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MENSAGEM DO PRESIDENTE

BEM-VINDO A
FAMILIA GCUBA

i

Cares Encarregados de Educagio,

E com enorme orgulho e sentido de responsabilidade
que vos damos as boas-vindas ao Grupo Coral Unidos
do Baixo Alentejo - Futsal.

Mais do que um clube, o GCUBA é uma familia.
Aqui, cada atleta é visto como uma pessoa em
formacao e cada familia como parte essencial
do nosso caminho.

Acreditamos que a educagao, o respeito, o trabalho
e a humildade sao os valores que constroem nado so
bons atletas, mas sobretudo boas pessoas.

Contamos convosco para juntos criarmos um ambiente
positivo, saudavel e exigente, onde os nossos jovens
possam crescer, aprender e ser felizes.

Obrigado por confiarem em nos.
Vamos juntos fazer a diferenca!

Com os melhores cumprimentos, -5
@!@ -
PRESIDENTE DO GCUBA = —

éé 0 FUTSAL EDUCA. 0 EXEMPLO TRANSFORMA.
Juntos formamos alletas. Unidos, desenvolvemos pessoas.

9 i

AUNIAD FAZ
A FORGA

RESPEITO TRABALHO AMBICAD HUMILDADE UNIAOQ




FUTSAL

BEM-VINDO A

CERTIFICAGAO FPF | EPOCA 2026/2027 FAMILIA GCUBA

FAZEMOS PARTE.
DA MESMA MISSEO 2

——
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Caros Encarregados de Educagio, Al

Ser coordenador da formag3o do GCUBA é, acima de tudo,
acreditar num propdsito maior: formar jovens dentro e
fora da quadra.

E essa miss3o s6 é possivel com a vossa presenga,
confianca e colaboragao.

0 vosso papel é fundamental. S3o vocés que acompanham
os vossos filhos todos os dias, que os apoiam nas vitorias
e os levantam nas derrotas, que os ensinam valores que

o treino ndo ensina.

No GCUBA, trabalhamos para que cada atleta tenha as
melhores condigGes para crescer, aprender, errar, evoluir
e ser feliz a praticar futsal.

Pedimos-vos que caminhem connosco. Que confiem no ' e e s :
processo, que respeitem os nossos treinadores e que

sejam exemplos para os vossos filhos. ‘ ‘ A/ - 5 oz m/w

Juntos, criamos um ambiente positivo, exigente e saudavel,

onde todos queremos ver os nossos jovens chegar: c&ﬂb@ [ F M_.

mais fortes, mais autonomos e melhores pessoas.
Contamos convosco. Sempre!

Ty S

COORDENADOR DA FORMACAO GCUBA

J.. II

g i Dok SUELIIC
A UNIAO FAZ
A FORGA
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0 QUE SIGNIFICA SER 59
ENCARREGADD DE EDUCACAO 2
GCUBA

R

Ser Encarregado de Educag&o no GCUBA
& muito mais do que levar e buscar o seu filho ao treino.

E fazer parte de uma missdc maior:
formar atletas e, acima de tudo, formar pessoas.

E assumir um papel ativo e consciente,
dentro e fora da quadra.

FAZER PARTE

Integra uma familia que partilha os
mesmos valores e objetivos.

SER EXEMPLO

0 seu compartamento influencia
diretamente o seu filho e todos os atletas.

APOIAR E INCENTIVAR

Apoie nos bons momentas, incentive nas

dificuldades e celebre o esforco, sempre. ‘ ‘ 0 <eu 4 ﬂé ~ P ” 86& a

COLABORAR que seja o melhor lreinador.

Trabalhamos melhor quando ha confianga,

respeito e comunicagéo. PF@CI:SJI, W S?'d O Seu malor

ACREDITAR NO PROCESSO apﬁé& e exe‘mpfa. ’ ’

Cada atleta tem o seu tempo.
Confie, apoie e respeite o percurso.

JUNTOS, CRIAMOS O AMBIENTE IDEAL PARA 0S NOSSOS ATLETAS

FAZEMOS PARTE. FAZEMOS A DIFERENCA.
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A NOSSA VISAO A WEQWA
SOBRE A FURMAGAU ~ FAZATO e

i
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i — * b : ¢
No GCUBA, acreditamos que o futsal e muito mais A s ‘E p . - ‘\_'?“
3 - — : 4 — -
do que um jogo. E uma ferramenta poderosa para i j 5 Y g i ‘?Ja

formar atletas, desenvolver pessoas e construir
cidaddos melhores.

A nossa visao de formag&o assenta em principios

solidos que orientam todas as nossas decisGes
e acOes, dentro e fora do campo.

._f._-';i.. 7

—

“S'er uma reﬁrm na fommpao a'a Jovens atfetars.
reconhecida pela qualidade humana, desportiva e educativa,
promovendo o crescimento integral de cada atleta,
dentro de um ambiente de respeito, exigéncia e unido. Y

05 NOS505 PILARES

FORMACAQ VALORES EXlﬁEH[':IA AMBIENTE E\H]I.l][;A[]
INTEGRAL ACIMA DE TUDOD COM PROPOSITD POSITIVO CONTINUA

e e m—— =
—

Desenvolvemos o atleta Respeito, humildade, Procuramos a exceléncia, Criamos um ambiente seguro, Acreditamos no processo.
nas suas vertentes técnica, unido, ambicdo e trabalho mas com equilibrio, familiar e motivador, onde Cada treino, cada jogo e
tatica, fisica, emocional sdo valores gue ensinamos adaptada a idade e ao cada atleta se sente parte cada desafio sio passos
e social. e vivernos todos os dias. momento de cada atleta. de algo maior. para crescer.

=

Esta visdo so é possivel com a colaboragao de todos:

Juntos, caminhamos na mesma diregao.
GCUBA

POR UM FUTSAL QUE FORMA E TRANSFORMA. FUTSAL 5

FORMAMOS DESENVOLVEMOS ENVOLVEMOS
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Ser pai ou mie : Z A EOK CA .
de um allela - (‘QR;- .
v

nao é viver o J&?ﬂ

por ele.

/
=

/" GCUBA

E zg/m{a lo a S
descobrir alé Mde

CAPITULU A

0 PAPEL '
ENCARREGADO DE EDUCAGAD

A familia e o primeiro espaco de formacao do atleta.
No GCUBA, acreditamos que a sua participagao consciente, positiva e colaborativa
é essencial para o desenvolvimento do seu filho, dentro e fora do campo.

Estamos juntos nesta missao.
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APOIAR
SEM PRESSIONAR

oL ATLETA PRECISA DE AP0IO PARA CRESCER,
NAO DE PARA VENCER.

PERGUNTAR: "DIVERTISTE-TE?"

Mostre interesse pelo que sentiu,
nao apenas pelo resultado.

VALORIZAR O ESFORCO
Elogie 0 empenho, a dedicagio e

CELEBRAR A EVOLUCAD
Reconhega cada pequena conquista.
Cada passo conta.

INCENTIVAR A PERSISTENCIA
Motive-o a nunca desistir, mesmo
guando as coisas nao correm bem.

OUVIR O ATLETA
Ele precisa de se sentir compreendido.

ACEITAR 0S ERROS

Apoie, ensine e siga em frente.

a atitude. 0 esforco é o que faz crescer.

Esteja disponivel para ouvir sem julgar.

Os erros fazem parte da aprendizagem.

COBRAR RESULTADOS

Exigir vitorias constantemente gera
ansiedade e bloqueia o desenvolvimento.

COMPARAR COM OUTROS ATLETAS

Cada atleta tem o seu tempo e o seu caminho.
Comparar destrdi a confianca.

CRITICAR DEPOIS DOS JOGOS

As criticas constantes minam
a autpestima e a motivagao.

QUESTIONAR DECISOES DO TREINADOR
Confie no trabalho da equipa técnica.
0 seu papel nao é treinador.

FAZER DO RESULTADO UMA OBRIGAGAO

Quando o resultado é tudo, o prazer de jogar
desaparece,

VIVER 0 JOGO PELO ATLETA

Deixe-o viver as suas emogoes.
Ele & o protagonista.

APOIE. INCENTIVE.
UNIAO RESPEITO

AMBICAD

kb  Autes de formar um jogador,

GS'M.S' /7 fW"W Uma, pessoq.

TRABALHO

—

0 FUTURO DO SEU FILHO COMECA COM 0 SEU

HUMILDADE
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INCENTIVAR,
NAO EXIGIR

ﬂpﬂw qug forfalece;

nio é 0 que pressiona.

