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Resumo

O relatorio de projeto integra 0 Mestrado em Atividade fisica, Desporto e Bem-Estar do
Instituto Superior de Ciéncias Educativas do Douro e tem como principal objetivo, avaliar
0 impacto da aplicagdo do programa FIFA 11+For Kids na prevencéo de lesdes e no
desempenho fisico dos atletas. O projeto decorreu na instituicdo do Unido Sport Club de
Paredes onde foram desenvolvidas atividades relacionadas com a avaliacdo da condicao
fisica, planeamento e execucao de programas de treino e implementacdo de estratégias
preventivas de lesdes, baseadas com a implementagéo do programa FIFA 11+For Kids,
com foco na prevencdo de lesdes, com o objetivo de melhorar a coordenacdo e o
equilibrio, fortalecimento dos membros inferiores e o core, para otimizacao das técnicas
de jogo. Desenvolver rotinas de trabalho para preparar os atletas para o treino/jogo,
aplicando classes de trabalho de otimizagdo das capacidades motoras. Durante estas
sessdes sera necessario avaliar, corrigir, otimizar e reavaliar para verificar a evolugdo do
programa de treino. As avaliacGes foram realizadas nos escalGes Sub. 8 aos Sub. 19. Na
metodologia adotada inclui a recolha de dados através de avaliacOes fisicas realizadas
com os atletas, utilizando testes especificos de forca, resisténcia, equilibrio e mobilidade.
A observagdo direta das sessdes de treino e analise de desempenho fisico foram
fundamentais para compreender a eficacia dos exercicios aplicados. Os resultados
demonstram que a implementacdo de um programa estruturado de aquecimento e
fortalecimento, como o FIFA 11+For Kids, contribui significativamente para a redugéo
do risco de lesdes, melhoria do controlo motor e estabilidade articular, além de promover
um aumento da consciéncia corporal dos atletas.Tendo sido realizados exercicios com
recursos a broad jump, exercicios de estabilidade unipedal, prancha frontal, prancha
invertida, flexibilidade cadeia posterior, controlo de arremesso unilateral, na
coordenacao, corsi's Block, cambalhota, sladom (conducdo com bola), velocidade, na
forca (power/reativa) utilizaram single hop e broad jump. Os principais resultados obtidos
foram que apo6s a aplicacdo do programa de prevencdo de lesdes FIFA 11+For Kids 0s
atletas realizaram a substituicdo do aquecimento habitual pelo aquecimento indicado pelo
programa FIFA 11+For Kids. Verificou-se que a adocdo de praticas baseadas em
evidéncia cientifica permite ndo apenas a reducgdo da incidéncia de lesbes, mas também a
otimizacdo da performance desportiva, influenciando positivamente a recuperagédo

muscular e a adaptacdo aos esforcos exigidos pelo treino e pela competicdo. O projeto
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possibilitou uma experiéncia pratica enriquecedora, permitindo consolidar
conhecimentos na area do treino desportivo e da reabilitacdo, bem como reforcar a
importancia de uma abordagem multidisciplinar para a maximizacao da seguranca e do
rendimento dos atletas. Este projeto permitiu consolidar conhecimentos préticos na area
do treino desportivo e reabilitacdo, destacando a importancia de abordagens baseadas em
evidéncias cientificas para otimizar a preparacdo dos atletas. Permitindo diminuir o
numero e ledes durante os treinos e durante as competi¢cées. Com o controlo do equilibrio

neuromuscular e treino do core, permite aos atletas uma prevencao de lesdes.

Palavras chave: Atividade fisica, avaliacdo fisica, desempenho desportivo, FIFA 11+For

Kids, prevencdo de lesbes, treino funcional.



Abstract

The internship report is part of the Master's Degree in Physical Activity, Sport and Well-
being at the Higher Institute of Educational Sciences of the Douro and its main objective
Is to evaluate the impact of the application of the FIFA 11+For Kids program on injury
prevention and the physical performance of athletes. The internship took place at the
Unido Sport Club de Paredes institution, where activities related to assessing physical
condition, planning and executing training programs and implementing injury prevention
strategies were carried out, based on the implementation of the FIFA 11+ For Kids
program, with a focus on injury prevention, with the aim of improving coordination and
balance, strengthening the lower limbs and the core, in order to optimize playing
techniques. Developing work routines to prepare athletes for training/match, applying
work classes to optimize motor skills. During these sessions it will be necessary to
evaluate, correct, optimize and reassess to check the progress of the training program.
The evaluations were carried out from U8 to U19. The methodology adopted includes
data collection through physical assessments carried out with the athletes, using specific
strength, endurance, balance and mobility tests. Direct observation of training sessions
and analysis of physical performance were fundamental to understanding the
effectiveness of the exercises applied. The results show that the implementation of a
structured warm-up and strengthening program, such as FIFA 11+For Kids, contributes
significantly to reducing the risk of injury, improving motor control and joint stability, as
well as promoting an increase in the athletes' body awareness. Exercises were carried out
using board jumps, unipedal stability exercises, front plank, inverted plank, posterior
chain flexibility, unilateral throwing control, coordination, corsi's Block, somersault,
sladom (ball driving), speed, and power/reactive strength using single hop and broad
jump. The main results obtained were that after applying the FIFA 11+For Kids injury
prevention program, the athletes replaced their usual warm-up with the warm-up
indicated by the FIFA 11+For Kids program. It was found that adopting practices based
on scientific evidence not only reduces the incidence of injuries, but also optimizes sports
performance, positively influencing muscle recovery and adaptation to the efforts
required by training and competition. The internship provided an enriching practical
experience, allowing me to consolidate knowledge in the area of sports training and

rehabilitation, as well as reinforcing the importance of a multidisciplinary approach to
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maximizing the safety and performance of athletes. This internship allowed me to
consolidate practical knowledge in the area of sports training and rehabilitation,
highlighting the importance of approaches based on scientific evidence to optimize the
preparation of athletes. It allowed us to reduce the number of injuries during training
sessions and competitions. With neuromuscular balance control and core training, it

allows athletes to prevent injuries.

Key words: FIFA 11+For Kids, Functional training, Injury prevention, Physical activity,

Physical assessment, Sports performance.
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Introducao

Este trabalho foi desenvolvido no ambito do Mestrado em Atividade Fisica,
Desporto e Bem-Estar do Instituto Superior de Ciéncias Educativas do Douro (ISCE
Douro), tendo como objetivo principal avaliar as competéncias motoras dos atletas dos
diferentes escalGes etarios do Departamento de Formacdo do Unido Sport Clube de
Paredes (USCP). Para isso, procurou-se ndo sé identificar défices motores, mas também
implementar estratégias de intervencdo ajustadas, quer em contexto coletivo, quer
individual, promovendo o desenvolvimento de capacidades como a coordenagéo, o

equilibrio e a forca dos membros inferiores e do core.

Paralelamente, pretendeu-se sensibilizar pais, treinadores e atletas para a
importancia da detecdo precoce de défices motores, promovendo uma cultura de
prevencédo e otimizagdo do treino desportivo. Neste &mbito, foi adotado o programa de
aquecimento FIFA 11+For kids, validado cientificamente para a prevencao de lesdes em
jovens atletas (Gerabinis & Goudas, 2019; Gregson et al., 2022), com impacto
comprovado na reducdo de lesdes em treino (37%) e competicao (29%) (Trajkovi¢ et al.,

2020).

O USCP assume a formacgdo desportiva como uma prioridade estratégica,
investindo no desenvolvimento fisico, técnico e psicoldgico dos seus atletas. A melhoria
das competéncias motoras € vista como essencial para potenciar o desempenho e reduzir
a incidéncia de lesdes, promovendo uma maior disponibilidade dos atletas para a préatica
regular e competitiva (Asakura, 2022; Berenglii et al., 2024).

A literatura atual reconhece o papel do desporto na formacao integral do individuo
e 0 crescente interesse das ciéncias humanas no seu estudo (Howie et al., 2020; Sherlock,
2024; Sherry et al., 2015). Segundo Coté & Hancock (2016), o desporto integra maltiplas
dimensbGes como o esforco, a estratégia e o rendimento. Ja Ferreira et al. (2024) e
Michailidis et al. (2024) reforcam que o treino desportivo deve ser planeado

racionalmente, tendo como objetivo a maxima performance do atleta.

Apesar dos avangos, persiste uma lacuna na evidéncia cientifica sobre a aquisicéo
de competéncias motoras ajustadas ao escaldo etario e a sua relagdo com o rendimento e
a prevencao de lesfes (Geidne et al., 2013). A utilizago sistematica do FIFA 11+For kids

revelou-se eficaz na reducéo de lesdes musculoesqueléticas frequentes no futebol juvenil,
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como entorses e distensdes (Fuller et al., 2006; Rossler et al., 2016). A FIFA tem
promovido a sua implementacdo global, formando técnicos e treinadores para a sua

correta aplicacdo.

