e António Pinheiro da Rocha são os principais responsáveis pelo nascimento do 

Moreirense. Ambos eram funcionários com cargos de alta responsabilidade na Indústria 

Têxtil Cuca, em Moreira de Cónegos. Proliferam testemunhos que eram pessoas de fácil 

trato e com capacidade para reunir os trabalhadores á volta de grandes desafios 

(Moreirense Futebol Clube, 2024). 

Álvaro Almeida e António Pinheiro da Rocha sonharam e receberam o apoio 

estimulante de Francisco Félix, principal sócio-gerente da Cuca, também ele com 

ligações bem vincadas ao futebol, já que por ser natural e residente na cidade do porto, 

integrava órgãos sociais do Boavista Futebol Clube, o que ajuda a perceber o xadrez dos 

equipamentos (Figura 1) (Moreirense Futebol Clube, 2024). 

 

 

 

 

                  

        

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2 Símbolo Moreirense Futebol Clube 

Figura 1 Camisola Moreirense Futebol 
Clube 
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2.2 Infraestruturas  
 

A nível de infraestruturas, o Moreirense Futebol Clube possui do estádio 

Comendador Joaquim de Almeida Freitas (Figura 3), onde joga a equipa principal, no 

redor tem um outro campo de futebol de 11 e um de futebol de 7, sendo ambos de relva 

sintética e apenas para as equipas de formação. Essas infraestruturas são suportadas 

por um vasto número de instalações (Tabela 1) e ainda processo de desenvolvimento 

está a Vila Desportiva (Figura 4). 

 

 

Tabela 1 Caracterização das instalações do Moreirense FC SAD 

Instalações Nº Total 

Campos de Futebol 3 (1 relvado de futebol de 11 e 2 de 
relva sintética sendo 1 de futebol de 7) 

Ginásio 1  

Balneários 10 (7 de apoios às equipas e 3 para 

árbitros e treinadores) 
Sala de material desportivo 1 

Lavandaria  1 

Departamento médico 1  

Departamento administrativo 1 

Sala de apoio e logística 1 

Parque de estacionamento 1 
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Analisando a constituição desta (Figura 3), o facto de possuir este notável 

número de instalações (Tabela 1) para o futebol de formação é uma vantagem 

competitiva para com outros clubes da zona, atraindo assim mais jovens atletas para os 

seus quadros competitivos. 

Dentro de todas as infraestruturas, tanto equipa de Sub-18 como a equipa sub-

19 teve à sua disposição durante toda a época um balneário, o campo de futebol de 11 

de relva sintética, campo de futebol de 7 de relva sintética, ginásio e departamento 

médico. 

 

Figura 3 Instalações Moreirense FC SAD 

Figura 4 Vila Desportiva 
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O Moreirense possui ainda uma Vila Desportiva (Figura 4), em desenvolvimento, 

que conta até ao momento com 2 campos relvados com 18 mil m² servindo de local de 

treino do plantel principal do Moreirense FC, e terá quatro campos de futebol, sendo 

um deles sintético destinado ao futebol juvenil, um edifício com 20 quartos e um ginásio. 

Além de proporcionar melhores condições de trabalho à formação sénior, será 

igualmente um espaço para ser utilizado pelas equipas do departamento de futebol 

juvenil, que têm crescido substancialmente ao longo dos últimos (Moreirense Futebol 

Clube, 2024). 

 

2.3 Caracterização dos Recursos Materiais 
 

Os materiais disponíveis em cada uma das equipas, estão representados na 

tabela 2. 

 

Tabela 2 Recursos Materiais Moreirense Futebol Clube Sub 18 e Sub 19 

Materiais Disponíveis 

15 bolas 

40 sinalizadores rasos de 4 cores diferentes 

30 sinalizadores altos 

20 coletes de 2 cores diferentes 

6 mini-balizas 

2 balizas de Futebol de 11 

4 balizas de futebol de 7 

2 balizas de futebol de 5 

6 barreiras 
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2.4 Caracterização da População Alvo 
 

No que diz respeito aos recursos humanos, as equipas técnicas são formadas por 

um treinador principal, um adjunto e treinador de guarda-redes; um técnico de 

equipamentos, sendo responsável por organizar o material necessário para todos os 

treinos e jogos, bem como toda a logística dos balneários. Relativamente ao 

departamento médico, durante a semana de treinos, a formação do clube tem à 

disposição dois fisioterapeutas permanentes, um médico e ainda 4 profissionais do 

mesmo departamento que acompanham as equipas em dia de jogo. O clube 

disponibiliza ainda o transporte aos atletas a partir do escalão de iniciados para o treino 

e pós-treino, contando com quatro motoristas. 

 

Posto isto, estes foram os recursos humanos da equipa de Sub-18: 

• Treinador Principal (Henrique Abreu); 

• Treinador-Adjunto (Tiago Carneiro); 

• Treinador de Guarda-Redes (Octávio Pereira); 

• Fisioterapeutas (Pedro Oliveira e Bruna Gomes); 

• Médico; 

• Preparador Físico (João Ferreira); 

• Coordenador (Tiago Machado); 

• Técnico de equipamentos (António). 

 

O plantel da equipa de Sub-18 foi inicialmente composto por 22 jogadores. 

Sendo que destes 22, 2 eram guarda-redes, 8 defesas, 6 médios e 6 avançados. 

Entretanto, a meio da época 3 jogadores (um guarda-redes, um defesa e um médio) 

decidiram sair para outro clube e 2 subiram para o escalão de sub-19, ficando o plantel 

com 17 jogadores. 

 

 

 

 



 

   8 

 

Tabela 3 Caracterização individual do plantel Sub-18 

Nº NOME NOME NA 
CAMISOLA 

POSIÇÃO ANO PESO 
(Kg) 

ALTURA 
(m) 

31 Atleta 1 Atleta Guarda-redes 2006 68,00 1,81 

85 Atleta 2 Atleta Defesa 2006 68,00 1,76 

84 Atleta 3    Atleta Defesa 2006 82,00 1,83 

13 Atleta 4 Atleta Defesa 2006 70,00 1,80 

92 Atleta 5 Atleta Defesa 2006 58,90 1,71 

66 Atleta 6 Atleta Defesa 2006 70,00 1,84 

76 Atleta 7 Atleta Defesa 2006 84,00 1,92 

16 Atleta 8 Atleta Médio 2006 55,00 1,68 

86 Atleta 9 Atleta Médio 2006 63,00 1,72 

88 Atleta 10 Atleta Médio 2006 75,00 1,75 

28 Atleta 11 Atleta Médio 2006 68,00 1,72 

29 Atleta 12 Atleta Médio 2006 63,00 1,65 

87 Atleta 13 Atleta Avançado 2006 60,00 1,75 

59 Atleta 14 Atleta Avançado 2006 70,00 1,75 

89 Atleta 15 Atleta Avançado 2006 71,00 1,82 

20 Atleta 16 Atleta Avançado 2006 73,00 1,70 

93 Atleta 17 Atleta Avançado 2006 63,00 1,72 

 

Na tabela 3 apresenta-se a caracterização em termos individuais do plantel Sub-

18 em que é possível verificar o número, posição, ano de nascimento, peso e altura. 

Nos sub-19, abriu-se uma exceção na equipa técnica, sendo esta constituída por 

quatro elementos ao contrário do resto da formação. Foi constituída por um treinador 

principal, dois treinadores-adjuntos e um treinador de guarda-redes. Os restantes 

recursos humanos adjacentes à equipa de sub-19 são os mesmos ao da equipa de sub-

18 alterando apenas o preparador físico e um treinador-adjunto. 