O seu filho pratica futsal para crescer,
aprender, divertir-se e realizar-se.

A pressao excessiva pode ter o efeito
contrario e tirar-lhe a alegria

defogar. y 0 QUE O SEU FILHO MAIS PRECISA,

O seu incentivo é o combustive NAO E DE PERFEmﬁLU,
gue o ajuda a acreditar em si proprio, / ! MAS DE APOIO INCONDICIONAL.
dia apés dia. '

FOQUE NO ESFORGO, - COMO TER A MENTALIDADE

Substitua frases como

Valorize o trabalh dedicaca ! -
i AT B CRTICHCR0 “Tens de ganhar” por “Da o teu melhor”.

e a vontade de melhorar.

0 SEU INCENTIVO

Evite comparagoes com outros atletas.

Elogie o empenho, mesmo quando Cada crianga tem o seu tempo e o seu caminho.

o resultado nao aparece. & D0 QUE QUALQUER .,
- Ensine-o a ver os erros como oportunidades
: de aprender, ndo como fracassos.

EXIGENCIA.

Ajude-o a perceber que o progresso
é feito de pequenos passos didrios. Celebre as conquistas, por pequenas que sejam.

lsso constrdi confianca e motivacdo.

S b =
(" =
& ooueDizer € 00UE EVITAR DIZER RN | FMBRE-SE SEMPRE =
(9 ot prgchicesca f @: Tera deganhar sempre! O futsal é uma etapa de formagéo, ndo uma corrida

independentemente do resultado.
@ Vi 0 quanto te esforgaste hoje!

(=) Oimportante é dares (®) Erraste outra vez!
sempre o teu melhor.

@I Porque é que nio jogaste coma...? por resultades,

Criangas felizes, apoiadas e confiantes tornam-se

(%) Se nao marcares, nao jogas! adultes mais fortes, responsaveis e realizados.

@ Divertiste-te? lzso é o mais

0O

importante! (%) Ficaste sempre no banco, y
) Aratbta e i estod squl pers &5 mau! 0 seu papel & ser o p_uri;o sequro do atleta,
; dentro e fora do pavilhao.
te apoiar sempre.
S SIS J

&6 APOIE, INCENTIVE E ACREDITE,
0 SEU FILHO NAO PRECISA DE PRESSAO,

PRECISA DE Sl! q,

=
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RESPEITAR 0
A2& TREINADOR 8 I

Fﬂ";ﬂl

Confia no treinador.
0 teu apoio comega também por saber :
quando

PORQUE E IMPORTANTE?

0 treinador tem uma visao global do jogo. [:[]Mﬂ FUNUONA Nﬁ PRATlcﬁ

Ele conhece o grupo, cada atleta e o contexto.

g0 Os pais acompanham, apoiam e incentivam
m a partir da bancada.

Decisdes técnicas fazem parte do processo.
Mesmo quando néo concordamos, & importante

confiar e nao interferir. @ A comunicacdo com o treinador faz-se
nos momentos e canais adequados.
A confianca gera liberdade e responsabilidade. @

0 atleta sente-se seguro e pode evoluir com mais
tranquilidade.

Juntos, construimos um ambiente positivo,
de confianca e respeito mutuo.

ONDE £ 0 TEU LUGAR? QUANDO INTERVIR? 0 QUE MAIS AJUDA?

Na bancada ou no local indicado. Nunca durante o treino ou o jogo. Apoia todos os atletas.
De l&, a tua presenca faz a diferenca. Se tiveres alguma questio, fala com o Evita comparagies.
Mais do que perto, € importante treinador no final ou através dos canais Valoriza o esforgo, o compromisso
estares do lado certo. de comunicagao do clube. e a atitude.

QUANDO 0 PAIS g e®e )
03 ATLETAS gRE 10005 NA MESMA DIREGAD

HOJE. AMANHE. @I BEM DO ATLETA E DO CLUBE.
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DAR 0 EXEMPLO /RSNt
DENTRO E FORA Ao
D0 PAVILHAO '

0 teu comportamento educa mais
do que mil palavras.

Es o primeiro exemplo do teu filho
e do grupo.

- —
RESPEITO LINGUAGEM COMPORTAMENTO ESPIRITO DESPORTIVO UNIAD
Mostra respeito por Usa palavras positivas. Controla as emogdes. Aceita as decisoes. Representa o clube
todos: atletas, treinadores, Evita criticas, insultos Aplaude o esforgo, Ensina o teu filho a com orgulho, dignidade
arbitros e adversarios. e linguagem negativa. | nao apenas o resultado. ganhar e a perder com classe. e fair-play.
L -

- (- 0 QUE TRANSMITES...

o Seguranga e confianga.

" A\ EVITA ESTES COMPORTAMENTOS

0 Gritar ou criticar decisoes da equipa técnica.

o Autoestima e motivac3o. 0 Insultar ou desrespeitar arbitros e adversdrios.

o Respeito pelas regras e autoridades. @ Pressionar o teu filho durante os jogos.

0 Capacidade de lidar com vitdrias e derrotas. 0 Comparar o teu filho com outros atletas.

o Valores que levam para a vida. 9 Ficar impaciente com erros e falhas.

0 TEU FILHO (ioas) =

DENTRO E FORA DO PAVILHAO. \ rorres:

\\-_ — =8 % e
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QUER FALAR SOBRE
QUALQUER ASSUNTO?

FALE SEMPRE
COM 0 COORDENADOR!

—f

Para que o treinador possa estar (- . I | | OMACDGCR
100% focado no treino, na estratégia ' E | -,"' T ; PAIS INFORMADOS

e no crescimento dos atletas, TREINADOR FOCADO,

todas as questdes, dividas ou i s e
situagGes devem ser direcionadas - i y— .- ATLETAS A CRESCER.
ao coordenador do clube. if . A

JUNTOS, CRIAMOS 0 MELHOR
AMBIENTE PARA 0S NOSSOS ATLETAS!

_ > 0 CAMINHO CERTO DA COMUNICACAO T

\-. oy I
4 | - ‘ 0@
® veown | @ coomevor @  TRENADR 44
DE EDUCAGAD )‘ @ Anaiis, esclarece Focado no teino, ) ATLETAS
e encaminha se na aprendisagem e no e

Tem uma divida, [ necessafia; Seasrvioliimarts doe aiithe: | MEI? felizes,

questdo ou situacio. | motivados e
| | | | em constante
e 4 L, i o crescimento!

e I SN W

- PORQUE FAZER PELO COORDENADOR? 8 0 QUE NAO FAZER? ——

Q Nao abordar o treinador antes, durante

Garante uma comunicagao organizada
ou apos os treines ou jogos.

e eficaz para todos.

e Mao enviar mensagens ou fazer chamadas
ao treinador sobre questdes administrativas,
inscricdes, horarios ou situagdes do atleta.

Evita mal-entendidos e informactes
desencontradas.

0 Nao criar situacdes constrangedoras
a frente dos atletas ou de outras pessoas.

Respeita os papéis de cada elemento
no clube.

@ Permite que o treinador se dedique

RESPEITO E CONFIANGA

GERAM RESULTADOS! 9 Nio expor probler:nas nas redes sociais
ao que faz melhor: treinar e formar. £U ConLedtE pale.
= — A J
QUANDO COMUNICAMOS Qualquer assunto,
DO MELHOR MODO, qualquer ddvida,
TODO O CLUBE AVANCA TR
NA MESMA DIRECAO! FALE SEMPRE
————— COM 0 COORDENADOR!
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RESPEITO
TRABALHO
AMBICAD
HUMILDADE
UNIAD

——
& AL!MENThCﬁU SOND ASSIDUIDADE PREVENCAD EQUIPAMENTO |  ESCOLA
E H!I]RMA;AD et DELESOES |
1 L 0, &
‘F“‘ s 4 | @ =
% e~

o . =
FUTSAL Descansar bem é A presenca Cuidar do corpo, | Equipamento O estudo hoje,

Combustivel para recuperar para continua constroi evitar o que adequado. atleta o futuro
o desempenho. rendir mais. evolucdo, pode parar. preparado. amanha.