Autores como Malina (2006) alertam para a importéncia de distinguir os efeitos
do treino dos fatores biolégicos como crescimento e maturacdo, aspetos que condicionam
0 progresso motor em jovens. Abarghoueinejad et al. (2021) e Rdssler et al. (2016)
sublinham o papel das habilidades motoras fundamentais no desenvolvimento de
competéncias mais complexas, enquanto Bronikowska et al. (2020) destaca a influéncia

da maturagéo no ritmo desse desenvolvimento.

Face a necessidade de uma avalia¢do mais sistematica e continua das capacidades
motoras, propde-se a criacdo de um Laboratdrio de Analise de Performance no seio do
USCP. Este espaco técnico-cientifico permitird uma monitorizacdo rigorosa dos défices
motores, a adequacdo das estratégias de intervencdo e a validagdo da eficacia de
programas como o FIFA 11+For kids, contribuindo para uma formacao desportiva mais

eficiente e segura.



Capitulo | — Caracterizacdo do contexto do Projeto

1.1 Identificacdo da Regiéo

O USCP é um clube desportivo Portugués, sediado na cidade de Paredes, distrito
do Porto. fundado a 13 de dezembro de 1924, o clube disputa os seus jogos no Estadio
das Laranjeiras e participa em varias modalidades, incluindo futebol e futsal. A cidade de
Paredes esta integrada na Area Metropolitana do Porto, situando-se na regido Norte de
Portugal. O municipio de Paredes possui uma érea total de 15,76 Km2. O concelho é
composto por 18 freguesias e confina a norte com os municipios de Pacos de Ferreira e

Lousada, a leste com Penafiel, a sul com Gondomar e a Oeste com Valongo.

1.2 A regido de Paredes caracteriza-se por:

Uma economia diversificada, destacando-se a industria do mobiliario, que confere
ao municipio o titulo de “Coracdo do Mdvel”. Além disso, a proximidade a cidade do
Porto e a integracdo na sua area metropolitana proporcionam a Paredes uma posicao
estratégica em termos de acessibilidade e desenvolvimento regional.

1.3 Objetivos da Instituicdo/Empresa

O USCP tem como principais objetivos, a formacdo de atletas, promovendo o
desenvolvimento desportivo e pessoal dos jovens, proporcionando-lhes oportunidades de
crescimento através da préatica desportiva. A competicdo de alto nivel, permite participar
em competicdes distritais e nacionais, visando alcancar resultados de exceléncia e elevar
0 nome do clube e da cidade, no panorama desportivo. Tem também como objetivos a
certificacdo de qualidade, mantendo e melhorando a certificagdo como entidade
formadora, garantindo padrbes na formacédo, contando ainda com o envolvimento da
comunidade, fortalecendo desta forma os lagos com a comunidade local promovendo

eventos e iniciativas que integram os sécios, adeptos e habitantes da cidade de Paredes.

1.4 Missao e Valores da Instituicdo/Empresa

O clube tem como missdo promover a pratica desportiva, em especial o futebol,
como meio de desenvolvimento pessoal e social. Através da formacéo de atletas e da
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participacdo em competicdes, o clube visa fomentar o espirito de equipa, 0 respeito e a

superacdo, contribuindo para o crescimento desportivo e humano da comunidade.

Tem como valores o compromisso com a formacao, apostam no desenvolvimento
dos atletas desde as camadas jovens, proporcionando-lhes condigfes para crescerem

técnica e taticamente no desporto.

A ética e o respeito fazem parte do clube, valorizam o fair play, o respeito pelos
adversarios, arbitros, treinadores e adeptos, promovendo um ambiente desportivo

saudavel.

De acordo com Ferreira et al. (2024), clubes como o USCP desempenham um
papel importante na construcédo de identidades sociais e na promocao da inclusdo e coesao
comunitaria. A valorizacdo do espirito de equipa e da formacao continua sao pilares que

estruturam as suas praticas organizacionais.

Existe um grande espirito de equipa, incentiva o clube a colaboracéo e o trabalho
coletivo como forma de alcancar objetivos comuns, fortalecendo o sentido de unido

dentro e fora do campo.

Primam pela exceléncia e pela competitividade, procurando a melhoria continua
e 0 sucesso desportivo, incentivando a dedicacdo e a superagdo dos desafios. Existe uma
forte ligacdo com a comunidade, o clube assume um papel ativo na sociedade,
promovendo a inclusdo social e envolvimento dos adeptos e parceiros no
desenvolvimento do desporto local. O USCP é uma instituicdo desportiva de referéncia
no concelho de Paredes, norte de Portugal. A sua missdao estd centrada na formacao
desportiva, desenvolvimento integral dos atletas e promogdo da pratica regular de
atividade fisica. O clube visa incutir valores como a disciplina, respeito, cooperacao,
perseveranca e espirito desportivo nos atletas e na comunidade envolvente (Gregson et
al., 2022).

1.5 Servicos Institucionais/Empresariais

O USCP tem como missdo a promogdo da pratica desportiva, com énfase no
futebol, enquanto instrumento de desenvolvimento pessoal e social. Por meio da
formacgéo de atletas e da participagdo em competicGes, o clube objetiva fomentar o
espirito de equipa, o0 respeito mutuo e a capacidade de superacao, contribuindo de forma

significativa para o crescimento desportivo e humano da comunidade onde se insere.



Entre os seus valores fundamentais, destaca-se 0 compromisso com a formacéo
integral dos atletas, com especial atencdo ao desenvolvimento técnico e tatico desde as
camadas jovens. A ética e o respeito constituem pilares estruturantes da atuacdo
institucional, promovendo o fair play e o respeito por todos os intervenientes do fenémeno
desportivo — adversérios, arbitros, treinadores e adeptos —, assegurando, assim, um

ambiente competitivo saudavel e inclusivo.

De acordo com Sherry et al. (2015), clubes como o USCP assumem um papel
relevante na construcdo de identidades sociais e na promocao da coesdo comunitéria,

através da valorizacgdo do espirito de equipa e da aposta continua na formacéo.

O espirito de equipa € um traco marcante da cultura organizacional do clube,
sendo incentivada a colaboracéo e o trabalho coletivo como meios para alcancar objetivos
comuns, reforcando o sentimento de pertenca e unido entre atletas, equipa técnica e

comunidade.

A exceléncia e a competitividade sdo igualmente principios orientadores da acédo
do clube, que se traduzem numa busca constante pela melhoria continua e pelo sucesso
desportivo, sustentada na dedicacdo e na superagdo de desafios por parte de todos os

envolvidos.

O clube mantém uma forte ligacdo a comunidade local, assumindo um papel ativo
na promocdo da inclusdo social e no envolvimento dos adeptos e parceiros no

desenvolvimento do desporto regional.

O USCP ¢, atualmente, uma instituicdo desportiva de referéncia no concelho de
Paredes, no norte de Portugal. A sua missdo centra-se na formacdo desportiva e no
desenvolvimento integral dos atletas, promovendo, simultaneamente, a pratica regular de
atividade fisica e a internalizacdo de valores como a disciplina, o respeito, a cooperacao,
a perseveranca e o espirito desportivo (Asakura, 2022; Geidne et al., 2013; Sherlock,
2024).

1.6 Infraestruturas Internas e Externas

O USCP dispde de um conjunto abrangente de infraestruturas que sustentam o seu
funcionamento e possibilitam a pratica desportiva com qualidade e seguranca. Estas
instalagbes sdo essenciais para 0 desenvolvimento dos atletas, a realizagdo de

competicdes e a promocao da interacdo com a comunidade local.



No que diz respeito as infraestruturas internas, o clube conta com:

1. Secretaria e area administrativa, destinada a gestdo organizacional do clube,

atendimento a socios, atletas e parceiros institucionais.

2. Balneérios e zona de apoio aos atletas, com condi¢des adequadas de conforto e higiene,
assegurando o bem-estar dos jogadores e equipa técnica antes e ap0s treinos e
competicoes.

3. Gabinete médico e de fisioterapia, equipado para o acompanhamento clinico dos

atletas, com foco na prevencéo, tratamento e recuperagédo de lesdes.

4. Sala de reunides e formacdo, espaco reservado a realizagdo de reunides estratégicas,

palestras e acGes formativas dirigidas a atletas, treinadores e staff técnico.

5. Ginasio e area de condicionamento fisico, devidamente equipada com material para
treino de forga, resisténcia e prevencao de lesbes, contribuindo para a preparacgdo fisica

dos atletas.

6. Sala de imprensa e comunicacdo, utilizada para conferéncias de imprensa, entrevistas

e gestdo da comunicacao institucional do clube.
Relativamente as infraestruturas externas, destacam-se:

1. Estadio Municipal das Laranjeiras, principal recinto desportivo do clube, equipado com
relvado sintético (ou natural), bancadas para adeptos, iluminacdo e infraestruturas de

apoio.

2. Campos de treino auxiliares, preparados para garantir condi¢es adequadas a

preparacdo técnica e tatica das equipas.

3. Zona de estacionamento, destinada a atletas, staff e adeptos, especialmente em dias de

JOgo e eventos desportivos.

4. Espaco de convivio e restauracédo, area de apoio aos adeptos com servigos de bar e

alimentacédo, promovendo o bem-estar e a interacdo social antes, durante e apds 0s jogos.