Assim, estes foram os recursos humanos da equipa sub-19: 

• Treinador Principal (Henrique Abreu); 

• Treinador-Adjunto (Tiago Carneiro); 

• Treinador-Adjunto (Tomás Dias); 

• Treinador de Guarda-Redes (Octávio Pereira); 

• Fisioterapeutas (Pedro Oliveira e Bruna Gomes); 

• Médico; 
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• Preparador Físico (Nelson Martins); 

• Coordenador (Tiago Machado); 

• Técnico de equipamentos (António). 

 

O plantel da equipa de Sub-19 foi composto por 26 jogadores. Destes 26, 4 eram 

guarda-redes, 9 defesas, 9 médios e 4 avançados. 

 

Tabela 4 Caracterização individual do plantel Sub19 

Nº NOME NOME NA 

CAMISOLA 

POSIÇÃO ANO PESO 

(Kg) 

ALTURA 

(m) 

99 Atleta 1 Atleta Guarda-redes 2006 82,00 1,87 

30 Atleta 2 Atleta Guarda-redes 2006 73,00 1,85 

1 Atleta 3 Atleta Guarda-redes 2005 84,00 1,86 

90 Atleta 4 Atleta Guarda-redes 2006 74,00 1,75 

24 Atleta 5 Atleta Defesa 2006 72,00 1,83 

35 Atleta 6 Atleta Defesa 2006 72,00 1,82 

2 Atleta 7 Atleta Defesa 2006 70,00 1,76 

27 Atleta 8 Atleta Defesa 2005 73,00 1,79 

11 Atleta 9 Atleta Defesa 2006 63,00 1,76 

14 Atleta 10 Atleta Defesa 2005 72,00 1,84 

7 Atleta 11 Atleta Defesa 2005 65,00 1,72 

74 Atleta 12 Atleta Defesa 2006 66,00 1,75 

21 Atleta 13 Atleta Defesa 2006 79,00 1,83 

15 Atleta 14 Atleta Médio 2006 73,00 1,80 

47 Atleta 15 Atleta Médio 2006 65,00 1,75 

18 Atleta 16 Atleta Médio 2005 67,00 1,80 

6 Atleta 17 Atleta Médio 2005 73,00 1,82 

5 Atleta 18 Atleta Médio 2005 72,00 1,86 

23 Atleta 19 Atleta Médio 2005 74,00 1,80 

17 Atleta 20 Atleta Médio 2006 57,90 1,70 

8 Atleta 21 Atleta Médio 2005 75,00 1,81 

10 Atleta 22 Atleta Médio 2005 70,00 1,80 

32 Atleta 23 Atleta Avançado 2005 67,00 1,68 

22 Atleta 24 Atleta Avançado 2005 74,00 1,75 

9 Atleta 25 Atleta Avançado 2006 68,00 1,80 

97 Atleta 26 Atleta Avançado 2006 68,00 1,75 
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Na tabela 4 apresenta-se a caracterização em termos individuais do plantel Sub-

19 em que é possível verificar o número, posição, ano de nascimento, peso e altura. 

 

2.5 Enquadramento competitivo 
 

O Moreirense Futebol Clube na época desportiva 2023/2024 competiu com o 

plantel de Juniores B (Sub-18) no Campeonato Sub-19 da Divisão de Honra da Associação 

de Futebol de Braga, que se organiza ao longo de uma só fase. 

Este campeonato, é disputado por 16 clubes, em que jogam entre si duas vezes 

e por pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante. 

O 1º classificado (campeão) obtém a promoção á 2ª Divisão Nacional e o 13º, 

14º, 15º e 16º classificados a despromoção á 1ª Divisão da Associação de Futebol de 

Braga. 

O escalão de Juniores A (Sub-19) competiu no Campeonato Nacional Sub-19 2ª 

Divisão na época 2023/2024, que é composto por duas fases, a 1ª Fase e a 2ª Fase – 

Manutenção e Descida e 2ª Fase – Apuramento a Campeão. 

A 1ª Fase, é disputada por 50 clubes, que são divididos em cinco séries de 10 

clubes e distribuídos de acordo com a sua localização geográfica, nos termos 

regulamentares. 

Em cada série os clubes jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na 

qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante. 

Para o Apuramento a Campeão apuram-se 12 clubes, o 1º e 2º classificado de 

cada série, o 1º classificado do Campeonato de Juniores Sub-19 da Associação de 

Futebol da Madeira e o 1º classificado do Campeonato de Juniores Sub-19 da Associação 

de Futebol dos Açores. 

Os restantes 40 clubes apuram-se para a 2ª Fase – Manutenção e Descida, onde 

são divididos em cinco séries de 8 clubes e distribuídos de acordo com a sua localização 

geográfica e jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na qualidade de visitado e 
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outra na qualidade de visitante. O 5º, 6º, 7º e 8º classificados de cada série e os dois 

piores 4º classificados entre as séries, num total de 22 clubes, descem para os respetivos 

Campeonatos Distritais. As restantes equipas asseguram a manutenção. 

3. Objetivos de Estágio 

3.1 Operacionalização 
 

No MFC, em ambos os escalões (Sub-18 e Sub-19), quem definia, planeava e 

operacionalizava os treinos era o treinador principal, com o auxílio dos treinadores-

adjuntos. Existiu sempre abertura para todos os elementos da equipa técnica intervirem 

no processo de criação de exercícios, sendo que a última análise e decisão pertenceu ao 

treinador principal. A função que me foi atribuída e desenvolvida, foi estar responsável 

pelo controlo do posicionamento da linha defensiva e esquemas táticos defensivos, bem 

como analisar e fazer os respetivos cortes de vídeo dos jogos da própria equipa. Antes 

de cada treino reuníamos tendo como objetivo esclarecer as funções respetivas a cada 

treinador interveniente. Nesse momento, abordavam-se temas como a organização do 

treino, disposição e objetivos de cada exercício no campo, funções e intervenção dos 

treinadores em cada exercício, divisão de grupos ou troca de jogadores entre repetições 

ou exercícios. 

A preparação da época desportiva foi pensada e baseada consoante os jogadores 

pertencentes ao plantel, partindo daí ao modelo de jogo a adotar e nas 

características/modelo de jogo do adversário. 

Com o plantel de Sub-18, com todas as condicionantes envolvidas, competindo 

num campeonato de Sub-19, a desistência de alguns jogadores a meio da temporada, 

como a integração de atletas nos sub-19 e com isto um plantel mais reduzido, em 15 

jogos realizados (o tempo em que estive com esta equipa) obtivemos 11 vitórias, 3 

derrotas e 1 empate. 

Durante esses 15 jogos, apesar das várias dificuldades e condicionantes, o 

sistema tático manteve-se o mesmo, sentindo sempre a equipa confortável, mas 

disposta a adquirir nuances diferentes dentro do mesmo sistema. Os resultados 
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positivos são fruto da grande motivação e capacidade de aprendizagem que esta equipa 

demonstrava. 

Nos Sub-19 o domínio do planeamento e preparação do treino manteve-se o 

mesmo que tínhamos com os Sub-18. 

A preparação para o que restava da época dos Sub-19 foi feita considerando três 

aspetos: melhorar a dinâmica e estado anímico da equipa, visto que nós enquanto 

equipa técnica entramos na última jornada da 1ª Fase e num momento complicado da 

equipa (vinha de 6 derrotas seguidas); definir e trabalhar o sistema tático e modelo de 

jogo, que era diferente do anterior Treinador e analisar e trabalhar sobre as 

características/modelo de jogo dos adversários que iriamos encontrar na 2ª Fase – 

Manutenção e Descida. 