.- ‘ Apoiar nie ¢ sé eslar presenle nos 6905,

é eslar presenle em lode o caminho. ,,
___ﬂ*_‘———

~ CAPITULO 3

ACUMPANHAMENTU
DO ATLETA

O desenvolvimento do atleta vai muito além dos treinos e dos jogos.
O acompanhamento no dia a dia é essencial para formar ndo s6 jogadores melhores,
mas também jovens mais saudaveis, responsaveis e preparados para os desafios da vida.
Juntos, familia, escola e clube, construimos o futuro!
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A UNIAO FAZ
A FORGA
=

ASSIDUIDADE [T
E PONTUALIDADE

0 future consliéi-se
536 € ewﬁph'
com presensl, COmpIromis
____—E—_?__
A tua atitude fora do campo
ensina o teu filho dentro dele.
Ser assiduo e pontual & mostrar
gue o futsal & uma prioridade
e que valores se aprendem 1 -

AMBICAD
TRABALHD
HIJMIL[m[]E

QUANDO CHEGAS A HORAS,
0 TEU FILHO APRENDE

T "I
A UNIAO FAZ A
A FORGA

Demonstrar respeito por todos,
Contribuir para o desenvolvimento do grupo.

TUESA

A forma como te organizas e cumpre horarios
impacta diretamente o compromisso do teu filho
e 0 bom funcionamento da equipa.

Criar habitos que acompanham para a vida.
Fortalecer a relagdo de confianga com o clube.

COMO PODES AJUDAR?

ORGANIZA O TEU TEMPO
Prepara com antecedéncia o dia do treino e do jogo.
Evita deixar tudo para a dltima hora.

DEIXA TUDO PREPARADO
Equipamento, agua, lanches e identificacdo.
Menos imprevistos, mais foco.

PLANEIA O TEU DESLOCAMENTO
Sai com tempo. 0 transito e o estacionamento
podem causar atrasos.

COMUNICA SEMPRE
Se houver algum imprevisto, informa atempadamente
o treinador ou responsavel.

DA EXEMPLO
A tua atitude € o maior ensino que o teu filho
pode receber.

O0OOO

CHEGAR EM ATRASO

Interrompe o treine, distrai a equipa
& passa uma mensagem negativa.

JUSTIFICAR SEMPRE
A excecdo constante vira habito,
Evita criar dependéncia e falta de compromisso.

AVISAR EM CIMA DA HORA

Faz o esforgo de comunicar o quanto antes
para que a equipa se possa organizar.

DEIXAR TUDO PARA 0 ULTIMO
A pressa gera siress e esguecimentos,
A organizagdo comeca em casa.

DESVALORIZAR 0 HORARIO
Dizer "€ s6 um treino” tira importancia
a0 que é sério para o teu filho.

€6 A PONTUALIDADE NAO E APENAS CHEGAR A HORAS.
E CHEGAR COM RESPONSABILIDADE E MENTALIDADE CERTA. 99
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ALIMENTACAOE
HIDRATAGAO 5

O seu apoio comeca
também a mesa.

@ Mais energia para treinar e jogar.
@- Melhor concentracao e recuperacao.
@) Crescimento saudével.

& Menor risco de fadiga.

(=0
0 4 HIDRATACAO

Incentive o atleta a beber agua
ao longo do dia.

* Levar sempre garrafa de agua
para treinos e jogos.

» Reforgar antes, durante e depois
da atividade.

» Evitar bebidas demasiado agucaradas,

00O We

CERTIFICAGAO FPF

FUTSAL

| EPOCA 2026/2027

"

9 ANTES DO TREINO
0U JOGO

Prefira refeigoes leves e equilibradas.

]

& Evite fritos, fast food e doces
€M eXCesso,
o
L]

Garanta que o atleta ndo vai em jejum.

Refeicdo 2 a 3 horas antes
da atividade.

- <

0 QUE PODE FAZER
3 ENQUANTO ENCARREGADO
DE EDUCAGAQ?

& Preparar refeicdes equilibradas.
@ Garantir que o atleta leva agua.
@ Criar habitos saudéveis em casa.
@ Dar o exemplo na rotina familiar.

@ Acompanhar sem controlar em excesso.

oV e

ACOMPANHAMENTO 1 5

DO ATLETA

3 NODIAADIA

Incentive sopa, legumes, fruta, arroz,
massa, peixe e carne branca.

Mantenha horarios regulares
de refeicdo.

Evite excesso de refrigerantes
e snacks processados,

Valorize o pequeno-almogo.

® X w

§4§

0 6 EVITE ESTES ERROS

X Saltar refeigtes.

Enviar o atleta para o treino
sem comer.

Substituir dgua por refrigerantes.

Exagerar em doces ou fritos
antes do jogo.

Desvalorizar a alimentagao
apds o treino,

CRCC)

Pequenos habitos didrios fazem uma grande diferenca

no crescimento e no rendimento do atleta.

F /A ®_ 0
. 1 - | | |
UNIAO RESPEITO AMBIGAO TRABALHO HUMILDADE
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O sono & o momento em que o corpo
se recupera, o cérebro organiza o que
aprendeu e o atleta se prepara para
novos desafios.

Dormir bem nao é perder tempo,
& ganhar rendimento, saide e equilibrio.

POR QUE E QUE
0 SONO E TAO IMPORTANTE?

G
&

e -

Melhora a concentraco,
a memoria e a tomada de decisao.

Favorece a recuperagio muscular
e previne lesdes.

Fortalece o sistema imunitario
e reduz o risco de doencas.

Regula o humor e ajuda
no controlo das emocdes.

Aumenta o desempenho fisico,
a resisténcia e a velocidade,

EVITA ESTES HABITOS

Treinos de alta intensidade
muite perto da hora de dormir.

0 Refeigdes pesadas, doces

e bebidas com cafeina.

0 Distragdes e discussdes
que aumentam a ansiedade,

Ficar até tarde nas redes sociais

ou a jogar videojogos.

©DDIDD

O000Q

QUANTO TEMPO

DEVE DORMIR?

- 12 ANOS

2 a 11 horas por noite

13 - 15 ANOS

8 a 10 horas por noite

16 - 18 ANOS

8 a 9 horas por noite

ADULTOS / PAIS

7 a B horas por noite

A qualidade é tio importante
como a quantidade.

Dormir bem & dormir com
regularidade e profundidade.

DICAS PARA
PAIS E ENCARREGADOS

Ajude o seu atleta a cumprir
horérios regulares.

Dé o exemplo - a rotina da familia
influencia o atleta.

Mostre compreensio nos dias mais
cansativos (escola + treinos).

Respeite & tempo de descanse .
e evite atividades extra & noite.
Valorize e elogie quando ele
mantém bons habitos de sono.

UM ATLETA DESCANSADD

E UM ATLETA MAIS FORTE,
MAIS RAPIDO E MAIS FOCADO.

ROTINA NOTURNA

SAUDAVEL

Criar horarios regulares para
deitar & acordar.

Evitar ecras (telemdvel, tablet,
TV, computador) 60 minutos
antes de dormir.

Preferir atividades calmas:
ler, ouvir musica suave,
conversar em familia.

Tomar banho morno
ajuda o corpo a relaxar.

Quarto tranquilo, escuro,
fresco e silencioso.

SINAIS DE QUE 0 ATLETA

NAO ESTA A DESCANSAR BEM

Cansago constante durante o dia.

Dificuldade de concentragio.
Irritabilidade e mudangas de humor.
Falta de motivacao para treinar ou jogar,

Queda de rendimento despartivo.

Mais propenso a lesbes e doengas.

SE IDENTIFICAR VARIOS DESTES SIMAIS,
AJUDE O SEUATLETA A AJUSTAR A ROTINA
E, SE NECESSARIO, PROCURE ORIENTAGAC,

DESCANSO Niq E PREGUICA,
E PREPARACAO!

© & @ O

di i
Dok cuccsss
A UNIAO FAZ
A FORGA

Um atleta que dorme bem,
- m fﬂﬂt&@ﬂ Jﬂﬁ-ﬁ- M&E&&!‘ Darmir bem Cerpa @ mente F':'quenos hal;r[os 0 seu apoio faz
y . . é parte do treing, precisam de recuperar. EERILO oo toda a diferenca.
e & mais fe&z resultados.

J
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KIT DE SAIDA OFICIAL GCUBA

Chegar todos de igual é chegar com identidade, unido e imagem de clube de topo.