5. Loja oficial, ponto de venda de merchandising institucional, onde os adeptos podem

adquirir equipamentos, acessorios e outros produtos oficiais do clube.



Estas infraestruturas desempenham um papel central no crescimento e no
desenvolvimento do USCP, proporcionando um ambiente seguro, funcional e acolhedor

para o treino, a competicao e o envolvimento comunitario.

Conforme aponta Jones et al. (2017), a existéncia de infraestruturas adequadas
contribui significativamente para a promocao da préatica regular de atividade fisica e para

o0 desenvolvimento desportivo sustentado.

1.7 Recursos Humanos e Organograma

A gestdo estratégica dos recursos humanos constitui um pilar fundamental para
assegurar a qualidade da formacdo desportiva, a organizacdo de competicdes e a
sustentabilidade global do USCP. A instituicdo conta com uma equipa multidisciplinar
composta por profissionais qualificados e voluntarios, que garantem o funcionamento

eficiente das suas atividades diarias.

A nivel organizacional, o clube esta estruturado em diferentes areas funcionais, nas
quais cada membro desempenha um papel determinante para o crescimento e sucesso da
instituicao.

No ambito da direcdo e gestdo administrativa, incluem-se as seguintes fungdes:
o Presidente;

o Vice-presidente;

« Direcéo financeira;

e Secretariado;

e Apoio administrativo.

O departamento técnico e desportivo € composto por:

e Diretor desportivo;

e Treinadores principais e adjuntos;

o Preparadores fisicos;

o Analistas de desempenho;

o Coordenador de formagao.

No departamento médico e de fisioterapia, estdo integrados:
o Maédicos desportivos;

« Fisioterapeutas;



o Nutricionistas.

O departamento de comunicacdo e marketing, essencial para a sustentabilidade
financeira e projecdo institucional do clube, é responsavel por:

« Comunicacdo institucional;

o Gestéo de redes sociais e imprensa;

o Relagdes institucionais;

e Merchandising;

« Captacdo e gestdo de patrocinios.

O departamento de infraestruturas e logistica assegura:
e Manutencao de equipamentos e instalagdes;

o Coordenacéo de transportes;

o Gestéo de materiais desportivos.

No ambito social e operacional, o clube conta ainda com:
« Voluntérios e colaboradores eventuais;

« Equipa de apoio em eventos e dias de jogo;

» Staff de seguranca e bilheteira;

« Equipa de organizagéo de atividades.

Para caracterizar o contexto do projeto desenvolvido no Unido Sport Clube de
Paredes, utilizei uma abordagem qualitativa e descritiva, recorrendo a diversos
materiais e fontes complementares, com 0 objetivo de garantir uma compreensdo

aprofundada da realidade institucional social e desportiva do clube.
1. Documentacéo institucional interna como:

e Plano de treinos por escaléo etéario;
e Organograma funcional do clube;

e Registo de participagdes competitivas;
2. Observacao direta no terreno;

e Participacdo e acompanhamento diario das sessdes de treino;



e Interacdo com atletas, treinadores, encarregados de educacao e dirigentes;

e Registo de préticas, rotinas e dinamicas de grupo;

3. Entrevistas informais e conversa estruturadas com elementos chave;

e Coordenador técnico e treinadores principais;
e Atletas de varios escaldes;

e Encarregados de educacéo e colaboradores do clube;
4. Materiais complementares de apoio como:

e Fotografias e videos de treinos e atividades do clube;
e Visualizacdo de publicacGes e divulgacdes do clube nas redes sociais e imprensa
local;

e Estatutos e missdo da instituicao.

Esta recolha multimodal permitiu-me ndo apenas descrever o funcionamento do
USCP, mas também compreender o contexto humano e cultural onde o programa FIFA
11 + KIDS foi implementado respeitando os seus valores , objetivos e necessidades reais.

No momento da realizacdo deste projeto, ndo foi possivel aceder de forma direta e
documentada ao processo de certificacdo do Unido Sport Clube de Paredes enquanto

entidade formadora pela Federagdo Portuguesa de Futebol (FPF).

Ainda assim, pelas observagdes feitas no terreno e pela organizacéo evidenciada ao
nivel da formacdo, da estrutura técnica e da dindmica entre atletas, treinadores e
encarregados de educagdo, é possivel reconhecer préaticas alinhadas com os principios

definidos no referencial da FPF para clubes em processo de certificacao.

Recomenda-se, em trabalhos futuros, uma analise detalhada ao processo de
certificacdo do clube, caso este venha a estar registado ou atualizado junto da FPF, de
modo a enriquecer a caracterizagdo institucional e a validar formalmente os critérios de

qualidade adotados

O USCP estrutura-se, assim, como uma equipa coesa e multidisciplinar, composta
por direcdo e administracdo, coordenacéo técnica, treinadores, monitores, equipa médica

e de fisioterapia, apoio psicopedagogico, voluntarios e estagiarios. Esta organizacdo



assenta em principios de competéncia, compromisso com o projeto educativo-desportivo
e promocao do bem-estar de todos os seus colaboradores (Eime et al., 2013; Palheta et
al., 2022).

1.7.1 Organograma Funcional do Unido Sport Clube de Paredes

A tabela 1 apresenta o organograma da organizacdo do USCP.

Tabela 1:0rganograma Funcional do Unido Sport Clube de Paredes

Funcéo Principal Subfuncéo 1 Subfuncéo 2 Subfuncéo 3

Presidente

Treinadores Principais Coordenador de Formacdo  Preparadores

Diretor Desportivo Fisicos

Treinadores Adjuntos  Analistas de Desempenho

Departamento Médico Médicos Desportivos

Fisioterapeutas Nutricionistas
Direcio Administrativa Secretariado Financas Apoio a Socios
Departamento de Marketing Comunicacéo e Redes Gestdo de Patrocinios o
o Merchandising
Sociais
Departamento de Gestio de
Infraestruturas  nanutencéo dos Campos  Logistica e Transportes Materiais
Voluntérios e Apoio  Organizagdo de Eventos Apoio em Dias

Staff de Seguranca de Jogo

Unido Sport Clube de Paredes. (2025). Organizacao funcional e estrutura técnica interna [Documento
interno e observacao direta]. USCP (documento interno ndo publicado)

O USCP, fundado a 13 de dezembro de 1924, nasceu da unido de trés clubes locais:
Alianca, Comercial e Paredense. Esta fusdo foi promovida por figuras destacadas da
comunidade, como o Padre Marcelino da Conceicao, Evaristo Soares Leal e Delfim da

Costa. Desde a sua origem, o clube afirmou-se como um simbolo da identidade desportiva
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local, promovendo a prética do futebol e integrando-se profundamente na vida cultural e

social do concelho de Paredes.

As infraestruturas do clube tém evoluido significativamente ao longo do tempo. O
Estadio das Laranjeiras, situado na Cidade Desportiva de Paredes, é a principal referéncia
da instituicdo. Este recinto acolhe regularmente centenas de adeptos e apresenta uma
média de assisténcia elevada durante a época desportiva de 2024/2025. A gestdo do clube
tem sido reforcada por uma colaboracéo estreita com a autarquia local, materializada em
investimentos diversos, nomeadamente na melhoria de balneéarios, acessos, zonas técnicas
e outros equipamentos complementares, como pavilhdes desportivos e centros equestres,

0 que demonstra uma visdo integrada do desenvolvimento desportivo no concelho.

No plano desportivo, o0 USCP conta atualmente com cerca de 350 atletas
distribuidos pelos varios escaldes de formacao, abrangendo futebol e futsal, em ambos o0s
géneros. A equipa principal compete na Liga 3, o terceiro escaldo nacional, o que reflete
a ambicao e o investimento continuo na vertente competitiva. A aposta na formacéao de
jovens talentos € um eixo estruturante da sua missdo, sustentada por programas de
desenvolvimento desportivo, recursos humanos qualificados e metodologias baseadas em

evidéncia cientifica.

No que diz respeito a sustentabilidade financeira, o clube adota um modelo
econdmico diversificado, baseado em receitas provenientes de bilheteira, merchandising,
patrocinios e subsidios publicos. Destaca-se a colaboracdo com a Fundacdo Manuel
Antonio da Mota, que em 2024 renovou 0 seu apoio ao clube, fornecendo equipamento
desportivo para o escaldo de Sub-9. Este tipo de parcerias ilustra a importancia da
articulacdo entre entidades desportivas e instituicdes da sociedade civil para a
viabilizacdo de projetos formativos. A Camara Municipal de Paredes também tem
desempenhado um papel determinante na captacdo de recursos para o reforco das

infraestruturas e na promocao do desporto local.