Para motivar os jogadores, melhorar a disposição e dinâmica de equipa para 

além de proporcionarmos exercícios lúdicos em quase todos os treinos, o feedback dado 

pela equipa técnica era em grande maioria do treino de forma positiva. No que diz 

respeito ao sistema tático e modelo de jogo, implementamos o que já vínhamos a 

trabalhar com os Sub-18, sendo que as realizações de exercícios mais focados na 

organização foram cruciais, assim como a passagem de informação através de vídeos de 

análise aos jogos anteriores, corrigindo assim certos comportamentos que do nosso 

ponto de vista estavam errados. 

Por último, conhecer e analisar em detalhe os nossos próximos adversários é um 

fator chave para preparar da melhor forma a semana de treinos. 

Na tabela 5, está representado o plano anual dos Sub-18 e Sub-19, dividido em 

primeira, segunda e terceira fase. 
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Tabela 5 Plano Anual dos Sub-18/Sub-19 

Escalão 1ªFase – Agosto 2ªFase – Set. Out. Nov. 
Dez. Jan. Mar. 
Abril. Maio. 

3ªFase – Jun 

 
 
 

 
 

 
 

 
Sub-18/Sub-
19 

- Realização de captações para 
preencher posições que possam     
ter lacunas; 

- Avaliar os jogadores, em todas  
as componentes, físicas, 

técnicas, táticas e mental; 
- Prevenção de lesões; 
- Ensinamento do modelo de  

jogo; 
- Especificidade por posição e 

setores; 
- Melhoria dos princípios  

específicos de jogo; 

- Definição da 1ª Fase de 
Construção; 

- Definição da fase de Criação; 

- Definição das zonas de   
finalização; 

- Definição do bloco            
pressionante; 

- Definição dos critérios de 

pressão; 
- Ensinamentos dos momentos  

de jogo; 

- Esquemas táticos; 
 

- Inicio da competição; 
- Estabilização da forma 

física; 
- Aperfeiçoamento do 
modelo de jogo da equipa; 

- Redução do número de 
fraquezas da equipa; 

- Aperfeiçoamento das 
qualidades da equipa 

- Evolução híbrida do modelo 
de jogo tendo em  conta os 
adversários e as 

características da equipa; 
- Prevenção de lesões; 

- Trabalho específico por 
posições e setores; 

- Aperfeiçoar os 

esquemas táticos; 
- Utilização de 

estratégias para cada 
jogo; 

- Aperfeiçoamento  
e consolidação dos 
itens anteriores; 

- Realização da 
transição gradual 

de alguns 
jogadores do 
escalão dos sub17 

e sub18 para os 
sub19; 

- Recrutamento de 
jogadores para a 
temporada 

seguinte; 
- Aferir possíveis 

dificuldades em 

relação a atletas 
que poderão 

ingressar na 
faculdade no ano 
seguinte; 

 
Objetivos 

- Melhorar o espírito de grupo; 
- Incutir uma mentalidade 

vencedora e competitiva à 
equipa; 

- Introduzir a cultura do clube e 

da vila do clube; 
- Mindset competitivo; 
- Promover o compromisso dos 

jogadores 
- Promover a intensidade 

para níveis  elevados; 
 

- Melhorar a agressividade 
da equipa; 

- Melhorar as relações 
interpessoais; 

- Evoluir a mentalidade 

competitiva da equipa; 
- Promover uma conduta 

responsável; 
- Manter os níveis de 

intensidade; 
- Aferir periodicamente a 

concretização dos 
objetivos 

- Consolidar aspetos 
relacionados com a 
cultura do clube; 

- Promover o 
desenvolvimento 
individual dos 
jogadores; 

- Compreender objetivos 
dos mesmos para o 
futuro; 

- Planear a época 
seguinte 
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3.2 Calendarização 
 

3.2.1 Calendarização Competitiva 
 

Nesta atual época desportiva de 2023/2024, a equipa de Sub-18 do Moreirense 

Futebol Clube iria competir no Campeonato Sub-19 da Divisão de Honra da Associação 

de Futebol de Braga. Desde o início do campeonato que o objetivo seria lutar/competir 

pelos primeiros lugares (1º, 2º, 3º e 4º lugares) da competição e até ao momento em 

que estive com a equipa encontrávamos dentro do objetivo, em igualdade pontual com 

o 3º classificado e a 5 pontos do 1º (Figura 5). 

 

 

 

 

 

Foi efetuado um registo coletivo do desempenho dos atletas que compuseram o 

plantel de Sub-18. Como já referi anteriormente, este plantel foi alvo de algumas 

alterações com o decorrer da época devido a algumas condicionantes, ainda assim foi 

Figura 5 Tabela Classificativa - Campeonato Sub-19 Divisão de Honra AF Braga. P - Pontos, J - 
Jogos, V - Vitórias, E - Empates, D – Derrotas, GM – Golos Marcados, GS – Golos Sofridos, DG – 

Diferença de Golos 
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compilado todos os atletas que por lá passaram, quer em registo de treino como de jogo 

(Figura 6). 

 

 

Nos Sub-19 do Moreirense Futebol Clube, o objetivo inicial era de garantir a 

manutenção. Depois de uma primeira volta de campeonato extremamente positiva, em 

que registaram 18 pontos, resultado de 5 vitórias, 3 empates, 1 derrota e consequente 

primeiro lugar do campeonato, tudo estava bem encaminhado para alcançarem o 

Figura 6 Registo Coletivo Sub-18 
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objetivo mas a faltar 1 jogo para terminar a 1ª Fase depois de uma segunda volta 

totalmente distinta da primeira, após uma série de jogos sem pontuar, o Treinador 

Principal acaba por sair e o que estava no escalão de Sub-18 assume essas mesmas 

funções, sendo que eu acabei por acompanhar esse Treinador, para tentarmos 

conseguir atingir a manutenção faltando um jogo da 1ª Fase e a 2ª Fase de Manutenção 

(Figura 7). 

 

 

 O primeiro jogo que fazemos contra o AD Fafe (18ª jornada- Fora), último jogo 

da 1ª Fase, serviu de base e preparação para o que nós enquanto equipa técnica 

queríamos implementar no grupo.  Neste jogo tínhamos como objetivo principal ganhar 

o jogo e consequentemente subir os níveis anímicos da equipa pois vinham de 6 derrotas 

consecutivas e com a moral em baixo. A 1ª parte do jogo, apesar de não tão bem jogada 

e com alguns erros individuais, algo natural fruto do momento, viu-se uma equipa com 

um espírito enorme para reverter a fase menos positiva e tivemos algumas situações 

para abrirmos o marcador, mas não foi possível. Ao intervalo, o resultado era 0-0. No 

início da 2ª parte, através de uma bola parada ofensiva (canto), chegamos à vantagem. 

Depois do 1º golo, podíamos ter dilatado a vantagem, com um penalti falhado e algumas 

oportunidades desperdiçadas levamos o jogo para a reta final com a vantagem de 1-0. 

Já no período de compensação, no último minuto de jogo, o adversário chega ao 

empate. Apesar do empate, o jogo ficou marcado pela atitude da equipa e pela 

Figura 7 Figura 7.  Tabela Classificativa – 1ª Fase Série A – 2ª Divisão Nacional Sub-19. P - Pontos, J - Jogos, 
V - Vitórias, E - Empates, D – Derrotas, GM – Golos Marcados, GS – Golos Sofridos, DG – Diferença de Golos 
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qualidade demonstrada em vários momentos do jogo, apesar de não ser o resultado 

pretendido, serviu de alavancagem para o que restava da época.  

 Após o término da 1ª Fase, competia à equipa garantir a manutenção na 2ª Fase. 