2. CALGOES DE SAIDA 3. CALCAS DE FATO DE TREINO 4. SACO DE CORDAS

Rierins

'r? man‘

PAPEL DO EHCARREG&DO e

@ Polo Vermelho @ Reforga o sentido de pertenca @ Garantir que o atleta tem o kit Polo Vermelho
completo rl Calgas de Fato de Treino
© Calgdes de Saida Valoriza a imagem do clube © Manter o equipamento sempre ] Calgdes Pretos
€ Calgas de Fato de Treino @ Promove organizagao e disciplina limpo e em bom estado [] Sacode Cordas
@ Zelar pelo cuidado com o material : ;
@) Saco de Cordas @ Gera unido dentro e fora do campo do clube [ ] Eguipamento de Jogo
@ Demonstra respeito pela competicio = @ Fomentar hdbitos de organizagao [] Caneleiras

e responsabilidade [] Garrafa de Agua

. PERSONALIZACAO N
LG INICIAIS NUMERO NO GCUBA,

Personalizagio disponivel
em polo, calgas e saco.
CONSULTAR O CLUBE PARA

NORMAS E CONDIGDES.
(DPCIONAL) (OBCIONAL)

\ A UNIAO FAZ
A FORCA

‘ ‘ Vestir o clube € mais do que usar roupa.
E representar uma equipa, uma historia e uma forma de estar.
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A UNIAO FAZ
A FORGA

ESGOLA E FUTSAL
ENCONTRAR 0 EQUILIBRIO

Crescer no desporto também é saber crescer na escola.

1. O FUTSAL
TAMBEM ENSINA

@ Responsabilidade

@ Gestio do tempo

(] Disciplina

@ Espirito de compromisso
@ Resiliéncia

@ Trabalho em equipa

2.0PAPELDO
ENCARREGADO DE EDUCAGCAO

& Criar horarios de estudo regulares

& Organizar a rotina semanal com
antecedéncia

& Valorizar tanto a escola como o futsal

@ Acompanhar o desempenho
escolar do atleta

@ Ensinar a gerir prioridades
sem dramatizar

@ Incentivar habitos de responsabilidade
e autonomia

No GCUBA, formar atletas também é ajudar

3. SINAIS DE _
EQUILIBRIO SAUDAVEL

@ Cumpre os compromissos escolares

@ Comparece aos treinos
com regularidade

@ Tem tempo para estudar e descansar

@ Mantém motivagio nos
dois contextos

@ Aprende a organizar-se melhor

@ Sente apoio e compreensioc em casa

a formar alunos responsaveis.

O equilibrio entre escola e futsal ndo acontece por acaso.

Constroi-se com organizagdo, apoio e bom senso.

4. QUANDO E PRECISO
AJUSTAR

© Cansaco excessivo

© Quebra de rendimento escolar
@ Falta de organizagiio nos estudos
© Pressio em excesso

© Descanso insuficiente

@ Rotina desequilibrada
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PAIS NA BANCADA

Na bancada, o vosso papel vai muito além de assistir.
O apoio, o exemplo e a forma como vivem cada jogo
influenciam diretamente a confianga, o comportamento
e o crescimento dos nossos atletas.

Ser presenca positiva € também fazer parte da equipa.

b€ /la bancada tambim se joga:
mmp&é& Wb&wwc&é& )

A UNIAO FAZ A FORCA #S50M0S

e
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A UHIAG FAZ
A FORGA
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03 JOG0S

Durante os jogos, a forma como os pais e familiares
apoiam e vivem o momento tem impacto direto na
confianga, no comportamento e no rendimento dos
nossos atletas.

Na bancada, o comportamento também educa.

v 0 QUE FAZER 3

APOIAR E INCENTIVAR

Apoie todos os atletas, em todos os momentos.

Q incentivo da confianca e motivacao.

VALORIZAR O ESFORCO
Elogie a atitude, a entrega e a melhoria.
O resultado é importante, mas nio é tudo.

RESPEITAR TODOS

Respeite treinadores, arbitros, adversarios,
atletas e outros pais.

Somos todos parte do desporto.

DAR O EXEMPLO
Seja um exemplo dentro e fora da bancada.
Os atletas observam tudo o que fazemos.

MANTER A CALMA
Em momentos dificeis, mantenha a calma
e transmita seguranca.

CELEBRAR COM EQUILIBRIO
Comemore as conquistas com humildade
e respeito.

B X 0 QUEEVITAR _— _

PAIS NA 20

BANCADA

DAR INSTRUGOES
Nao dé instrucdes taticas nem corrija o atleta
durante o jogo. Isso € fungdo do treinador.

CRITICAS E GRITOS
Evite criticas, gritos e comentarios negativos.
Isso reduz a confianca e cria pressao.

DISCUTIR COM ARBITROS
Respeite as decisdes da equipa de arbitragem.
A sua atitude influencia o ambiente do jogo.

COMPARAR ATLETAS
Nado compare o seu filho com os outros.
Cada atleta tem o seu tempo e 0 seu percurso.

PRESSAO PELO RESULTADO
Nao transfira para o atleta a responsabilidade
do resultado. O foco deve ser o crescimento.

0 SEU FILHO PODE ESQUECER O RESULTADO.
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As palavras tém poder.
Podem construir confianca ou criar pressao.
Podem motivar ou desmotivar.

Durante os jogos, escolha palavras

gue apoiam, valorizam e educam.

ot

—

Fale com respeito.
Fale com amor. Fale para construir.

GCUBA

—
INCENTIVE E APOIE
“Boa! Continua!”
“Estou orgulhoso de ti!"
VALORIZE O ESFORGO A UNIAQ
“Adorei a tua entrega!” FAZ A FORCA!

"0 importante é dares sempre
o teu melhor.”

TRANSMITA CONFIANCA — ® 0 QUE NAO DIZER

“Acredita em ti!"
"Tu consegues!”

@ MANTENHA A POSITIVIDADE

MAO DE INSTRUCOES

“Passa a bolal!”

“Tira dai!" |
“Otima atitude!”

“Vamos, a equipa esta contigo!”

NAO CRITIQUE
“Estds sempre a falhar!”
"Mio sabes jogar!”

N4 BANCADA
RESPEITE TODOS ) TAMBEM
s SE EDUCA.
APLAUDA SEMPRE | SEJA 0 EXEMPLO

“Belo lance!” QUE 0 SEU FILHO
tichen S VAl SEGUIR!

NAO COMPARE
"Olha para o teu colega!”
“Ele é muito melhor que tu.”

NAO CONTESTE DECISOES

“E falta!”
"0 drbitro nao percebe nada!™

NAO PRESSIONE PELO RESULTADO
"Temos que ganhar!”
"MNio podemos perder!”

MAO TRANSMITA NERVOSISMO
"Estéds a ver como estds nervoso?”
"Calma, ndo falhes outra vez!” |

S

Q
©
2
' &
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4.3
RESPEITO PELOS
= ADVERSARIOS =

No futsal, os adversarios ndo sdo inimigos.
Sao atletas como os nossos filhos, que trabalham, treinam e dao sempre
o seu melhor dentro e fora do campo.

TRATAMOS TODOS
COM RESPEITO

Respeitamos os
adversdrios, antes,
durante e depois
do jogo.

SOMOS TODOS
FORMACAO

Hoje sdo adversarios,
amanhi podem ser
amigos. O respeito
constrdi o futuro.

VALORIZAMOS

SEM GOZOS
0 ESFORCO

NEM IRONIAS

Evita comentarios
negativos, provocagies
ou atitudes que nao
educam.

Reconhecemos o
empenho e a entrega :; [
de todos os atletas,
sem excecio.

EXEMPLO DENTRO
E FORA DO CAMPO

A nossa atitude educa
o35 nossos filhos e
representa o GCUBA
com dignidade.

JOGAMOS COM
FAIR PLAY

Acreditamos num jogo
limpo, honesto e leal,
onde todos ganham:
o futsal.

0 RESPEITO QUE ENSINAMOS HOJE,
ELES LEVAM PARA A VIDA.

¢ 1 D ©

CUMPRIMENTA APLAUDE ACEITA AGRADECE SORRI E RESPEITA PARA
SEMPRE BONS LANCES AS DIFERENGAS NO FINAL INCENTIVA SER RESPEITADO
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44
RESPEITO PELOS §

ARBITROS 3%

Os arbitros também sao GCUBA

pessoas que dio o seu melhor ]

A

SAUDA

Cumpre e incentiva
o cumprimento antes
e depois do jogo.

ACEITA

As decisdes fazem
parte do jogo.
Aceita com
desportivismo.

em cada jogo.
AGRADECE

Agradece o trabalho
do arbitro no final

Respeita-los é reconhecer
o valor do seu trabalho

e do esforgo que fazem do jogo.
pelo futsal. Vo Fiza rompay
NAO CRITIQUE
Evita comentarios
SEM ARBITROS, e
NAO HA JOGO.
SEM RESPEITO, B
NAO HA FUTURO.