A dimensdo comunitdria do clube manifesta-se através da implementacdo de
iniciativas de inclusdo e coesdo social, realizadas em parceria com escolas, associagdes e
instituicOes locais. A realizacdo de campanhas solidarias e o incentivo ao voluntariado
sdo parte integrante da sua estratégia de responsabilidade social. Estas praticas tém sido
reconhecidas publicamente, nomeadamente pela Camara Municipal, que atribuiu ao clube
votos de louvor pela sua contribuigéo significativa para o bem-estar da comunidade.
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No &mbito da inovacdo e modernizagéo tecnoldgica, o USCP tem vindo a integrar
tecnologias orientadas para a analise de desempenho dos atletas, a gestdo administrativa
e a comunicagdo institucional. A presenca nas redes sociais e a ado¢do de plataformas
digitais permitiram melhorar a interagdo com socios e adeptos, embora ainda exista
potencial por explorar ao nivel do marketing digital e da captagdo de patrocinios online,

especialmente junto de novos publicos.

A visdo estratégica do clube contempla a expansao continua das suas capacidades.
Entre os objetivos definidos, destacam-se a requalificacdo das instalacGes, a introducao
de novas modalidades desportivas e a implementacdo de politicas eficazes de captacao e
retencdo de talentos. Estas medidas visam consolidar a exceléncia formativa e garantir a

sustentabilidade desportiva e organizacional a médio e longo prazo.

Finalmente, o USCP mantém uma relacéo institucional sélida com entidades como
a Federacdo Portuguesa de Futebol e as associagdes distritais. O cumprimento rigoroso
das normas legais e desportivas constitui uma prioridade, essencial para garantir a

credibilidade da instituicdo e o acesso a programas de financiamento e apoio publico.

Esta postura reforca o compromisso do clube com os principios de ética,
transparéncia e responsabilidade no contexto do desporto de formacéo e alto rendimento.

1.8 Pontos ajustaveis e pertinentes

Os pontos indicados como “ajustaveis e pertinentes” foram selecionados por
corresponderem a areas criticas de funcionamento e sustentabilidade organizacional
do clube, que influenciam diretamente a viabilidade e qualidade dos projetos desportivos

implementados.

No caso especifico da sustentabilidade financeira, considerei este ponto
pertinente e ajustdvel com base nos seguintes fundamentos: Relevancia estratégica: A
sustentabilidade financeira ndo ¢ apenas uma condi¢do de funcionamento — ¢ um fator
estruturante para o desenvolvimento do clube a médio e longo prazo. Sem uma base
econdmica solida, torna-se dificil garantir a continuidade de programas formativos como
o FIFA 11+ For Kids, a contratacdo de técnicos especializados ou o apoio logistico as
equipas. Observacao pratica e analise institucional: Ao longo do estagio, verifiquei que

o clube investe esfor¢os na diversificacdo das fontes de receita (bilheteira, patrocinios,
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merchandising, subsidios), mas que ha espaco para ajustes na profissionalizacio da
gestao financeira e captacao de recursos, tornando este ponto ajustavel, no sentido de
poder ser melhorado com estratégias otimizadas. Pertinéncia contextual: Num clube
como o Unido Sport Clube de Paredes, com forte ligacdo comunitaria e missao formativa,
a gestdo criteriosa dos custos e recursos ¢ essencial para equilibrar a ambicio
desportiva com a realidade financeira local. Coeréncia com boas praticas do
desporto: A literatura e as diretrizes das federagdes desportivas e entidades formadoras
apontam a gestao financeira responsavel como um dos pilares da certificacdo e da

sustentabilidade organizacional (cf. FPF, 2023; Coté & Hancock, 2016).

Desta forma, a inclusdo da sustentabilidade financeira como um ponto ajustavel e
pertinente reflete uma analise critica fundamentada, visando contribuir para a melhoria
continua da estrutura do clube, em beneficio dos atletas, treinadores € da comunidade

envolvente.

Para além dos aspetos ja abordados, existem diversos fatores que influenciam o
funcionamento e o desenvolvimento estratégico do USCP. Estes elementos contribuem

para uma visdo mais abrangente da instituicdo e da sua trajetéria de evolucao.

A sustentabilidade financeira do clube assenta na implementacéo de estratégias
solidas que garantem a sua estabilidade econdmica. As principais fontes de receita
incluem bilheteiras, merchandising, patrocinios e subsidios institucionais, sendo que a
gestdo criteriosa dos custos e a otimizacdo dos recursos disponiveis constituem

prioridades constantes.

O clube tem ainda um impacto social e comunitario significativo, promovido
através de projetos de inclusdo social com base no desporto, desenvolvidos em parceria
com escolas e associagdes locais. A realizacdo de acdes solidarias e programas de

voluntariado reforga o seu papel como agente de coesdo social.

No dominio da inovagéao e desenvolvimento tecnoldgico, o clube tem investido no
uso de tecnologias aplicadas & andlise de desempenho dos atletas, na digitalizacdo de
processos administrativos e na criagdo de plataformas digitais para interagdo com socios

e adeptos, contribuindo para uma gestdo mais eficiente e moderna.

As perspetivas de expansdo e desenvolvimento futuro incluem planos para a

melhoria continua das infraestruturas, a criacdo de novas modalidades desportivas e a
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implementacdo de estratégias orientadas para a captacédo e retencdo de talentos, com foco

na formacéo de exceléncia.

Por fim, destaca-se a relevancia da relacdo institucional com entidades oficiais e
reguladoras, como a Federacéo Portuguesa de Futebol e as associagdes regionais. O clube
mantém uma postura de rigor e transparéncia no cumprimento dos regulamentos
desportivos e administrativos, reconhecendo a importancia dos apoios institucionais e das

colaboragbes governamentais para a consolidacdo do seu projeto desportivo.
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Capitulo Il — Enquadramento Tedrico

2.1 Enquadramento Contextual do Projeto

Nesta secgdo, apresenta-se o contexto institucional e operacional do projeto
curricular realizado no USCP, com o objetivo de enquadrar a investigacdo numa realidade
pratica e aplicada. Serdo abordados os aspetos estruturais, funcionais e socioculturais do
clube, bem como o papel desempenhado pelo estudante no decurso da sua intervengéo. O
projeto, inserido no &mbito do Mestrado em Atividade Fisica, Desporto e Bem-Estar,
proporcionou uma aproximacao efetiva ao ambiente profissional da area do desporto,
permitindo a aplicacdo de conhecimentos tedricos em contextos reais e 0

desenvolvimento de competéncias especificas.

Segundo Gerabinis & Goudas (2019), a imerséo pratica proporcionada pelo projeto
é fundamental para a consolidacdo das aprendizagens e para o desenvolvimento de
competéncias transversais, tais como lideranca, comunicacédo, planeamento e trabalho em
equipa. Neste sentido, o projeto permitiu uma vivéncia alargada do quotidiano desportivo,
com foco na intervencdo educativa e no suporte técnico-pedagdgico aos processos de

treino e formacdo de atletas.

2.1.1 Apresentacao da Instituicdo

O USCP é uma instituicdo desportiva de referéncia no concelho de Paredes, norte
de Portugal. Fundado com o propdsito de promover a pratica regular do futebol e de outras
atividades fisicas, o clube tem vindo a afirmar-se como um agente ativo na formacéo de

jovens atletas e na dinamizacdo da vida comunitaria.

A sua estrutura organizacional assenta numa direcdo composta por varios
departamentos funcionais, incluindo areas como a gestdo administrativa, direcao técnica,
departamento médico, comunicacdo e marketing, logistica e apoio social. Esta
organizacdo garante o funcionamento eficiente das atividades e a concretizacdo dos

objetivos estratégicos.

O clube oferece servigos diversos a comunidade, entre os quais se destacam a
formagé&o desportiva de base e competicdo, acOes de sensibilizacdo social, programas de

voluntariado, acompanhamento multidisciplinar aos atletas e atividades de lazer. O
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impacto do clube é visivel tanto na vertente desportiva, com o desenvolvimento de
talentos locais, como na dimensao social, ao fomentar a inclusdo, a cidadania ativa e o

bem-estar da populacéo.

2.1.2 Objetivos do Projeto
O projeto curricular teve como principais objetivos:
o Contribuir para a formacéo académica e profissional do estudante;
e Aplicar conhecimentos adquiridos ao longo do percurso formativo;
« Apoiar tecnicamente as atividades desenvolvidas no clube;
« Desenvolver competéncias profissionais em contexto real;
o Promover a reflexdo critica sobre a intervencéo no terreno;
e Apoiar o clube na implementacdo de projetos de formacao e desenvolvimento.

O projeto visou igualmente reforcar a ligacdo entre a universidade e a comunidade

desportiva, proporcionando beneficios mdtuos para ambas as partes.

2.1.3 Funcdes e Atividades Desenvolvidas
Durante o projeto, foram desenvolvidas diversas funcdes, nomeadamente:
o Apoio direto a sessdes de treino e jogos;
o Colaboracgdo com treinadores e coordenadores técnicos;
e Monitorizagdo do desempenho fisico dos atletas;
e Apoio a organizagdo de eventos e atividades desportivas;
« Participacdo em reunides técnicas e pedagogicas;
« Elaboracdo de relatorios e fichas de observagéo;
e Interacdo com o staff, atletas, encarregados de educacdo e voluntarios.