Desde o 3º até ao 10º classificado da 1ª Fase – Série A, todos começam a 2ª Fase com 

os mesmos pontos com que terminaram a 1ª Fase. Nesta fase, as equipas fazem 14 

jogos, os primeiros 3 classificados garantem a manutenção assim como os 3 melhores 

4º classificados das 5 séries, as restantes equipas descem para os campeonatos 

distritais.  

 O primeiro jogo da 2ª fase, curiosamente foi contra a mesma equipa do último 

jogo da 1ª Fase, o AD Fafe. A equipa foi claramente superior ao adversário durante os 

90 minutos e acabamos o jogo com uma vitória por 0-1. Resultado este que viria a ser o 

“virar de página” da equipa, em que apesar do lugar classificativo (Figura 8), o grupo 

começou a acreditar de novo que seria possível alcançar o objetivo. 

 

Os restantes 13 jogos foram de constante evolução, não só exibicional em termos 

técnicos e táticos como de maturidade e de perceção dos diferentes momentos do jogo, 

o que resultou em 11 vitórias, 3 empates, 0 derrotas e consequente manutenção (Figura 

9). 

 

  

Figura 8 Tabela Classificativa após 1º jogo (2ª Fase) 
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Figura 9 Tabela Classificativa Final 

  

 

 

 

 

 

 

Nos Sub-19, realizei 15 jogos, no total, 1 jogo na 1ª Fase e 14 jogos na 2ª Fase, 

na figura em baixo apresentada (Figura 10), podemos observar a analise estatística dos 

jogadores na 2ª Divisão Nacional de Juniores. Após a troca de equipa técnica, vários 

jogadores transitaram entre equipa B (Sub-18) e equipa A (Sub-19), alguns jogadores 

estrearam-se a um nível competitivo mais elevado, sendo importante conhecer alguns 

dados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 10 Registo Coletivo Sub-19 
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A equipa demonstrou algumas limitações, desde logo os nossos médios, como 

podemos observar pelos dados estatísticos fornecidos pela figura, arriscavam pouco no 

último passe e mesmo pelo remate exterior, daí o número diminuído de golos e 

assistências. Em sentido contrário, os nossos extremos foram peças fundamentais e com 

números significativos, consequência de um estilo de jogo que privilegiava muito a 

chegada dos extremos a zonas de finalização e decisão no último terço. Um aspeto que 

podemos retirar igualmente positivo é o elevado número de golos dos nossos defesas 

centrais, não muito comum para a posição, mas que é fruto do grande aproveitamento 

que retiramos das nossas bolas paradas ofensivas. 

 

3.2.2 Calendarização Semanal 
 

Para os autores Carvalhal et al. (2015), consideram que o Microciclo ou 

Morfociclo (denominação atribuída pelos seguidores da Periodização Tática) não é mais 

do que o espaço temporal entre dois jogos. Para Costa et al. (2004), ao conjunto de 

Unidades de treino e competições realizados ao longo de uma semana (7 dias), dá-se o 

nome de Microciclo. Desta forma, durante a semana, no treino, procura-se desenvolver 

as dinâmicas individuais e coletivas, no sentido de preparar o próximo jogo tendo em 

consideração o que se passou no jogo anterior e o que se perspetiva para o jogo seguinte 

(Carvalhal et al., 2015). Para Frade (2014) o Morfociclo deve contemplar também a 

recuperação e o esforço do desempenho, uma vez que os jogadores só devem ter 

preocupações aquisitivas em três dias da semana, de outra forma, os jogadores entrarão 

em estados de fadiga e não vão imprimir o dinamismo que nós desejamos nem o seu 

nível de concentração será o pretendido. 

Este planeamento e operacionalização são conjeturas importantíssimas para a 

aquisição das adaptações táticas e físicas que se espera que perdurem ao longo de todo 

o período competitivo. Um microciclo não é definitivo, sendo que está sujeito a 

alterações nos seus conteúdos e exercícios aplicados desde que mantenha a 

estabilidade estrutural no que aos parâmetros da carga de treino diz respeito (volume, 

duração, intensidade, frequência e densidade). 
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Figura 11 Microciclo Padrão Uni Competitivo (Aroso, 2006) 

Na figura 11, está ilustrado o microciclo padrão Uni Competitivo que se utilizou 

durante toda a época desportiva, inserido na periodização tática (Aroso, 2006). 

 

 

 

 

 

 

 

No que diz respeito ao microciclo dos Sub-18 e Sub-19, caracteriza-se por ter 

quatro treinos e salvo algumas exceções cinco treino, mais o dia de jogo.  

 

Tabela 6 Microciclo Sub-18 e Sub19 

JOGO 

Sábado 

MD +1 

Folga 

MD +2 

Recuperação 

Ativa/Equilíbrio 

de Cargas 

MD -4 

Folga 

MD -3 

Duração 

MD -2 

Velocidade 

Especifica 

MD -1 

Velocidade 

Reação 

 

O Microciclo, quase sempre de sábado a sábado, apresentava a tipologia 

seguinte: 

• Sábado – dia de jogo; 

• Domingo – recuperação (folga); 

• Segunda-feira – treino direcionado para a recuperação ativa e dar alguma 

carga adicional aos menos utilizados (menos de 45 minutos) no dia de 

jogo); 

• Terça-feira – folga; 

• Quarta-feira – treino direcionado para a duração; 

• Quinta-feira – treino direcionado para a velocidade; 
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• Sexta-feira – treino direcionado para a velocidade de reação; 

• Sábado – dia de jogo; 

3.2.3 Calendarização Pessoal 
 

 A calendarização do período de estágio foi definido de acordo com aquilo que 

seria a época desportiva normal. O estágio iniciou-se no primeiro dia do período 

preparatório, dia 31/07/2023 e prolongou-se até ao último jogo oficial no escalão de 

Sub-19, dia 25/05/2024.  

 No que toca à calendarização e datas de entrega de documentos relativos ao 

estágio, o Plano Individual de Trabalho, foi entregue no dia 30/11/2023. 

 Relativamente ao meu microciclo pessoal, a minha semana começava logo no dia 

após o jogo com a visualização do mesmo em vídeo e realização dos respetivos cortes 

dos vários momentos do jogo para enviar ao treinador principal. Nos dias de treino, 

chegava sempre ao clube duas horas antes do inicio do treino para reunir com a equipa 

técnica e definir a organização do treino, disposição e objetivos de cada exercício no 

campo, funções e intervenção que cada treinador iria realizar. Após o treino reuníamos 

novamente para darmos o nosso feedback sobre a sessão de treino. 

4. Intervenção Profissional 
 

4.1 Funções e Responsabilidade do Estudante Estagiário 
 

O treinador terá de ser uma pessoa culta esperando-se que essa cultura alargada 

lhe permita corresponder às expectativas dos atletas, desenvolver processos de 

autoformação e de inovação, competências de exercício da profissão que exigem uma 

formação de base, académica ou escolar, cada vez mais elevada (Mesquita et al., 2010). 

O seu papel não é apenas formar atletas, jogadores e ganhar jogos ou competições, 

passando a ter um papel muito mais ativo na sociedade em geral e na formação das 

pessoas que vão integrar essa mesma sociedade no futuro.  
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Assim, as minhas funções como treinador estagiário nos Sub-18 e Sub-19 do 

Moreirense Futebol Clube, passaram pelo acompanhamento do processo de treino e 

jogo com principal enfase em observar e controlar o posicionamento da linha defensiva, 

intervenção em exercícios do treino e no aquecimento de jogo, observação e análise da 

própria equipa em contexto de jogo com sugestões de melhoria e possíveis alterações 

futuras. 

As minhas responsabilidades para além de assumir uma atitude de compromisso, 

assiduidade e pontualidade para não só com a equipa técnica e jogadores, mas também 

para com o clube em si, passaram igualmente por ser pró-ativo nas tarefas diárias do 

treino, desenvolver capacidades de autonomia e orientação de uma equipa, ser um elo 

entre jogadores e treinador principal e melhorar o conhecimento na área do treino 

desportivo e da competição. 