O teu comportamento
educa o teu filho
e toda a bancada.

rl'

@™ RESPEITAR 0 ARBITRO £ MAIS DO QUE EDUCAGAO.

B | EMBRA-TE SEMPRE

& Justica 66

= £VITA COMPORTAMENTOS QUE —=

€3 GRITAR COM O ARBITRO

& HuMILDADE 0 RESPEITO QUE MOSTRAS ’

@ CONTROLO EMOCIONAL HOZE N8 PANCADA, QP
FORMA 0 CAMPEAO € FAZER GESTOS OFENSIVOS

@ FaRPLAY QUE ELE SERA AMANHA €3 IRONIZAR ERROS

O EMPATIA DENTRO DO CAMPO. 9 INCUTIR RANCOR

QUANDO 0S PAIS RESPEITAM, OS FILHOS APRENDEM.
QUANDO 0S FILHOS APRENDEM, O CLUBE CRESCE.
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Cada atleta tem o seu tempo, : _' ‘EEUBA ’l GCUBA 2 ? - A

oA . Goysh - GCUBA -

0 58U processo e o seu valor. i 1] J
3 : ST 4
O incentivo dos pais & - 6'“ el
] 4
fundamental para que todos a ‘ ' —_ =

se sintam confiantes, motivados b ol ErL " T . »
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e parte da equipa. : | i i i P | M e
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Quando incentivamos todos, ' ' _ £ - ¢
estamos a formar melhores — g f n |
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atletas e melhores pessoas! B | = | = _ [ i
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TODOS FAZEM PARTE. TODOS IMPORTAM.

e, APLAUDE TODOS SO APLAUDIR QUEM MARCA
Aplaude o esforgo, a dedicagio e a atitude Isso pode desmotivar os outros e criar
de todos os atletas, ndo apenas de quem marca. desigualdade dentro da equipa.

INCENTIVA SEM COMPARAR FAZER COMPARACOES
Cada atleta é Gnico. Evita comparacgdes e valoriza Evita comparar o teu filho com outros.
o progresso individual. Cada um tem o seu caminho.

VALORIZA O ESFORCO CRITICAR OU RECLAMAR

Elogia o empenho, a superacdo e a garra, Criticas e reclamagSes geram inseguranca
independentemente do resultado. e nao ajudam no desenvolvimento.

FAZ TODOS SENTIR IMPORTANTES VALORIZAR APENAS O RESULTADO

Mostra que todos tém um papel essencial O mais importante é o crescimenta,
na equipa, dentro e fora do campoe. a aprendizagem e o espirito de equipa.

MANTEM UMA ATITUDE POSITIVA PRESSAQ OU EXPECTATIVAS EXAGERADAS

O teu exemplo contagia. Transmite sempre Deixa que eles joguem, aprendam e cresgam
confianga e entusiasmo. ao seu ritmo.

) S SRERNO RS e ihi B SV e0e
€ 0 FUTSAL NAO E SO s mdon R, B el T
SOBRE VENCER J0GOS, 41 f A S
E SOBRE FORMAR ""h:‘ .:, oa 8 ﬁ \ A EQUIPA E CONSTRUIS
= ﬁ _U“ Py UM AMBIENTE ONDE
L L.
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A FORGA

QUANDO O RESULTADD oo
NAI] E 0 MAIS IMPDRTANTE . RESULTADO NAO ETUDO

Nem sempre se ganha no marcador. Mas pode ganhar-se ﬂ O futsal & uma escola de vida.
na atitude, na aprendizagem e no crescimento.

Ganhar é bom,
mas aprender é essencial.

Mesmo nas derrotas
ha crescimento.

O esforgo, a atitude
e a evolugao contam mais.

0 desenvolvimento do atleta
vale mais do que um resultado
momentineo.

0 QUE O SEU FILHO
PRECISA DE OUVIR

Estou orgulhoso de ti.

CRESCE A PERDER

Criticar logo apos o jogo.

Focar-se apenas no

Déste o tet melhoé? Um atleta que aprende a lidar resultads firal.

com a derrota torna-se mais
O que aprendeste hoje? forte, mais equilibrado e mais
preparado para os desafios
dentro e fora do jogo.

ou adversarios.

Continua a trabalhar. Desvalorizar o esforgo

porgue a equipa perdeu.

Q0000

No proximo treino vais
crescer ainda mais.

Q
Q
€) Comparar com colegas
(X
(X

Transformar a derrota numa
frustragdo maior do que ela
deve ser.

@ 0 PAPEL DO e <% ) T 2R

ENCARREGADO DE EDUCAG&D Valorizar o Reconhecer Ajudar o atleta Transmitir Mostrar que o apoio
nio depende

COMPromisso, o esforco. a refletir. confianca.
P § v do resultado.
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pOM SUCESSO
ALVERCA

UNIAO FAZ

‘A FORCA

RELAGAD COM O CLUBE

A relacdo entre os Encarregados de Educagao e o clube é uma parte
essencial do percurso de cada atleta. Quando existe comunicacao, respeito

e confianga, criamos um ambiente mais estavel, mais organizado e mais
positivo para o crescimento desportivo e pessoal dos nossos jovens.
Mais do que acompanhar jogos e treinos, estar ligado ao clube é fazer

parte ativa deste caminho.

6 Ouands familia e clube caminham na mesma diregéo,
0 allela cresce com mais sequranga, conflanga e e?m'lz’éria. ”

A UNIAO FAZ A FORCA ' #SOMOS
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O CLUBE

COMUNICAGAOD COM

..........
..........
----------

TREINADORES E COORDENADORES

Comunicar bem é saber com quem falar, quando falar e sobre o que falar.

PODE FALAR COM O
TREINADOR QUANDO...

|
Falta ac treino ou jogo |
Atraso pontual ‘

[
Informacgdo pratica do dia

Pequena indisposigdo momentanea

Questdo simples sobre
a rotina da equipa

000®®

Assuntos simples, imediatos e sem
interferir no trabalho do treinadar,

‘ @ oQuEEVITAR |

6 Abordar o treinador durante o treino

| e Discutir decisGes apds o jogo, a quente
9 Expor problemas a frente dos atletas
0 Falar de outros atletas

| Criar conflitos em grupos de pais
ou redes sociais

o - ————"

=t

€ REGRA SIMPLES
Assunto simples

0 prseiaalil, & TREINADOR
Assunto sensivel

o ou complexo? * COORDENADOR

@ Durante o treino
ou jogo?

L 4 AGUARDAR

Treinador focado.
Coordenador disponivel.

Familia informada.

COORDENADOR

DEVE FALAR COM O
COORDENADOR QUANDO...

Assuntos sensiveis

o Ddvidas mais complexas
@ Conflitos ou situagdes delicadas

Questoes persistentes sobre o atleta
Reclamacdes ou necessidade
de mediacao

Assuntos que exigem analise,
equilibrio e acompanhamento.

PORQUE E IMPORTANTE?

Protege o foco do treinador
Organiza a comunicagio
Evita conflitos desnecessarios
D4 seguranga ao atleta

Garante respeito entre todos

Quando cada assunto chega a pessoa certa, no momento certo,
todos trabalhamos melhor pelo mesmo objetivo: o crescimento do atleta.

UNIAO

RESPEITO

HUMILDADE TRABALHO
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A UNIAO FAZ
A FORGA

CANAIS OFICIAIS DE COMUNICAGAO

Uma comunicagao organizada comega por saber onde procurar informacgao
e por onde falar com o clube.

=

EQUIPA
Para 'rnformlal?é-as da equipa i

e grupo oficial da equipa.

TREINADOR

Para questdes simples e
pontuais, como faltas ao treino,
avisos rapidos ou situagdes
do momento que ndo interfiram
no trabalho técnico,

BUURDENADDR INFORMAGAO CLUBE / _ L
OFICIAL ADMINISTRAGA0 S

davidas mais complexas
ou questdes que exijam

\_ mediagao. o

documentos, pagamentos,
inscrigdes, horarios oficiais
ou informagdes institucionais.

£

SE NAO VEIO DE UM CANAL OFICIAL, )
DE ASSUMIR QUE E VERDADE.

4 MENSAGEM ADS Lo R
- ENCARREGADOS DE EDUCACAD

EVITE 0 RUIDO

Nao utilizar grupos paralelos de pais
para resolver assuntos do clube,

€€ Consulte primeiro.

® Nao transmitir informagdes ndo confirmadas. ) N -
Nao expor situagdes internas conﬂrme dEPOIS.
i ® nas redes sociais. | , Partilhe apenas

N3o procurar respostas diferentes junto _ in formagéo oficial. ,,

de varias pessoas para o mesmo assunto.