O envolvimento ativo nestas tarefas permitiu ao estagiario adquirir experiéncia

pratica, superar desafios quotidianos e refletir sobre a sua pratica profissional. Entre as
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aprendizagens mais significativas destacam-se a capacidade de adaptagéo, a gestdo do

tempo, a comunicacdo com diferentes publicos e a importancia do trabalho colaborativo.

2.2 Enquadramento Tedrico da Problematica do Projeto/Relatorio

O enguadramento tedrico visa fundamentar a problematica abordada ao longo do
projeto, com base na literatura cientifica existente. Esta sec¢do estrutura-se numa revisao
da literatura, analise de modelos tedricos e estudos de caso, permitindo contextualizar a

intervencao desenvolvida no USCP com base em conhecimento académico consolidado.

2.2.1 Revisao de Literatura

A formagdo desportiva em contexto juvenil tem sido amplamente estudada nas
ltimas décadas, destacando-se a sua importancia na promoc¢do do desenvolvimento
fisico, emocional e social dos jovens (Sherlock, 2024; Sherry et al., 2015). A literatura
aponta para a necessidade de modelos formativos que valorizem ndo apenas a vertente
técnico-tatica, mas também o acompanhamento multidisciplinar e o respeito pela
individualidade do atleta (Berengdi et al., 2024).

Autores como C6té & Hancock (2016), sublinham o papel central dos treinadores
e educadores na construgdo de ambientes motivadores, saudaveis e eticamente
sustentaveis, sendo a qualidade da relacdo atleta-treinador determinante para 0 sucesso

do processo formativo.
2.2.2 Teorias e Modelos Aplicaveis

As teorias do treino desportivo e do desenvolvimento da performance sustentam a
intervengdo pratica no contexto do clube. Destacam-se, entre outras, a teoria da
periodizacdo do treino (Bompa & Buzzichelli, 2018), os modelos de desenvolvimento de
talentos (Mihaila & Paraschiva, 2019), bem como abordagens centradas no bem-estar
fisico e mental dos atletas, como o Modelo de Desenvolvimento Positivo da Juventude
através do Desporto (Berengui et al., 2024; Eime et al., 2013; Gerabinis & Goudas, 2019).
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Estas teorias fornecem uma base sélida para a compreensdo das dindmicas
envolvidas na formacdo desportiva de jovens e orientam a atuacdo pedagodgica e

metodoldgica no terreno.
2.2.3 Estudos de Caso e Pesquisas Relacionadas

Diversos estudos de caso e investigacdes empiricas tém analisado o funcionamento
de clubes desportivos comunitarios, identificando boas préaticas na gestdo desportiva, na
formagé&o de atletas e na promocao do bem-estar (Geidne et al., 2013; Sherry et al., 2015).
A comparacdo de experiéncias semelhantes permite identificar estratégias eficazes e
contextos de sucesso replicaveis (Bronikowska et al., 2020; Geidne et al., 2013; Sherry
etal., 2015).

A aplicacdo dos conceitos tedricos a realidade do USCP refor¢a a importancia de
uma intervencdo educativa estruturada, com enfoque no desenvolvimento global dos

atletas, incluindo as dimensGes fisica, emocional, social e cognitiva.
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Capitulo Il — Investigacao Empirica

3.1 Caracterizacdo e importancia da investigacédo

A presente investigacdo permitiu conhecer de forma aprofundada o funcionamento
interno do clube, bem como a eficicia das estratégias de formacdo e desenvolvimento
implementadas. O estudo centrou-se na analise do da pratica desportiva estruturada no
desenvolvimento pessoal, fisico e social dos atletas do USCP. Neste contexto, procurou-
se também compreender de que forma o clube contribui para a formacéo integral dos seus
praticantes, tendo em consideracdo as dimensbes educativas, relacionais e

organizacionais.

Com base em Escamilla-Fajardo et al. (2021), compreende-se que analisar 0s
contextos da préatica desportiva e 0s seus impactos é essencial para o desenvolvimento de
programas gque promovam ndo apenas 0 desempenho competitivo, mas também a saude,

a inclusdo e a cidadania.

A relevancia desta investigacdo reside na producgdo de conhecimento cientifico que
permitird sustentar futuras melhorias estruturais e organizacionais no clube, bem como

contribuir para a otimizacdo da formacéo desportiva a nivel local.

3.2 Objetivos da investigacao

O objetivo geral da investigacdo consiste em analisar o potencial e capacidade para
a implementacdo do programa FIFA 11+For kids na formacdo dos atletas e no

desenvolvimento desportivo do clube.
Para tal, os objetivos especificos incluem:

- Identificar os principais desafios enfrentados pelo clube ao nivel da gestdo desportiva;
- Avaliar a qualidade dos servicos prestados aos atletas e & comunidade;
- Examinar a eficacia das estratégias de formacgdo e desenvolvimento desportivo;
- Propor sugestdes para a melhoria da organizacdo e das infraestruturas do clube;
- Avaliar a percecéo dos atletas, treinadores, encarregados de educagéo e comunidade

sobre o papel do clube na formacgéo integral dos jovens.
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Para alcancar estes objetivos, foi fundamental a criagio de um Gabinete de
Avaliacdo da Performance (GAP), que estruturou e supervisionou a recolha e analise de
dados relativos ao rendimento motor dos atletas. Este gabinete colaborou com os técnicos
do clube para, em reunides regulares, selecionar e fundamentar os testes fisicos e motores
a aplicar em cada escaldo etéario, considerando critérios cientificos e pedagdgicos

ajustados as necessidades dos atletas.
3.3 Definicdo da amostra

A amostra do estudo foi composta por diferentes grupos diretamente envolvidos nas
atividades do USCP, incluindo atletas de escaldes etarios entre os 5 e 0s 19 anos,
treinadores, técnicos especializados, dirigentes, staff administrativo, socios e
encarregados de educagéo. Esta amostra intencional procurou garantir representatividade

dos varios agentes que intervém na formacéo e desempenho desportivo.

Os critérios de selecdo incluiram a participacdo ativa nos programas de treino e
formacdo implementados pelo clube, com destaque para os escalfes de formacgdo. A
diversidade etaria e funcional dos participantes permitiu uma anélise integrada da
realidade do clube.

3.4 Instrumentos de recolha de dados

A recolha de dados foi realizada através de mdaltiplas técnicas, de forma a garantir

a triangulacdo metodoldgica. Foram utilizados:

- Questionarios estruturados aplicados a atletas, encarregados de educacdo e sOcios;
- Entrevistas semiestruturadas realizadas com treinadores, técnicos e dirigentes;
- Observacdo direta das sessbes de treino e funcionamento do clube;

- Analise documental de registos administrativos e desportivos.

Complementarmente, foram aplicados testes fisicos e motores padronizados a
atletas dos diversos escalGes, organizados por faixa etaria. Estes testes foram definidos
apos reunides técnicas com os treinadores, sendo escolhidos com base em evidéncia
cientifica sobre o desenvolvimento motor. As baterias de testes incluiram avaliagdes de
estabilidade, flexibilidade, controlo de objetos, coordenacdo/cognicdo e forga, de acordo

com a maturacéo e exigéncias de cada grupo etario.
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3.5 Procedimentos da investigacao

Os procedimentos seguiram uma ldgica sequencial:
1.Constituicdo do GAP;
2.Definicdo da amostra e obtencdo de consentimento informado;
3.Reunides tecnicas para validacdo dos testes motores e fisicos;
4.Desenvolvimento e validagdo dos instrumentos de recolha de dados;
5.Aplicacédo dos questionarios e entrevistas em contexto de treino;
6.0bservacdo direta das sessdes de treino e analise documental;

7. Compilacdo, organizacéo e anélise dos dados recolhidos.

As avaliacGes motoras foram adaptadas aos escalGes etarios, permitindo definir
estratégias de intervencdo (coletivas e individuais) para mitigar défices identificados. A
aplicacdo sistematica do programa FIFA 11+For kids serviu como eixo orientador das

intervencdes preventivas e de melhoria da performance.
3.6 Descricédo dos dados

Os dados recolhidos foram organizados em dois grandes blocos: quantitativos e

qualitativos.

- Os dados quantitativos incluiram frequéncias, médias e percentagens extraidas dos
questionarios aplicados a atletas, socios e encarregados de educacdo;
- Os dados qualitativos derivaram de entrevistas com treinadores e dirigentes, bem como

da observacao estruturada das sessdes de treino.

Estes dados foram sistematizados por categorias tematicas (coordenagéo,
flexibilidade, desempenho fisico, percecdo de utilidade do clube, entre outros), facilitando

a analise cruzada entre as fontes.
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3.7 Analise dos dados

A andlise dos dados quantitativos foi realizada atraveés de estatisticas descritivas
(frequéncias absolutas e relativas, médias e desvios padrdo). Sempre que necessario,

foram exploradas correlagdes entre variaveis.

Para os dados qualitativos, seguiu-se a metodologia de analise de conteudo tematico
conforme Cappellini et al. (2021), identificando categorias emergentes e recorréncia de
temas nos discursos dos participantes. A triangulacdo dos dados garantiu maior robustez

e validade as conclusoes.