4.2 Descrição das principais tarefas desenvolvidas 
 

Do ponto de vista funcional, a nível de planeamento do treino e do microciclo, 

apesar de o treinador principal dar abertura para possíveis exercícios era  feito 

maioritariamente por ele. Quanto à elaboração e criação do modelo de jogo tive um 

papel ativo desde o início, sempre em concordância com o treinador principal fomos 

moldando o mesmo ao longo do ano. 

A nível de operacionalização do treino, sempre tive liberdade e poder de decisão 

para aplicar e orientar a primeira fase do treino, normalmente correspondente a uma 

ativação geral e ao primeiro contacto dos jogadores com bola. Nos dias em que 

treinamos organização defensiva, era responsável pela planificação, organização e 

intervenção nos exercícios mais específicos para a linha defensiva. Quando treinávamos 

bolas paradas, a minha intervenção era orientada sempre para a parte defensiva, sendo 

encarregue de dar feedbacks e orientar os esquemas táticos defensivos. 

Com o início do período competitivo, fiquei responsável por orientar o 

aquecimento da equipa no dia de jogo, assim como pela análise da própria equipa em 

contexto de jogo, através da observação direta como também, na observação em vídeo 

e realização de cortes referentes aos diferentes momentos de jogo, os quais eram 
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posteriormente enviados ao treinador principal para mostrarmos aos jogadores  em 

vídeo. 

Penso que as tarefas que me foram atribuídas e que realizei ao longo do ano 

ajudaram-me a evoluir em tudo aquilo que envolve o processo de treino e de jogo. O 

facto de ter havido uma relação de grande proximidade com a equipa técnica, 

principalmente com o treinador principal, foi de extrema importância nesta adaptação 

ao “terreno”. Ter permitido que tivesse esta proximidade fez com que fosse possível 

absorver a forma de trabalhar, planificar e lidar com diferentes situações que se 

enfrentam diariamente, enriquecendo e muito o meu processo de aprendizagem. 

A análise que fiz de todos os nossos jogos, em diferentes contextos de 

competição, nos Sub-18 num contexto de distrital e nos Sub-19 num contexto de 

nacional, bem como o feedback recebido dessas mesmas análises, o que devo ou não 

fazer e ao que se deve prestar mais atenção, fez com que fosse uma vertente que passei 

a gostar ainda mais e onde sinto que mais evolui. Esta foi uma tarefa qu e me fez 

perceber mais sobre o jogo, permitindo identificar e interpretar diferentes nunces que 

este pode conter, todos os pequenos detalhes que no fim de um jogo fazem toda a 

diferença entre o ganhar ou perder, era algo que me motivava cada vez mais para 

melhorar e desenvolver estas capacidades para poder depois aproveitar essa 

informação para a melhoria do processo de treino. 

 

4.3 Planeamento e elaboração pormenorizada de dois 

microciclos com as respetivas análises e reflexões diárias  
 

4.3.1 Planeamento condicionado pelo Modelo de Jogo 
 

No que toca à elaboração e análise de microciclos é fundamental perceber, antes 

de mais, o modelo de jogo em causa. O modelo de jogo é algo que condiciona o tipo de 

exercícios, a intencionalidade destes, o feedback dado, o que se procura de cada 

elemento durante cada exercício e até o tipo de carga associada ao exercício . 

Mesmo antes de conhecer o seu plantel e a realidade do clube onde vai 

desempenhar o seu trabalho, todo o treinador tem uma ideia daquilo que é para si o 
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jogo ideal, ou a forma ideal da sua equipa jogar, baseada nos princípios e nos 

subprincípios de jogo para cada um dos momentos que o englobam, assim como na sua 

organização hierárquica dentro desse mesmo jogar. Quando estas ideias são 

contextualizadas com os jogadores, quer individualmente quer como grupo, e com a 

realidade, a cultura, os objetivos e a estrutura do clube surge o modelo de jogo, definido 

com base nas ideias do treinador e na forma como este vê e entende o jogo de futebol 

em articulação com todos os parâmetros aqui descritos. 

Quando observadas as características do plantel e dos jogadores, tonar-se mais 

fácil o entendimento sobre a forma como distribuímos os nossos jogadores no campo, 

tanto na fase ofensiva como na fase defensiva que configuram o jogo de futebol, e ainda 

a razão para o uso de certas peças e não de outras. 

Neste caso, o modelo de jogo a ter em consideração é aquele utilizado pelo 

Treinador Henrique Abreu e restante equipa técnica, sendo que os 2 microciclos 

apresentados serão referentes à primeira semana de trabalho com competição dos Sub-

18 e outro dos Sub-19. 

4.4 Partes Constituintes de um Modelo de Jogo 
 

• Sistema Tático; 

• 5 Momentos do Jogo; 

• Princípios de Jogo; 

• Exercícios Específicos 
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Figura 13 Sistema de Jogo 1-4-4-2 Figura 12 Sistema de Jogo 1-3-4-3 

4.4.1 Sistema de Jogo Moreirense FC Sub-18 e Sub-19 

 

As seguintes figuras caracterizam o sistema de jogo adotado pela equipa técnica 

ao longo do ano em ambos os escalões, sendo que o principal era o da figura 12 e o 

sistema “secundário” da figura 13. 

 

 

  

 

 

 

 

 

4.4.2 Momentos do Jogo 

4.4.2.1 Organização Defensiva 
 

Neste momento de jogo, a nossa equipa dispunha-se numa formação tática de 

1-4-4-2 com o objetivo de efetuar uma pressão alta e condicionar o adversário desde a 

sua 1ª fase com os nossos 2 homens mais adiantados. A função dos avançados passava 

por pressionar diretamente os defesas centrais adversários, tendo sempre em atenção 

que quando acionavam este momento de pressão tinham de fechar possíveis linhas 

interiores para os médios mais recuados do adversário, para não “obrigar” os nossos 2 

médios a saírem das suas zonas. Caso o adversário adotasse uma construção com os 

defesas centrais mais largos, eram os nossos extremos que “saltavam” nesta pressão.  

As 2 linhas restantes, a linha média e a linha defensiva, tinham a função de 

estarem sempre muito juntas e a fecharem espaços interiores, com referências zonais e 

sempre com os indicadores de pressão bem presentes, entre os quais, uma má receção, 

mau passe, adversário a receber de costas, bola no corredor lateral, passe para trás e 

bola no ar. 
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A linha defensiva sempre em constante comunicação com a linha média, a 

encurtar espaços o máximo possível, de acordo com o posicionamento da bola e se está 

coberta ou descoberta. Esta deve estar sempre pronta a efetuar coberturas defensiva, 

sendo que em zonas mais avançadas são os nossos defesas centrais que fazem as 

coberturas aos defesas laterais e em zonas mais recuadas são os nossos médios.  

Nos momentos em que a equipa foi “obrigada” pelo adversário a assumir uma 

bloco médio/baixo ou baixo, a equipa mantinha-se em 1-4-4-2, mantendo a principal 

preocupação em fechar possíveis canais interiores do adversário e procurando sempre 

a superioridade na zona da bola. Quando a bola se encontra em zona de cruzamento 

adversário, o nosso primeiro defesa central assume uma marcação zonal de acordo com 

a bola e o primeiro poste e a restante linha defensiva (segundo defesa central e defesa 

lateral contrário) assume uma marcação ao homem. 

Para que todos estes processos tenham sucesso, o Guarda Redes assume 

também ele um papel fundamental, tendo de estar sempre pronto para controlar a 

profundidade e sair da baliza sempre que necessário.  