Em caso de davida, confirmar | Desta forma protegemos os atletas,
diretamente com o clube. ! facilitamos o trabalho das equipas técnicas
‘ \_ e mantemos todas as familias alinhadas. g

QUANDO TODOS RECEBEM A MESMA INFORMACAO,
0 CLUBE FALA A UMA SO VOZ.
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A UNIAO FAZ
A FORGA

" REUNIGES E INFORMAGOES DO CLUBE

Estar informado é fazer parte. A proximidade entre clube e familia
fortalece o crescimento dos nossos atletas.

GCUBA

A UNIAO FAZ A FORGA

INFORMA
E PLANEIA

s <
W & UMIio Faz
A A FORCA

ROLHITO

REUNIAD ----»

COMUNICA
E ALINHA

o

DO DU TRARLLID

COMPREENDEM
E COLABORAM

FAMILIAS - - -»

ATLETAS

CRESCEM
E EVOLUEM

PORQUE SAO IMPORTANTES
AS REUNIOES E INFORMACOES
DO CLUBE?

Aproximam as familias
do clube.

Permitem esclarecer duavidas
de forma clara.

Ajudam a alinhar expectativas
entre clube e encarregados
de educagéo.

Facilitam a organizagéo
da época desportiva.

Reforgam o espirito de
unido e pertenga.

00 000

B 0 QUE 0 CLUBE PARTILHA?

» Horiérios e locais de treino

> Informagdes sobre jogos
e deslocagbes

> Regras e procedimentos
internos

> Eventos, reunides e
atividades

> InformagGes administrativas
e organizativas

»> Novidades importantes
ao longo da época

0 PAPEL DO ENCARREGADO
DE EDUCACAD

® acompanhar as informagdes
enviadas pelo clube;

® participar nas reunides
sempre que possivel;

® manter-se atento aos
canais oficiais;

® esclarecer dividas
atempadamente;

® colaborar com o clube de
forma positiva e construtiva.

] Boas priTicas

Ler com atengéo todas
as comunicagdes.

Confirmar presenca
quando solicitado.

Guardar datas e
informacdes importantes.
o Evitar depender apenas

de informagdes passadas
por terceires.

Procurar sempre
a fonte oficial.

]

_. % Uma familia bem informada ajuda o atleta a crescer com
o=z Mmais seguranca, estabilidade e confianca.

O & L

#S0MOS
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9.4 QUESTOES
ADMINISTRATIVAS

Uma boa organizacao fora do campo ajuda
tudo a funcionar melhor dentro dele.

(B

0 QUE SAO QUESTOES

ADMINISTRATIVAS?
—-lﬂ A FORCH

@ Inscrigdes e documentagao =

@ Pagamentos e mensalidades . :

© Seguros COMO FUNCIONA?

@ Declaragtes e comprovativos

& Dados do atleta

@ Autorizagbes = —_—3F —

@ Informacdes sobre material
. ou outros procedimentos do clube | PEDIR CONFIRMAR REGISTAR RESOLVER
Faca o seu pedido Confirme sempre O clube regista A questao serd

ou entregue a os prazos, valores e organiza o tratada e terd
documentacao e informacoes processo de forma resposta pelo canal
necessaria. importantes, correta. oficial.
ONDE TRATAR?
"DO ATLETA COMO AJUDAR O CLUBE
F: DO ATLETA
QUESTAD ADMINISTRATIVA
l "
ELUEE 1 SECRETARIA / Enguanto Encarregado de Educacao:
RESPONSAVEL ADMINISTRATIVD @ Entregue documentagéo dentro
= e dos prazos.
Mao precisa de passar pelo treinador aquilo INSCRICAD @ Mantenha os dados do atleta
que ndo é assunto técnico ou desportivo. DOCUMENTAGAO atualizados.
PAGAMENTO Confirme pagamentos e inscricbes
atempadamente.

SEGURD
| AUTORIZAGOES

0 QUE EVITAR

Pedir ao treinador para resolver questdes administrativas.
Deixar documentacdo para o ultimo dia.
Assumir que "alguém ji tratou”,

Guarde comprovativos importantes,

Q

Utilize sempre os contactos oficiais.

00 O

TUDO EM DIA,
Eiar  Tesie et i i P TUDO A FUNCIONAR! antes de deixar o problema crescer.

Partithar dadas pessoais em grupos publicos.
lgnorar prazos ou comunicagdes oficials.

Quando tiver dividas, pergunte

000000

' 3 g " =
ORGANIZACAO TAMBEM E FORMACAO. F] |

Quanto mais simples e organizada for a relagao administrativa entre familia e clube,
mais tempo podemaos dedicar ao que realmente importa: os nossos atletas. ~ /

\

“ Quando cada um cuida da sua parte,
todo o clube funciona melhor. 99
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5.5 SUGESTOES,

DUVIDASE
RECLAMACGOES

#
3=
%

A sua opinido importa. A SUA OPINIAD
Fale connosco de forma correta, AJUDA-NOS

5 : A SER MELHORES
respeitosa e construtiva. R

Mo GCUBA, acreditamos que uma comunicacdo -
aberta e respeitosa fortalece o clube e contribui

para o desenvolvimento de todos.

Utilize os canais certos para que possamos -

ouvir, compreender e agir da melhor forma.

A UNIAD FAZ
A Fon.c.,

0 QUE PODE ESPERAR?

COMO COMUNICAR? QUANDO UTILIZAR?

Use sempre os canais oficiais do clube.

@ Serouvido com atengao.

" @ Ter uma resposta atempada.
Fale com o treinador SUGEST:DE,S @ Confidencialidade no tratamento
Para dividas sobre treinos, jogos, Partilhe ideias que possam da informacio.
comportamento ou questdes do dia a dia. melhorar o clube, atividades . ..
ou organizagio. @ Respeito e profissionalismo
em todo o processo.
Fale com o coordenador ; o
Para assuntos que necessitem de andlise, DUVIDAS @ Acdes concretas sempre que

R rio.
acompanhamento ou mediagao. necessario

Cologue as suas questdes

= s ocbares ot fotina dirn PRINCIPIOS IMPORTANTES

Para temas mais sensiveis ou que P
q Respeito

envolvam decisGes do clube. 3 @ Todas as mensagens devem
e HECL“'HM;DES ser feitas com educagio
L a Apresente situacbes que e respeito.
Sugestoes e reclamacgoes 3 : Sk P
; : ; nio estejam de acorde ChiR ks
Podem ser enviadas por email ou através
do formuldrio préprio disponivel Eomoa Valﬁre?f do clube O objetivo é melhorar,
Ou que necessitem nunca criticar sem solugio.

de corregio. dba Uil
H@R Trabalhamos juntos pelo
bem dos nossos atletas,
™ Confidencialidade
n As situages serdo tratadas
de forma reservada.

@ rrcanssiv

Fale connosco diretamente.

€3 Expor situagfes em redes sociais ou
grupos de pais.

€) Fazer comentdrios piiblicos sobre atletas,
treinadores ou adversirios.

€ Procurar varios contactos para o mesmo assunto,
Q Usar tom agressivo, ameacador ou desrespeitoso.
a Assumir versbes sem ouvir todas as partes,

Explique a situagdo de forma clara e objetiva.
Confie no nosso compromisso com a solugdo.
Seja paciente enquanto analisamos o caso.

00000

Juntos, encontraremos a melhor forma de agir.

Juntos construimos
um clube cada vez
me.l'rﬁlﬂr. ’,

A SUA PARTICIPACAD FAZ A DIFERENCA!

Quando comunica da forma certa, ajuda o clube
a superar desafios e a crescer mais forte.
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Formar nao é apenas ensinar a jogar.
E ensinar a crescer.

e cirimuios
FORMACAO
E
ESENVOLVIMENTO

No GCUBA, a formacgao vai muito além do futsal.
Trabalhamos para desenvolver atletas mais responsaveis,
confiantes, disciplinados e preparados para crescer
dentro e fora do campo.

Clube, treinadores e familias caminham juntos neste processo.

Formamos atletas. Desenvolvemos pessoas. Construimos o futuro.
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0 PROCESSO DE FORMAGAO

Cada atleta tem o seu ritmo. O nosso trabalho é ajuda-lo a evoluir passo a passo.