Foi utilizado software de analise estatistica (JASP, v.0.18.3) e apoio a codificacdo

tematica para assegurar o rigor cientifico do tratamento dos dados.

3.8 Avaliacéo critica da investigacdo

A avaliacéo critica da investigacdo identificou a validade interna e externa dos
resultados, bem como a fiabilidade dos instrumentos utilizados.

As limitacBes incluem a dimensdo da amostra e a natureza localizada do estudo
(num anico clube), o que restringe a generalizacao dos resultados. Ainda assim, os dados
revelam um impacto positivo da pratica desportiva estruturada na autoestima, disciplina,

desempenho motor e relagdes interpessoais dos atletas.

A investigacdo destaca a relevancia do acompanhamento psicopedagoégico continuo
e da comunicacdo eficaz com os encarregados de educacdo. Recomenda-se, para
investigacOes futuras, o alargamento da amostra a outros clubes da regido e a anélise

longitudinal dos efeitos do programa FIFA 11+For kids.

Este estudo contribui para a literatura sobre formac&o desportiva, reforcando o
papel das estruturas organizadas, como 0 GAP, na prevencédo de lesdes e promocdo da

exceléncia no rendimento desportivo jovem.

22



Critérios de sele¢do, aplicados no USCP nos escalBes de formacao de:

Tabela 2: Bateria de Testes por Escaldo Etario

Controlo
Escaldo Estabilidade Flexibilidade Coordenagdo/Cognicdo Forga
de objetos
¢ Velocidade (20
Estabilidade
metros);
unipedal (10 o J e Single
e Cambalhota;
5-8 seg); Flexibilidade Arremesso hop;
e Slalom pés alternados
anos * Prancha cadeia unilateral * Broad
(tempo);
frontal; posterior; (10 vezes); Jump;
e Corsis Block —
* Prancha
Tapping test.
invertida;
* Velocidade (20
Estabilidade
metros);
unipedal (10 e . e Single
e Cambalhota;
9-11 seg); Flexibilidade Arremesso hop;
* Slalom pés alternados
anos * Prancha cadeia unilateral ¢ Broad
(tempo);
frontal; posterior; (10 vezes); Jump;
e Corsis Block —
* Prancha
Tapping test.
invertida;
* PHV; * Velocidade (30
e Singleleg . metros); e Single
12-15 Step Down; Flexibilidade Arremesso e Slalom pés alternados hop;
anos ® Trunk cadeia unilateral (tempo); * Broad
stability posterior; (10 vezes); e Corsis Block — Jump;
push-up; Tapping test.
e Singleleg o ¢ e Velocidade (30 ¢ Single
16-18  stepDown; Flexibilidade Arremesso  metros); hop;
anos e Trunk cadeia unilateral e Slalom pés alternados e Triple
stability posterior; (10 vezes); (tempo); hop;
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ISCe
push-up; e Knee to e Corsis Block — e CMJ;
e OHS; Wall Tapping test. e SJ;

Capitulo IV — Projeto para Intervencéo

4.1 Levantamento de Necessidades

Durante a observacao e analise do funcionamento do USCP, foi identificado que,
apesar do empenho e envolvimento da comunidade local, existem lacunas relacionadas
com a falta de sistematizacdo de atividades de promocéo da salide e bem-estar para jovens
atletas, a necessidade de reforcar competéncias socio emocionais dos atletas como
(espirito de equipa, autorregulagdo, motivagdo...). Tendo a auséncia de atividades
complementares ao treino tatico que estimulam o desenvolvimento pessoal e social.
Existindo caréncia de estratégias educativas estruturadas para melhorar o ambiente

formativo no clube.

Sendo estes aspetos identificados com base em feedback de treinadores,

observacoes diretas e conversas informais com atletas e encarregados de educacao.

O USCP, a semelhanca de muitas instituicdes desportivas de base local, enfrenta

desafios relevantes no que concerne a formacéo integral dos seus jovens atletas.

Identificou-se a necessidade de premente de fomentar competéncias transversais
como a empatia, a resiliéncia, a gestdo emocional e o espirito de cooperagdo, sobretudo
nos escaldes de formacdo. Tais necessidades sdo corroboradas por estudos recentes que
sublinham, a importéancia de desenvolver, desde cedo, competéncias socio emocionais
nos jovens atletas, potenciando uma formacdo desportiva verdadeiramente integral
(Smith-Palacio et al., 2022).

4.2 ldeia do projeto (desenho)

O projeto intitula-se “+ Atleta, + Pessoa +” desenvolvimento integral no contexto
desportivo e tem como objetivo principal fomentar o desenvolvimento pessoal, fisico, e

social dos jovens atletas atraves de agdes complementares ao treino.

Tendo as principais componentes, como as sessdes de educacgdo para a saude através
da Nutricdo, sono e higiene desportiva. Trabalhar com oficinas de competéncias socio
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emocionais através do trabalho em equipa empatia, autoestima. Realizando atividades
comunitarias como o voluntariado e jogos cooperativos. Organizar sessdes com

encarregados de educacdo, através do envolvimento familiar no formativo.

Estruturado em trés eixos principais, 0 projeto articula agdes no campo e fora dele.
A formagéo integral com a realizagdo de sessOes quinzenais com temas como gestéo
emocional, lideranca, habitos alimentares saudaveis e organizacéo do tempo, dinamizadas

por especialistas das areas da psicologia, educacao e nutricao.

O desporto com valores, criando a implementacdo de momentos de reflexdo nos
treinos, orientados pelos treinadores, com vista a consolidacdo de valores como o

respeito, a solidariedade e 0 compromisso.

Criar envolvimento com a comunidade, promovendo atividades extradesportivas
que incentivem a cidadania ativa nomeadamente ac6es solidarias, visitas a instituicdes e

iniciativas ambientais.

A relacdo entre estes trés eixos visa garantir a coeréncia do processo formativo,
alinhando a pratica desportiva com os principios da educacao ndo formal e da formacéo
holistica (Berengiii et al., 2024; Mihailda & Paraschiva, 2019; Smith-Palacio et al., 2022).

Tabela 3: Descrigdo das Atividades do Projeto e Extra Projeto

Atividade Descricdo Frequéncia  Publico-Alvo

B . Dinamicas educativas com )
Sessdes tematicas o Quinzenal Atletas
especialistas

B ) Discusséo de valores e Todos os
Reflexdes nos treinos ) ] o ) Atletas
atitudes apos treino/jogo treinos

SessOes de Educacdo  Nutricdo, descanso, higiene

) _ Mensal Atletas
para a Saude desportiva
GAP — Testes de Avaliacdo motora periddica ) Atletas,
. Trimestral )
performance e anélise de dados treinadores
Oficinas Dinamicas sobre )
] o ] ] Bimestral Atletas
Socioemocionais autoestima, empatia, foco
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Atividade Descricéo Frequéncia  Publico-Alvo
3 _ Estratégias educativas e _ Encarregados de
Sessdes com Pais L o Bimestral 3
comunicagéo com técnicos educacgao
Aco0es solidarias e Campanhas, visitas,

_ Variavel  Atletas e familias
culturais recolhas de bens

4.3 A pertinéncia do projeto

O projeto mostra-se pertinente por responder diretamente as necessidades
identificadas no levantamento inicial. Promover o bem-estar dos atletas, valorizando ndo
apenas o desempenho fisico, mas também desenvolvimento humano. Enriquecer a préatica
pedagogica do clube com a¢des estruturadas. Criar um impacto positivo na relacdo entre
clube, atletas e familias, fortalecendo os lagcos comunitarios.

A relevancia do projeto decorre da constatacdo de que os clubes desportivos
representam contextos privilegiados de intervencdo socioeducativa, dada a sua influéncia
no desenvolvimento dos jovens. Ao integrar dimensdes educativas e formativas na pratica
desportiva, o projeto responde diretamente as necessidades diagnosticadas, promovendo

uma abordagem mais equilibrada entre o rendimento e a formacao humana.

Este modelo de intervencdo encontra respaldo nas orienta¢bes da Direcdo-Geral
da Educacdo e do Instituto Portugués do Desporto e Juventude, que defendem a
valorizagéo do desporto como o veiculo de educacao e incluséo social (Instituto Portugués

do Desporto e Juventude, 2018).

Acresce que este tipo de intervencgéo reforca a missao social do clube e contribui
para o fortalecimento dos lacos com a comunidade envolvente (Asakura, 2022; Sherlock,
2024; Sherry et al., 2015).
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4.4 O objetivo geral.

Passar por sensibilizar os atletas para héabitos de vida saudaveis. Reforcar
competéncias sociais e emocionais nos contextos de treino e fora dele. Estimular a
participacdo ativa dos jovens em iniciativas comunitarias. Promover o envolvimento das

familias no processo educativo-desportivo.

Promover o desenvolvimento integral dos jovens atletas do USCP, através da

integracdo de componentes educativas, sociais e desportivas.

Definir objetivos especificos, como estimular o desenvolvimento de competéncias
socio emocionais dos atletas, promover estilos de vida saudaveis e comportamento
responsaveis, reforcar os vinculos entre o clube e a comunidade local, consolidar a
vivéncia de valores educativos no contexto desportivo e incentivar préticas de cidadania

ativa entre os jovens.