 

4.4.2.2 Organização Ofensiva 
 

No processo de Organização Ofensiva as nossas ideias foram muito bem 

definidas e equipa tentou sempre jogar de acordo com elas. O principal objetivo era 

“ferir” o adversário consoante os espaços que nos davam e criar uma dúvida constante 

nas marcações adversárias, e para isso acontecer, tínhamos de estar preparados quer 

para jogar curto e apoiado como para procurar o espaço nas costas se assim o jogo 

pedisse.  

Numa primeira fase de construção, mais especificamente no nosso Pontapé-de-

Baliza, era procurada quase sempre uma saída curta, a partir de um dos nossos defesas 

centrais. Os nossos laterais numa fase inicial davam solução mais baixos e nunca colados 

à linha lateral, quase em linha com os nossos centrais, com os nossos dois médios a 

procurar receber atrás da primeira linha de pressão adversária, os dois avançados a 

funcionarem quase como dois médios ofensivos entre a linha média e defensiva 
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adversária e com os nossos dois extremos a darem largura máxima. Nesta fase, existiu 

uma procura constante por conseguirmos encontrar o “homem livre”, quer em corredor 

central quer nos corredores laterais. Procuramos igualmente que a nossa equipa 

desafiasse movimentos de rotura e de ataque à profundidade, seja para procurarmos 

essa mesma profundidade de forma mais direta, seja para obrigar a defesa adversária a 

recuar e assim ganharmos mais espaço dentro do bloco adversário. 

Durante a fase de criação, era fundamental no nosso modelo de jogo a 

manutenção e circulação da bola até encontramos espaço para “agredir” o adversário. 

Os nossos laterais, nesta fase, tinham liberdade total para fazerem sobreposições 

constantes e procurarem a superioridade ou igualdade numérica no corredor, sendo 

que aqui era muito importante saberem como e quando fazerem essas sobreposições. 

O lateral do lado contrário da bola normalmente sempre por dentro para oferecer uma 

linha de passe mais segura e em caso de perda de bola estarmos mais preparados para 

essa mesma perda. 

Na fase de finalização procuramos criar o máximo de problemas à linha defensiva 

contrária, colocando a maioria das vezes 4/5 elementos em zonas de finalização, com os 

nossos laterais ou extremos a priorizarem cruzamentos tensos ou atrasados, sendo que 

essas zonas de finalização estavam muito bem definidas quem as devia atacar.  

 

4.4.2.3 Transição Defensiva 
 

No momento da perda da bola, a prioridade é uma rápida mudança de atitude, 

realizando uma pressão imediata ao portador da bola com o intuito de evitar um contra-

ataque. Deste modo, para isso ser feito de forma eficiente e eficaz, o jogador mais 

próximo do adversário com bola, condiciona-o diretamente, enquanto os restantes 

jogadores em cobertura procuram impedir certos canais de ligação.  

Um aspeto importante é também a zona da perda de bola e o facto de esta estar 

descoberta ou coberta, alterando em conformidade o comportamento da linha 

defensiva. Caso o adversário se encontre em posse da bola descoberta, a linha defensiva 

imediatamente retira profundidade, enquanto se por exemplo a perda se der na 
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primeira fase de construção, a linha defensiva deve dar passos em frente e encurtar o 

espaço entre si e o adversário, fechando especialmente o corredor central. 

 Neste momento de jogo, a mudança de comportamento e reação deve ser 

coletiva e nunca individual, basta 1 elemento falhar para que toda a equipa se 

desequilibre.  

 

4.4.2.4 Transição Ofensiva 
 

No nosso modelo de jogo, as referências de transição variam consoante a zona 

em que a bola é recuperada, bem como os espaços e os movimentos procurados. 

No caso de a bola ser recuperada na zona ofensiva, denominado último terço, 

aas principais referências passam pela verticalidade quer no primeiro passe pós 

recuperação, quer nos movimentos, de forma a tentar a tentar finalizar a jogada. 

Quando a recuperação é efetuada em zona intermédia, as instruções passam por 

colocar o máximo de jogadores possíveis, de forma equilibrada, à frente da linha da bola, 

com a progressão a ser efetuada preferencialmente em passe na profundidade ou na 

procura do apoio frontal dos avançados. Caso seja em condução, os jogadores sem bola 

devem movimentarem-se de forma a serem solução ao portador da bola e este deve 

fixar ao máximo o adversário para depois soltar a bola. 

Por último, caso a bola seja recuperada em zonas baixas, no terço defensivo, a 

equipa tem como referências o passe nos avançados, tanto na profundidade como a 

servir de apoio frontal. A variação do centro de jogo, caso essa opção não seja viável, é 

outra opção para transitarmos.  

4.4.2.5 Esquemas Táticos – Ofensivos 
 

Lançamentos Laterais 

• Reposição, se possível, curta e com qualidade para tirar a bola da zona de 

pressão, se assim não for possível, uma reposição mais longa com 

referência num dos avançados. 
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Livres Laterais 

• 2 jogadores perto da bola para ameaçar batida fechada ou aberta, com 5 

jogadores no ataque às zonas de finalização, 2 homens à entrada da área 

para prevenir uma possível transição e 1 jogador mais recuado; 

• Bola batida para a zona que o adversário apresente mais dificuldade em 

defender (consoante observação). 

Cantos 

• 2 jogadores na zona da bola e, caso o adversário decida defender apenas 

com um elemento a zona da bola, saímos curto aproveitando a 

superioridade; 

• 5 jogadores no ataque à zona de finalização, 2 na entrada da grande área 

e 1 mais recuado prevenindo assim a transição adversária. 

 

4.4.2.6 Esquemas Táticos – Defensivos 
 

Lançamentos Laterais  

• Organizar rapidamente com marcações zonais; 

• Tentar que o adversário procure soluções mais atrasadas e/ou a tomar 

uma má decisão, recuperando assim a posse de bola. 

Livres Laterais 

• Marcação zonal, com uma linha de 7 jogadores mais o guarda-redes a 

defender as zonas de finalização, 1 jogador entrada da área e 2 na 

barreira 

Cantos 

• Marcação mista, com 9 jogadores (2 com referências individuais) mais o 

guarda-redes a defenderem as zonas de finalização e 1 jogador à entrada 

da área. 
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4.5 Microciclos e respetivas análises 
 

4.5.1 Microciclo 40 
A figura 14 é um exemplo de um microciclo semanal e correspondentes sessões 

de treino. Esta diz respeito ao microciclo número 40 da semana de 22 de abril de 2024 

a 28 de abril de 2024. 

Em semana que não haja competição, a equipa treina igualmente 4 dias, tendo 

3 folgas (terça, sábado e domingo). A maior diferença nesses casos é que à sexta-feira a 

intensidade do treino será maior pois têm 2 folgas após esse dia. 

 

Neste caso, três dos treinos decorreram no campo de treinos de futebol de 11 

do Moreirense Futebol Clube, onde treinamos em meio-campo em um dia, sendo que 

este microciclo teve a particularidade de na Unidade de Treino 171 ser realizada no 

campo de futebol de 7. 

 
 

 

Figura 14 Microciclo nº 40 (22 abril - 28 abril) 
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Figura 15 Caracterização da UT 169 

4.5.1.1 Unidade de Treino (UT) Nº 169 
 

 Caracterização da UT 169, representada na figura 15. 

 

 

Fase Inicial (Figura 16) 

• Ativação Geral – 5` 

• Manutenção de posse de bola com reação à perda – 6x4/4x2 + 1 – 5` x 2  

Fase Fundamental (Figura 17 e 18) 

• Organização Defensiva (Bloco Médio/Alto) 6x7 - Basculação e dinâmicas 

da linha defensiva em Bloco Médio/Baixo – 10` x 2. 