APRENDER PRATICAR COMPREENDER EVOLUIR COMPETIR
ETAPAS DO PROCESSO
1. APRENDER 2. PRATICAR 3. COMPREENDER 4. EVOLUIR 5. COMPETIR
Conhecer os Repetir, experimentar, Aprender a tomar Desenvolver capacidades Colocar em prética
fundamentos do jogo errar e voltar decistes e perceber técnicas, fisicas, taticas aquilo que foi aprendido,
e criar boas bases. a tentar. melhor o jogo. 2 emocionais. sem perder o foco
na formacao.
\. x .
V ik )
e, NEM TODOS EVOLUEM % PAPEL DO ENCARREGADO FDRMA AU
'@QJ AO MESMO TEMPO Ny DE EDUCACAO G
: R NAO E UMA
Cada crianga tem o seu percurso. ® Respeitar o ritmo do atleta.
Comparar atletas pode criar pressdo e Valorizar pequenas evolugdes. . C D R RI DA.
e esconder progressos que nem sempre ® Incentivar a persisténcia. E UM CA M IN H D
sdo imediatamente visiveis. ® Nio comparar com colegas. i
R -5 L ® Confiar no processo e na equipa técnica, Ha momentos para aprender,
(;I objetivo ndo é chegar primeiro. e Perceber que jogar mais ou menos errar, tentar novamente,
E continuar a crescer. num momento ndo define o futuro do atleta. ganhar confianca e dar
0 proximo passo. vy 4
L

[—ii

O atleta que vemos amanha comecga a ser construido no treino de hoje.

v |
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OBJETIVOS POR ESCA

Cada escaldo temn prioridades diferentes. O objetivo é desenvolver
no tempo certo aquilo que cada atleta precisa em cada fase.

B} miciagio

@]
Gostar do jogo
Coordenacdo motora

o Contacto com a bola
Espirito de equipa
-]
-]

"R EE

Regras basicas

£) rormaco sase
Técnica individual
Passe e recegdo
Condugio

Tomada de decisio simples
Habitos de treino

* ® 8 e @

B FORMAGAD INTERMEDIA

Leitura de jogo
Principios taticos
Intensidade
Responsabilidade
Cooperagdo

& & & @ @

[} FormAGAO AVANGADA

Tomada de decisdo sob pressio
Velocidade de execugio
Compromisso competitivo
Autonomia

Consisténcia

"

0 QUE E IMPORTANTE COMPREENDER?

+" Nem todos os escaldes trabalham as mesmas coisas.

COMPETITIVA

Rendimento
Maturidade
Disciplina
Lideranga
Preparacao para niveis superiores +" Jogar para ganhar existe, mas nunca acima da formagdo.

+" Nio faz sentido exigir objetivos de adulto a uma crianga.

. [ rreparacio

+" A evolugdo deve respeitar a idade e a maturidade.

- " " 8 @

+" Cada etapa prepara a sequinte.

NAO ACELERAMOS ETAPAS.

s/ /77777 7 0 atleta cresce quando aprende o que precisa, no momentocerto. /' / /S / /S

A UNIAO FAZ A FORGA




TREINO
Disciplina e rotina
constroem o futuro.

APRENDIZAGEM

Cada treino ensina
algo novo.

ERRD

Errar faz parte.
E onde se aprende.

REPETICAD
Repetir para fixar.
Fixar para evoluir.

TECNICA
Dominar o essencial
€ ganhar liberdade.

CONFIANCGA

Seguranca nasce
da preparac3o.

CRESCIMENTO

Hoje melhor do que
ontem. Sempre.

SICIOIGIOICGID

Competir & importante.

FORMAGAD RE.

FUTSAL

CERTIFICAGAO FPF |

FORMACAO

Aprender » Errar + Evoluir

.

NAO SAO OPOSTOS

@ Aformagio e a competicio devem caminhar juntas.

@ A formagio prepara para competir.

@ A competicio testa aquilo que foi aprendido,

@ Formagio sem competicao pode nao preparar
o atieta para a pressao e o desafio real.

@ Competicio sem formagio pode criar ansiedade,
medo de errar e obsessao pelo resullado.

@ 0 equilibric permite aprender, competir e
continuar a gostar de jogar.

Querer
ganhar é
saudavel.

Exigir ganhar
a qualquer custo

EPOCA 2026/2027

COMPETIGAD

DESENVOLVIMENTO

JOGO

Colocar em pratica
o que foi aprendido.

INTENSIDADE

Ritma, foco
e entrega lotal.

DECISAD
Pensar rapido.
Agir melhor.

DESAFIO
Enfrentar o outro
& & 51 praprio.

RESULTADOD
Importa, mas nao
define quem és.

RESPONSABILIDADE

Representas a equipa.

SUPERACAD
Levanlar, aprender
e conbinuar,

QICIOICIOIVIE)

Desafiar + Aplicar » Superar

FORMAGCAOE 3 5

sadl COMPETICAD

Orgulho & compromisso.

0 QUE QUEREMOS NO GCUBA

@ Jogadores que querem ganhar,
@ Atletas que sabem lidar com a derrota
@ Criangas que niio tém medo de errar,
@ Competidores que respeitam adversarios e arbitros.
@ Jovens que entendem que o resultado faz parte
do processo, mas nao define o seu valor.

L

~ F;
0 SEU PAPEL NESTE EQUILIBRIO

@ valerizara evolucao antes da classificacdo,

@ o esforgo antes do marcador; .

@ aaprendizagem antes da perfeigiio;

@ 2 atitude antes dos golos;

l,‘__a O processo antes da pressa

N

O resultado mostra o que aconteceu hoje. A formacao constroi aquilo que o atleta podera ser amanha.

No GCUBA, queremos competir para ganhar — sem deixar de formar para a vida.

i@ UNIAO | #@ RESPEITO |

HUMILDADE | {CF TRABALHO | 7" AMBICAO
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A equipa cresce em conjunto, mas cada atleta evolui de forma

3
-

HEx

[-X-F

diferente.

2. TATICO

leitura de jogo,
paosicionamento,

tomada de decisho,

compreensao coletiva

1. TECNICO

dominio de bola,

passe, recegdo,
finalizagde, 1x1

3. Fisico

eoordenagdo,
mobilidade,
velocidade,

resisténcia adequada

i idade

CADA ATLETA E UNICO 0 PROGRESSO NEM
= SEMPRE E VISIVEL
2m 0S COMECam no mesmo

ponto, aprendem a mesma
velocidade ou precisam das
rmesmas coisas. O desenvolvimento
individual respeita o ritmo, as
caracteristicas e o potencial

de cada atleta.

Ha evolugbes que aparecem
na marcador, Qutras aparecem
na confianga, na atitude e na
forma de jogar.

FORMAGCAOE 36
DESENVOLVIMENTO

4. MENTAL

confianga,

concentragao,
resiligncia,

lidar com o erro

5. SOCIAL

respeito,
comunicacao,
CoDperacao,

responsabilidade

0 PAPEL DO ENCARREGADO
DE EDUCACAO

Valorize o progresso individual.

Evite comparagées.

Pergunte “O que aprendeste?”

em vez de "Quantos golos marcaste?”.
Incentive a consisténcia.

Confie na equipa técnica.

Ajude o atleta a perceber que

errar faz parte da evolugao.

( HOJE —> (BB} APRENDER — @ CONSOLIDAR —» @ EVOLUR —» g SUFEHI&R)

Desenvolver um atleta é ajuda-lo a tornar-se melhor do que era ontem —
ndo melhor do que o colega aoc lado.

O verdadeiro progresso comega quando deixamos de comparar

e comegamos a
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0 ERRO COMO PARTE DA APRENDIZAGEM

Errar também faz crescer. O importante é aprender, corrigir e continuar.

o — =

PERCEBER conmam EVOLUIR

Y i T
3L -
I2E| 0 ERRO ENSINA amx NA BANCADA, 0 SEU PAPELE...
o Mostra o que pode ser melhorado. Depois de um erro, ndo acrescente pressao.
Acrescente confianga.
o Desenvolve autonomia. i (F )
@ Continua. A Evite:
0 Ensina a lidar com a frustragdo. G Faz parte. « criticas imediatas
o Obriga o atleta a procurar novas solucgoes. 0 Tefia noyamaie. : }:r?];r';zzra-;aes
; . : G O que aprendeste? « instrugdes gritadas
@ Cria resiliencia e confianca. @& Gostei da coragem de tentar. | dabancada )
\ \. o

0O QUE REALMENTE CONTA
ERROS: APRENDIZAGENS: CORAGEM PARA CONTINUAR:

iy Nao queremos atletas que nunca errem.
Queremos atletas que nunca deixem de aprender.
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DO ENCARREGADO DE EDUCACAQ

Representar o GCUBA também acontece fora das quatro linhas.
O comportamento, as palavras e as atitudes dos Encarregados de Educagdo
devem refletir os valores que queremos transmitir aos nossos atletas:
respeito, equilibrio, responsabilidade e unido.