4.5 Descricdo das atividades do projeto e extra projeto

Tabela 2: Funcionamento do GAP

Atividade Descricéo Frequéncia  Publico-Alvo

Dinamicas de grupo orientadas
por especialistas, com recurso

SessOes tematicas ~ a metodologias ativas (role-  Quinzenal  Atletas
playing, brainstorming, estudos

de caso)

Breves momentos reflexivos  Em todo os

conduzidos pelos treinadores  treinos ou

ReflexGes nos treinos com base em situagdes competicdes, Atletas
concretas de treino ou realizado no
competicao. final

SessOes de Educagdo Temas como nutrigéo, A
) N 1x por més  Atletas
para a Saude descanso, lesdes
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Atividade Descricéo Frequéncia  Publico-Alvo

Oficinas de L o
. Dinamicas sobre comunicagéo, A
Competéncias ) 2x por més  Atletas
) o empatia, foco
Socioemocionais

Acdo “Clube Participacdo em atividade de .
o i Trimestral  Atletas e familias
Solidario” voluntariado

B _ Encontros para didlogo e _
Sessdes com Pais o _ Bimestral Pais/Encarregados
estratégias educativas

o Participacdo em eventos
Atividades Extra

_ externos, palestras, visitas Variavel Atletas
Projeto )
culturais
Recolha de bens e organizagédo Atletas,
Campanhas . L y )
o de agdes junto de instituicbes Variavel pais/encarregados
solidarias o ) .
sociais locais. familias
Participagdo dos atletas em
o _ projetos comunitarios, g
Voluntariado juvenil Variavel Atletas

promovendo empatia e

responsabilidade social

Realizacdo de encontros com
_ _ Atletas,
familias, escolas e parceiros _
Eventos abertos ) ) _ Variavel pais/encarregados
locais, reforcando a articulacéo N
] familias
entre clube e comunidade

Estas atividades seguem os principios da pedagogia do desporto, centrada na
autonomia, na responsabilidade e no desenvolvimento integral dos praticantes
(Berengtii et al., 2024).
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4.6 Reflexao sobre as atividades realizadas (projeto/extra projeto)

As atividades demonstram elevado envolvimento dos atletas, refletindo-se em
maior consciéncia sobre habitos saudaveis. Melhoria na relacdo entre colegas e equipa
técnica. Aumento da autoestima e da motivacdo nos treinos. Maior proximidade entre
familias e clube. Contudo registaram-se alguns desafios, com necessidade de melhor

articulacdo com horarios escolares. Maior apoio logistico e de comunicagao interna.
Alguns encarregados de educagdo mostraram baixa participacao.

A implementacdo do projeto podera revelar-se globalmente positiva. As sesses
tematicas permitiram aos jovens refletir sobre aspetos da sua vida pessoal e desportiva,
favorecendo uma maior autorregulacdo e consciéncia dos seus comportamentos. Os
momentos reflexivos nos treinos, podem ser encarados com alguma estranheza, mas

progressivamente seréo interiorizados como parte natural da rotina desportiva.

No dominio extra projeto, as campanhas e a¢des de voluntariado podem contribuir
para reforcar o sentimento de pertenca ao clube e a comunidade aumentando o
envolvimento das familias e promovendo uma imagem institucional positiva. No entanto,
podera ser necessario reforcar a formacao dos técnicos em areas como a comunicagdo e
a educacdo ndo formal, bem como estabelecer uma articulacdo mais sistematica com as

escolas e os atletas.
4.7 A avaliacéo do projeto

A avaliacdo global do projeto revela um impacto positivo, destacando-se em
atingimento da maioria dos objetivos definidos. Boa aceitagdo por parte dos atletas e
treinador. A relevancia educativa e social no contexto do clube. Tendo pontos fortes o
conteldo adaptado a realidade dos jovens, dinamicas interativas e motivadoras,
envolvimento progressivo das familias. Tendo como &reas de melhoria, reforcar e
calendarizacdo antecipada das atividades, criar registos sistematicos de avaliagdo para

cada acdo, a garantir maior apoio institucional para continuidade e expansao.
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Tabela 3: Resumo grafico do projeto: “+ Atleta + Pessoa”

Componente Objetivo Atividades-Chave

3 . . . Sess0es sobre nutri¢do, descanso,
Educacdo para a Satde Promover habitos saudaveis

higiene desportiva

Competéncias  Socio Desenvolver o lado emocional Oficinas de empatia, cooperagéo,

emocionais e social dos atletas motivacdo, foco

_ o Envolver os jovens em agdes Projeto “Clube Solidario” com
Cidadania Ativa

comunitarias voluntariado e partilha
Envolvimento Estreitar a relagdo entre clube Sessdes formativas com pais e
Familiar e familias encarregados de educacgéo

Tabela 4: Cronograma das atividades

Més Atividade Responsavel Local
_ ) o o ) Sala multiusos do
Janeiro  Sessdo sobre nutricao Técnico convidado
clube
_ Oficina “Trabalho em Equipa e 3
Fevereiro ' Treinador + Estudante Campo/Saléo
Comunicagdo”
M Acdo Solidaria: Recolha de bens Direcdo +  Equipa Instalagdes +
argo ) o ) )
para a comunidade Técnica Parceiros locais
) Sessdéo com  Encarregados: ) Sala de reunifes do
Abril Psicologo convidado
“Educar pelo Desporto” clube
) Visita cultural (atividade extra Estudante + o
Maio A definir

projeto) Colaboracéo externa
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4.8 Esquema do fluxo de atividades
Levantamento de necessidades -»
Definicéo de objetivos -»

Desenho do projeto -»

Planeamento das atividades -»

Execucéo -»

Reflex&o e ajustes -»

Avaliacéo global -»

Tabela 5: Indicadores de avaliagdo do projeto

Indicador Meétodo de Avaliacao Periodicidade
o ) Apos cada
Participacédo dos atletas Registo de presencas )
sessdo
Grau de satisfag@o dos participantes Questionario de feedback Trimestral

Envolvimento dos encarregados de ) 5 . .
3 Presenca e interacdo nas sessdes ~ Bimestral
educacgéo

Impacto percebido nas rotinas de  Observagdo direta + entrevistas
) ) ) Mensal
treino informais

Alcance dos objetivos especificos  Relatorio final + autoavaliagdo Final do projeto

4.6 Reflexdo sobre as Atividades Realizadas

As atividades implementadas evidenciam forte adesdo dos atletas, com beneficios
observados na autoestima, na relacdo com treinadores e na percecao de bem-estar. O GAP
contribuiu para uma abordagem mais cientifica da pratica desportiva, embora se tenham

identificado desafios operacionais como:
¢ Necessidade de formag&o continua da equipa técnica;
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e Dificuldades de conciliagdo com horarios escolares;

e Participacdo irregular de alguns encarregados de educacao.
4.7 Avaliacdo do Projeto
A avaliacao foi realizada com base em indicadores como:
.Registo de presencas;
.Questionarios de satisfacdo;
.Observacéo direta e entrevistas informais;
.Relatorios periddicos e analise de dados do GAP.
.Os resultados indicam:
.Boa aceitacdo por parte de atletas e treinadores;
.Reforgo da relacéo entre clube e comunidade;
.Melhoria no rendimento e reducéo de lesGes;

Areas a melhorar: maior calendarizaco, continuidade institucional e reforco do GAP

com apoio externo.
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Capitulo V — Papel e importéncia do Treinador no

contexto de projeto

O projeto curricular realizado no USCP, levanta a relevancia do treinador, que
assume um papel multifacetado e essencial. Atuando como educador, mentor e exemplo,
este profissional contribui de forma significativa para o desenvolvimento integral dos

jovens atletas, ndo apenas ao nivel fisico e desportivo, mas também nos dominios pessoal,

social e emocional (Poucher et al., 2021).

Tabela 6: As dimensdes da intervengdo do técnico no clube

Dimensao Descrigao

O técnico orienta os jovens na aquisicdo de competéncias motoras, taticas e
Formativa ||estratégicas, promovendo a autonomia e a aprendizagem continua. (Bompa &

Buzzichelli, 2018).

Transmite valores como respeito, responsabilidade, disciplina, espirito de

Educativa
equipa e superacdo de desafios. (Cruz & Gomes, 2011).

Estimula a inclusao, cooperagdo e convivéncia saudavel entre os jovens

Social
atletas e demais membros do clube. (Martins, 2010).

Identifica sinais de risco (como desmotivagao, lesGes, conflitos) e atua de
Preventiva forma preventiva, em articulacdo com os encarregados e dire¢do. (Sousa &

Carvalho, 213).

Participa no planeamento de treinos, competi¢cdes, eventos e outras
Organizacional|| atividades, contribuindo para a estruturagdo e dinamiza¢do do clube. (Reina,

Mancha-Triguero & Garcia-Rubio, 2019).