• Bloco Médio/Transição Ofensiva – 7x6 + 5x4 – 6` x 3  

Fase Final (Figura 19) 

• Organização Defensiva coletiva – 8 + Guarda Redes x 9 + Transição 

Ofensiva 4x2 – 8` x 2  

 

Exercício 1 

Ativação geral – Corrida contínua e mobilidade articular. 
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Figura 16 Fase Inicial 

Figura 18 Fase Fundamental 

Exercício 2 

 

Exercício 3 

Exercício 4 

 

 

 

 

 

 

Figura 17 Fase Fundamental 
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Exercício 5 

4.5.1.2 Unidade de Treino (UT) Nº170 
 

Caracterização da UT 170, representada na figura 20. 

 

Fase Inicial (Figura 21) 

• Ativação Geral – 5` 

• Ativação com bola – Scanning e receção orientada – 10`  

Fase Fundamental (Figura 22 e 23) 

• Organização Ofensiva – Construção 4x2 – 10x8 + Ataque Rápido 4x2 – 10` 

x 2 

• Organização Ofensiva – Dinâmicas de Criação 8x6 – 9` x 2 

Fase Final (Figura 24) 

• Jogo 11x11 em espaço reduzido – 10` 

Figura 19 Fase Final 

Figura 20 Caracterização da UT 170 
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Exercício 1 

Ativação geral – Corrida contínua e mobilidade articular 

Exercício 2 

 

Exercício 3 

 

Exercício 4 

 

Figura 21 Fase Inicial 

Figura 22 Fase Fundamental 

Figura 23 Fase Fundamental 
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Exercício 5 

 

4.5.1.3 Unidade de Treino (UT) Nº171 
 

Caracterização da UT 171, representada na figura 25. 

 

Fase Inicial (Figura 26) 

• Ativação Geral – 5` 

• Meínho 6x2 com reação à perda – 10`  

Fase Fundamental (Figura 27 e 28) 

• Manutenção da Posse de bola + Transição Ofensiva/Transição Defensiva 

– 8` x 2 

Figura 24 Fase Final 

Figura 25 Caracterização da UT 171 
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• Organização Defensiva Coletiva – Bloco Médio/Baixo – Posicionamentos 

– 7`30`` x 2 

Fase Final (Figura 29) 

• 6x6 + Jokers móveis 

 

Exercício 1 

Ativação Geral – Corrida contínua e mobilidade articular 

 

Exercício 2 

 

Exercício 3 

 

 

Figura 26 Fase Inicial 

Figura 27 Fase Fundamental 
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Exercício 4 

 

Exercício 5 

4.5.1.4 Unidade de Treino (UT) Nº172 
 

Caracterização da UT 172, representada na figura 30. 

 

Figura 28 Fase Fundamental 

Figura 29 Fase Final 

Figura 30 Caracterização da UT 172 
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Fase Inicial (Figura 31 e 32) 

• Meínho 6x2 com reação à perda – 10`  

• Velocidade Reação + concentração – 10` 

Fase Fundamental (Figura 33) 

• Organização Ofensiva – Padronizado – Criação a 3 – 15` 

Fase Final (Figura 34) 

• Competitivo 11x11 + Esquemas Táticos + Pontapé de Baliza 

Defensivo/Ofensivo – 15` x 2 

 

Exercício 1 

 

Exercício 2 

Figura 31 Fase Inicial 

Figura 32 Fase Inicial 
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Exercício 3 

 

Exercício 4 

 

4.5.2 Microciclo 41 
Na figura 35 é possível observar a organização de um microciclo padrão do 

escalão de juniores Sub-19 do Moreirense Futebol Clube, durante o período 

competitivo, representativo ao nº 41 da temporada. 

Neste caso, três dos treinos decorreram no campo de treinos de futebol de 11 

do Moreirense Futebol Clube, onde treinamos em meio-campo em um dia, sendo que 

este microciclo teve a particularidade de na Unidade de Treino 175 ser realizada na 

Academia. 

Figura 33 Fase Fundamental 

Figura 34 Fase Final 
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Figura 35 Microciclo nº 41 (29 abril - 5 maio) 

Figura 36 Caracterização da UT 173 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.5.2.1 Unidade de Treino (UT) Nº173 
 

Caracterização da UT 173, representada na figura 36. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fase Inicial (Figura 37) 

• Corrida Contínua + Manutenção da Posse de Bola 6x2 – 15` 

Fase Fundamental (Figura 38 e 39) 

• Manutenção da Posse de bola em Estrutura 10x6 + 3 – 7`30`` x 2 
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• Jogo em Espaço Reduzido/Manutenção da Posse de Bola 5x5 + 1/4x4 +2 

Fase Final (Figura 40) 

• Competitivo + Shuttle Bronco 

 

Exercício 1 

 

Exercício 2 

 

Figura 37 Fase Inicial 

Figura 38 Fase Fundamental 
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Figura 40 Fase Final 

Figura 41 Caracterização da UT 174 

Exercício 3 

 

Exercício 4 

 

 

 

 

 

 

4.5.2.2 Unidade de Treino (UT) Nº174 
 

Caracterização da UT 174, representada na figura 41. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 39 Fase Fundamental 
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Figura 42 Fase Inicial 

Fase Inicial (Figura 42) 

• Ativação Geral – 5` 

• Manutenção da Posse de Bola e Variação do Centro de Jogo  – 15` 

Fase Fundamental (Figura 43 e 44) 

• Organização Defensiva – Intersectorial – Pressão 6 (+4) x 8 (+2) 

• Organização Defensiva – Fecho do espaço entre linhas em momentos de 

bloco médio/alto 

Fase Final (Figura 45) 

• Organização Defensiva Coletiva – 8 + Guarda Redes x 9 + Transição 

Ofensiva 4x2  

 

Exercício 1 

Ativação geral - Ativação Geral – Corrida contínua e mobilidade articular 

Exercício 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

   44 

Figura 43 Fase Fundamental 

Figura 44 Fase Fundamental 

Figura 45 Fase Final 

Exercício 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exercício 4 

 

 

 

 

 

 

Exercício 5 
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4.5.2.3 Unidade de Treino (UT) Nº175 
 

Caracterização da UT 175, representada na figura 46. 

 

 

Fase Inicial (Figura 47) 

• Ativação com bola – “Scanning” e receção orientada 

Fase Fundamental (Figura 48 e 49) 

• 1ªFase de construção – 8x6 + Finalização 4x2 – 11` x 2 

• Organização Ofensiva – 2ª etapa + Fase de Criação – 10` x 2 

Fase Final (Figura 50) 

• Organização Ofensiva – Criação em profundidade/jogo exterior – 13` x 2 

 

 

 

 

 

 

Figura 46 Caracterização da UT 175 
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Exercício 1 

 

Exercício 2 

 

Exercício 3 

 

 

Figura 47 Fase Inicial 

Figura 48 Fase Fundamental 

Figura 49 Fase Fundamental 
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Exercício 4 

 

4.5.2.4 Unidade de Treino (UT) Nº176 
 

Caracterização da UT 176, representada na figura 51. 

 

Fase Inicial (Figura 52) 

• Ativação Geral – 5` 

• Meínho 6x2 com reação à perda – 10` 

Fase Fundamental (Figura 53 e 54) 

• Manutenção da Posse de Bola em Estrutura 10x6 + 3 – 7`30`` 

• Competitivo 11x11 + Esquemas Táticos + Pontapé de Baliza 

Defensivo/Ofensivo  

Figura 50 Fase Final 

Figura 51 Caracterização da UT 176 
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Fase Final (Figura 55) 

• 6x6 + Jokers Móveis  

 

Exercício 1 

Ativação Geral – Corrida contínua e mobilidade articular 

Exercício 2 

 

Exercício 3 

 

 

 

 

 

Figura 52 Fase Inicial 

Figura 53 Fase Fundamental 



 

   49 

Figura 55 Fase Final 

Exercício 4 

 

Exercício 5 

 

 

 

 

 

 

 

4.6 Competição vs. Processo de treino 
 

A gestão do treino visa a condução de um grupo com objetivos comuns, bem 

como a organização e a coordenação de interesses e motivações (Garganta, 2015). Para 

o mesmo autor, no treino, como na competição, o Futebol só tem a ganhar se assumir 

frontalmente a sua humanidade, em resposta a uma questão estruturante: como 

preparar os jogadores e as equipas de modo que o jogo seja cada vez mais competitivo 

e aliciante, ao mesmo tempo que se enaltece e promove a natureza humana? 

Para Mesquita et al. (2010) treinar deve ser entendido como fazer aprender e 

desenvolver capacidades, ou seja, como um conjunto de ações organizadas, dirigidas à 

Figura 54 Fase Fundamental 
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finalidade especifica de promover intencionalmente a aprendizagem e o 

desenvolvimento de alguma coisa por alguém, com os meios adequados à natureza 

dessa aprendizagem e desse desenvolvimento. 

Segundo Garganta (2020), o que é verdadeiramente importante desenvolver nos 

jogadores durante os períodos de treino são as competências que lhes permitam 

exprimir-se em jogo, para lidarem com as exigências do contexto. Reforçando que, são 

essas competências que permitem que as equipas mais bem-sucedidas revelem 

coerência entre as ideias para jogar e o jogo praticado. 

No fundo, o treinador transporta para os treinos problemas reais de jogo, e guia 

ou orienta os jogadores para a resolução dos mesmos com base nas ideias e princípios 

de jogo definidos pelo mesmo para o jogar da equipa e, da forma que pretende que 

esses mesmos problemas sejam resolvidos no contexto de jogo. 

 

4.7 Desenvolvimento Profissional 
 

Numa fase inicial do estágio, foi me atribuída a tarefa de observar novos 

jogadores oriundos de outros clubes, inserido no período de captações do clube, neste 

caso para o escalão de Sub-18 em conjunto com a restante equipa técnica. Esta foi uma 

tarefa que me permitiu desenvolver capacidades de observação, relativamente à 

perceção de comportamentos e ações individuais inseridas num contexto de jogo 

coletivo.  

Após esse período de captações, com o inicio da época desportiva e 

consequentemente o inicio das funções de treinador adjunto, começaram os desafios 

diários, uma nova experiência enriquecedora e que me permitiu estar num contexto 

completamente novo para mim, sendo a minha primeira experiência numa equipa 

técnica. Este contexto, permitiu-me ter um grande contacto com a planificação do 

treino, com a gestão e intervenção no treino em si, e aprender a lidar com diferentes 

ideias e personalidades. 

Com a tarefa de observação e análise do jogo da própria equipa, tentei ao longo 

do tempo a desenvolver da melhor forma possível, procurando informações e diferentes 
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análises, disponíveis online, de forma a absorver diferentes métodos, formas de 

trabalhar e analisar o jogo de futebol. Um elemento ao qual muito recorri e me auxiliou 

neste processo, foi o Treinador Henrique Abreu, que para além de ser o técnico principal 

da equipa técnica de Sub-18 e, posteriormente, Sub-19, acumula a função de analista da 

equipa sénior do Moreirense Futebol Clube há já 4 anos contando com uma vasta 

experiência na área num nível competitivo alto. 

À medida que decorria o período de estágio, acumulava o desempenho das 

funções de atleta de futebol em contexto amador na Associação Desportiva Oliveirense, 

um clube que milita na Pró-Nacional, divisão maior do futebol distrital da Associação de 

Futebol de Braga. A perspetiva que tinha sobre o futebol, sendo apenas atleta, mudou 

radicalmente após o conjugar de funções Treinador/Atleta. Sinto que me ajudou 

bastante, tanto na forma de treinador em como lidar com os jogadores e compreender 

muitas vezes o lado deles, como serviu para ver o jogo como atleta de uma outra forma. 

Em novembro passado ingressei também na formação UEFA C – Treinador de 

Futebol, com vista à obtenção do Grau I, realizada pela Associação de Futebol de Braga. 

Acredito que o facto de estudar várias temáticas, abordadas quer no mestrado como na 

formação e poder aplicar essa teoria na prática foi algo que me deu uma bagagem 

tremenda para o futuro. 

Acredito que este estágio para além de melhorar as minhas competências 

técnico-táticas, concedendo-me novas perspetivas de jogo e de treino, melhorei as 

minhas capacidades de autonomia, interação e argumentação, tendo assim não só 

melhorado como profissional, mas também como pessoa. 

5. Conclusões 
 

Terminada a época desportiva e, com ela, o período de estágio, importa agora 

refletir a experiência vivida e dar uma perspetiva futura. 

Inicialmente foi complicado, visto que o ambiente de trabalho era 

completamente diferente do que estava habituado, eu era um “corpo novo” no que toca 

a realizar qualquer tipo de função de treinador, mas a aprendizagem valeu por isso 
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mesmo, tudo foi ficando mais fácil dia após dia, porque acima de tudo, o entrosamento 

com as diferentes pessoas do clube foi cada vez maior e esse ambiente bastante 

agradável no seio do grupo de trabalho fez com que o meu trabalho fluísse de maneira 

bastante positiva, contando com a ajuda de todos. 

No que toca à minha intervenção, senti verdadeiramente a diferença sobre o que 

é ser jogador e treinador. Tudo tem de ser idealizado, planificado e operacionalizado ao 

pormenor para que o resultado no dia de jogo seja condizente com as nossas ambições.  

Em treino, o facto de me terem concedido a oportunidade para poder intervir 

em campo em diversos exercícios, foi fundamental para o meu crescimento enquanto 

treinador. No ponto de vista da função que me foi atribuída e desenvolvida, o estar 

responsável pelo controlo do posicionamento da linha defensiva e esquemas táticos 

defensivos, foi desafiante e motivou-me diariamente a querer saber mais sobre o 

mesmo. 

Os objetivos que foram delineados tanto para a equipa de Sub-18 como para os 

Sub-19, foram alcançados, sendo que a manutenção da equipa Sub-19 na 2ª Divisão do 

Campeonato Nacional é primordial para o clube continuar a atrair talento e formar 

melhores jogadores, até para num futuro próximo colocar este escalão na 1ª Divisão do 

Campeonato Nacional, que é visto como um objetivo do clube. 

Em suma, um ano que nem sempre foi fácil, mas que acaba com um balanço final 

positivo. A maior recompensa que enquanto treinadores de formação podemos ter é a 

evolução de todos os atletas, ver que acabam o seu período de formação não só 

melhores jogadores, mas melhores pessoas. A nível pessoal, foi um ano de constante 

aprendizagem, em busca das melhores soluções para os problemas que surgiam 

diariamente que muito me fizeram crescer enquanto treinador. 

Por último, dizer que o mestrado em Treino Desportivo e o estágio realizado no 

Moreirense Futebol Clube, ajudaram-me a melhorar as minhas capacidades de 

argumentação e interação, possuindo agora um maior leque de argumentos, ideias e 

perspetivas sobre o futebol. Um dos pontos fortes do estágio, sem dúvida, foi ter tido a 

oportunidade de poder aplicar os conhecimentos teóricos no terreno. Posto isto, todas 

as expetativas do estágio e do mestrado foram totalmente superadas. 
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