5.1 O educador como agente transformador.

O treinador desportivo, atua como educador informal, assumindo uma fungéo
educativa fora do contexto escolar tradicional. O seu papel ultrapassa a instrugdo técnica,

pois envolve o acompanhamento emocional, a motivagdo intrinseca e a construcdo de um
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ambiente de treino positivo, seguro e inclusivo (Berengli et al., 2024; Palheta et al.,
2022).

A sua acdo influéncia diretamente a autoestima, a disciplina e o sentido de
pertenca dos jovens atletas, muitas vezes oriundos de contextos socioecondémicos

vulneraveis.

A mediacdo e a comunicacdo demonstram a capacidade de comunicacdo do
treinador, que é uma ferramenta essencial na gestdo de equipas. No decorrer do projeto,
constatou-se que a comunicacdo eficaz, clara, assertiva e empética é determinante para a
motivacdo dos atletas, resolucdo de conflitos e oi envolvimento dos encarregados de
educacdo nas dindmicas do clube (Howie et al., 2020). O treinador assume um papel de
ponte entre o atleta, a familia, a escola e a comunidade, sendo um elo fundamental no

ecossistema de apoio aos jovens desportistas.

No desenvolvimento de competéncias transversais, a relacdo dos atletas com o
treinador, € um exemplo e como tal atua como modelo de referéncia, criando uma relacéo
de proximidade e confianca com os atletas. A comunicacdo clara, a escuta ativa e a
empatia sdo ferramentas-chave para promover um ambiente seguro e motivador, onde
cada atleta sente-se valorizado, compreendido e desafiado a evoluir (Gerabinis & Goudas,
2019; Gregson et al., 2022; Palheta et al., 2022; Sherry et al., 2015).

O treinador/educador também € responsavel pelo desenvolvimento de
competéncias transversais nos atletas, trabalho em equipa, responsabilidade
perseveranca, resiliéncia e espirito de lideranca. Estas competéncias reforcadas ao longo
do projeto, sdo transversais para outras areas da vida dos jovens e contribuem para a sua
formacdo integral (Coté & Hancock, 2016; Sherlock, 2024).

O papel na equipa técnica e na comunidade escolar/desportiva, passa pela
integracdo do técnico na equipa multidisciplinar com outros treinadores, dirigentes,

psicologos, fisioterapeutas, entre outros, permite uma intervencgdo articulada e eficaz.

Além disso, a sua presenca e atuacdo sdo reconhecidas também no contexto
familiar e comunitario, funcionando como ponte entre o clube, a escola e 0s contextos de
vida dos jovens (Howie et al., 2020; Smith-Palacio et al., 2022; Spruit et al., 2019).

A formacdo continua e reflexdo critica, € um outro aspeto observado, que

demonstra a necessidade do treinador manter uma postura reflexiva e investir na sua
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formacdo continua adaptando-se as novas exigéncias do desporto, da pedagogia e da
sociedade. Sendo necessario a participacdo em workshops, sessdes de supervisdo e
momentos de autoavaliacdo permitindo um desenvolvimento progressivo das praticas
pedagogicas e da capacidade de tomada de decisdo (Coté & Hancock, 2016; Gerabinis &
Goudas, 2019).

O desenvolvimento pessoal e profissional do estudante, permitiu vivenciar na
pratica o papel exigente e gratificante do técnico proporcionando o desenvolvimento de
competéncias pedagogicas e comunicacionais, a adaptacdo a diferentes contextos e perfis
de atletas, planeamento, execucdo e avaliagdo de atividades e treinos. O refor¢o da
identidade profissional e vocacdo educativa (Abarghoueinejad et al., 2021; Asakura,
2022; Sherlock, 2024). A experiéncia no terreno reforca a identidade profissional e a

consciéncia das responsabilidades educativas do técnico.

No contacto direto com os atletas, sobretudo em contextos juvenis, o treinador
deve adotar uma postura ética e responsavel, consciente da influéncia que exerce sobre
0s seus praticantes. No projeto, foi essencial reforcar os principios de equidade, respeito

e justica, bem como a promocdo da integridade no desporto (Spruit et al., 2019).

Podemos concluir que a importancia do técnico no contexto do USCP é inegavel,
sendo este agente um facilitador do desenvolvimento humano através do desporto. O
projeto revelou-se uma oportunidade enriquecedora para consolidar aprendizagens,
desenvolver competéncias e afirmar o compromisso com uma pratica profissional ética

competente e transformadora.

A implementacédo deste projeto de intervencdo revela que a presenca de técnicos
qualificados e comprometidos é determinante para o sucesso das a¢des desenvolvidas. A
sua capacidade de planear, executar e avaliar atividades, bem como de mobilizar recursos
e envolver a com unidade, demonstra a relevancia do seu papel na concretizacdo dos

objetivos delineados no projeto.
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Conclusoes e Reflexdes

O projeto curricular desenvolvido no USCP constitui uma etapa decisiva na
consolidacdo das competéncias técnicas, pedagdgicas e relacionais adquiridas ao longo
do percurso académico do Mestrado em Desporto, Atividade Fisica e Bem-Estar através
da observacdo direta da préatica supervisionada e da implementacdo de um projeto de
intervencdo, € possivel integrar conhecimentos tedricos com experiéncias reais,

promovendo uma aprendizagem significativa e contextualizada.

Durante o projeto foram atingidos, de forma satisfatdria, os objetivos delineados
inicialmente. Destaco em particular, o desenvolvimento de estratégias de intervencéo
socioeducativa e desportiva adaptada as necessidades especificas da populacdo alvo
(jovens atletas em formagao) bem como a dinamizacéo de atividades promotoras do bem-
estar, da incluséo e do rendimento desportivo. A capacidade de planear, executar e avaliar
acOes com base em critérios de eficécia e ética demonstra ser essencial para o éxito do

projeto.

Entre as contribuicdes originais do projeto, salienta-se a criacdo de um plano de
intervencdo articulado com os valores e a missdo do clube, incorporando principios de
pedagogia do desporto, desenvolvimento positivo da juventude e educacdo para a
cidadania. Esta abordagem permite ndo apenas o fortalecimento das praticas internas da
instituicdo, mas também a valorizacdo do papel do treinador como agente educativo no
seio da comunidade (Coté & Hancock, 2016; Howie et al., 2020; Sherry et al., 2015).

Contudo, o percurso ndo esta isento de desafios. As limitagGes estruturais do clube,
nomeadamente a escassez de recursos materiais e humanos, a degradacdo de algumas
infraestruturas e a exiguidade de tempo para desenvolver algumas atividades previstas,
representam obstaculos importantes. Ainda assim, estas restricdes foram enfrentadas com
resiliéncia e criatividade, promovendo solucfes colaborativas entre os diferentes agentes

envolvidos (Gregson et al., 2022).

Em termos éticos, o projeto foi pautado por um profundo respeito pela dignidade
dos atletas e dos demais membros da comunidade educativa. A confidencialidade, a
equidade no tratamento e a escuta ativa sdo principios norteadores das praticas

implementadas. Estes aspetos reforcam a importancia da ética no exercicio profissional,

36



especialmente em contextos educativos e de formacéo desportiva (Instituto Portugués do
Desporto e Juventude, 2018).

No futuro, seria desejavel dar continuidade/inico ao projeto iniciado, apostando na

sua sustentabilidade e na sua ampliacdo a outros escaldes etarios e modalidades.

Reforgar parcerias com institui¢des locais, melhorar as condigdes fisicas das
instalac@es e investir na formacédo continua dos técnicos sao algumas das recomendagoes

gue emergem da experiéncia vivenciada.

Em suma, o projeto revelou-se uma experiéncia transformadora a nivel pessoal e
profissional. Contribuiu para o aprofundamento de competéncias técnico-pedagogicas,
fomentou uma postura reflexiva e critica sobre a realidade do desporto de formacéo e
fortaleceu a motivacdo integral através da atividade fisica. O caminho percorrido
confirma a relevancia dos projetos como espacos privilegiados de articulagéo entre teoria
e prética entre saber e fazer, entre educacéo e cidadania.

Recomendacdes para o USCP

Com base na andlise realizada, conclui-se que o USCP, no ambito do seu
departamento de formacao, revela um trabalho meritério, sustentado pelo esforco coletivo
dos seus intervenientes, mas ainda carece de uma estrutura mais coesa e estratégica que
permita potenciar todo o seu capital humano e desportivo. A investigacdo evidenciou
praticas positivas, mas também apontou fragilidades ao nivel da coordenacdo

metodoldgica, da comunicacéo interna e da definicdo de objetivos a longo prazo.

Torna-se, assim, recomendavel que o clube invista na formacao continua dos seus
técnicos, na formalizacdo de um modelo de desenvolvimento integrado e na criacdo de
mecanismos de acompanhamento individualizado dos atletas. E igualmente importante
reforgar os lagos com as familias, dinamizar parcerias com entidades locais e adotar
ferramentas de planeamento e avaliagcdo que sustentem a evolucéo dos escalGes de forma
consistente. Estas a¢Ges contribuirdo para fortalecer a identidade formativa do clube e
garantir a sua afirmacdo sustentavel enquanto referéncia no panorama desportivo

regional.
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