14

( EXEMPLO QUE DAMOS NA BANGADA
ACOMPANHA 0 ATLETA MUITO DEPOIS DO JOGO TERMINAR. 9

A UNIAD FAZ A FORGA o RESPEITO o RESPONSABILIDADE e #SOMOSGCUBA
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o

§ NOSSOS Principios

DO ENCARREGADO DE EDUCACAO GCUBA

e

No GCUBA acreditamos que o exemplo da familia ¢ parte essencial da formagao.

O Encarregado de Educacio tem um papel determinante no ambiente,
na educagiio e no crescimento do atleta, dentro e fora do pavilhao.

RESPEITAREI: todos os atletas, treinadores, adversarios,

drbitros e familias, dentro e fora do pavilhao.

APOIAREI: 6 meu educando com incentivo positivo,

Sem pressao excessiva nem exigéncias (1L‘5E1.jll!:ililllil5.

VALORIZAREL: a equipa, o esforgo, a aprendizagem

e o crescimento, acima do resultado imediato.

HONRAREI: 6 nome, a imagem e os valores do GCUBA,
representando o clube com respeito e dignidade.

COLABORAREI: com o clube, com os treinadores e com

a coordenacio, promovendo uma relagio de confianga e cooperagio.

CUIDAREI: da comunicagio, intervindo com respeito,
bom senso e no momento certo.

SEREI EXEMPLO: de atitude, educagio, equilibrio

e fair play para todos os atletas.

CONTRIBUIREI: para um ambiente positivo, seguro

e saudivel, onde todos possam crescer.

A UMERD FAZ
A PORGA

—=2%9) No GCUBA, formar atletas também ¢ formar familias que sabem apoiar. (S5
O exemplo vindo da bancada também educa.
i "‘553" ——
O

UNIAD

RESPEITO + HUMILDADE +« TRABALHO =+ PAIXAO
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S 10 COMPROMISSOS

DO ENCARREGADO DE EDUCAGCAO GCUBA

Ser Encarregado de Educagio no GCUBA é muito mais do que levar e buscar,
E formar, apoiar e caminhar ao lado do atleta todos os dias.

APOIAREI Ealo " @ \ REPRESENTAREI

o GCUBA com orgulho,

[ W 50 |t
A UNIAO FAZ
A FORGA

o meu educando ] e B s e
com incentivo positivo,

: g P e B ' de pertenca,
valorizando o esforgo _ B A m FAZ A 'm B \ dentro e fora

unido e sentido

& a dedicacio. do pavilhdo.

Q “\. RESPEITAREI -
| %@ treinadores, drbitros, O’ : CONTRIBUIREI

adversarios e familias,
\ / dentro e fora do v para um ambiente
S pa\rilh.'a"o. 4

ki | positivo, seguro
; ' eformativo, onde
! qd A UNIAO FAZ \ } todos possam
: :| 3 / A FORCA L o v crescer.
. VALORIZAREI -7 399 i
E E! ; o esforco, a aprendizagem @ |
\ ) e a evolugao acima i .
\ do resultado A
' imediato. " AJUDAREI!

o atleta a conciliar
escola, descanso,
alimentagaoe

CUMPRIRE!

< futsal.
e farei cumprir -,
horérios, regrase /
orientagbes : J
do clube. . " . _ ] . I‘
LT | s . - = o INCENTIVAREI 5
o 2 & = . S = \ o respeito pelo 4
B S PROMOVEREI <. = e “ ﬁb equipamento, material y
> ey uma comunicacio J 2 LI =% e instalacoes b
MsEee  respeitosa e construtiva - % k_// do clube. = b, ¥
_— g2 - com o GCUBA. : \::‘ 1\
e i ¢ y

DAREI EXEMPLO
na bancada, com atitude correta,
linguagem adequada e comportamento
digno que educa e inspira.

COMPROMISSO DO
ENCARREGADO DE EDUCACAO GCUBA

Comprometo-me a cumprir estes 10 compromissos
e a ser parte ativa na formacao do meu educando.

QUANDO FAMILIA E CLUBE CAMINHAM JUNTOS, =
O ATLETA CRESCE RTE. — . Adsinaturs Data f ]
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O COMPROMISSO 4-'

A UNIAO
FAZ A FORGA .

CAPITULO g =

0 COMPROMISSO

Fazer parte do GCUBA é assumir que todos temos um papel no caminho do atleta.
+
O compromisso entre familia, atleta e clube constréi-se todos os dias.
Estar presente, respeitar, colaborar, comunicar e dar o exemplo sao atitudes
gue tornam o percurso desportivo mais forte, mais saudéavel e mais humano.

® : ®
COMPROMISSO DO COMPROMISSO COMPROMISSO COM
ENCARREGADO DE EDUCACAO COM O ATLETA A EQUIPA E O CLUBE
O papel da familia é essencial. Assumir responsabilidades, Respeitar, colaborar e representar
Apoiar, orientar e dar o exemplo trabalhar e nunca desistir do o GCUBA com orgulho, dentro
faz toda a diferenca. caminho da evolugo. e fora do pavilhac.

0 COMPROMISSO NAO SE DIZ.
DEMONSTRA-SE.

Quando familia, atleta e clube assumem o mesmo compromisso,
a uniao transforma-se em forga.
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8.2
GCUBA FUTSAL | o

A UNIAO FAZ
A FORGA

74 M;: S
_me & caminhar contigo

Comprom&fﬂ nhar por 4.

MNeste caminho de formagdo, quero que saibas que estare:
ao tew lado, ndo para viver o jogo por ti, mas para te apoiar
em cada passo do tew crescimento como atleta e como pessoa.

Coﬁﬁmmefa ER R R

Estor presente, nos bons € nos maus momentos.

Aiooe'ar—f‘e. sem te pressionar.

Res'paa":‘ar o tew ritmo de a‘pre,nds'zafem_

Permitir-te errar ¢ voltar a tenfar.

Vilsrizar o tew esforgo, nio apenas oS

Ouvir-te antes de J'u.{?a.r.
AJ'uda.r-%e. a conciliar escola, descanso, familia e futsal.

tews resultados.

Nao te comparar com outros atletas.
Ensinar-te a §am5mr com humildade e a perder com d{?m'dad'g,
Lgmérar—fe que © tew valor nunca de?oma'.e. de wum J'ajo.

————y

S DO MM G R WN N

Eu nao prome;fo evitar-te todas as dificuldades.
Prometo estar c:om‘ijw e,m}u.amfo Aprmafe..s
a u(%m?pa.s‘saf-z'a.s. §

o it ,ﬂ

P

B

Quero ver-te crescer como atleta,
mas acima de tudo quero ver—-te crescer como pessoa..

Com oryuﬂw, contianga e amor,
O I;éu f?naarrejacfa d.e; Ed'ucapzi'a W

Assinatura [ Neme do Mome do Atleta

Enc.arrtfnda de .Educa.;:io

0 melhor a?Do;'o nao empurra. _Da.’_ SEqUIanca. para avargar. #
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= d UU'* ESSD
A UNIAO FAZ
A FORGA

\  COMPROMISSO COM
A EQUIPA E O CLUBE

Quando fago parte do GCUPBA, deixo de representar

apenas o meu alleta. Passo também a Wsmw c promelo—me -:2-

wef@a., mc&ﬁe‘e.o_ﬁsm méor&s.‘

L

4 1 Eﬂ.se&iﬁu‘ a &?u{f?‘t— COMO i ﬁmi'o,
! & nio apenas os inferesses do mew educands.

B 2. Apoiar todos o5 atletas,

nos bons € nos maus momenlos.

& 3. E_a_sge_rrfg_f treinadores, coordenagdo,
diregio e restantes colaboradores.

4. Aceifor as decisses desportivas,
mesmo quands nie coincidem com aguile
gue eu .a!?ase;;m

5. Ulilizar os canais oficiais para
comunicar dividas ou ’PFMCW"M.

6, Prof’ﬁr a fm.nﬂ&m Ao cfuh, evitande
conflilos piblicos, rumeores e exposicies
desnecessirias,

+ ffﬂnﬁr regras, hordrios e orientagies,
conlribuindo para wma e«gmfa orgmdzadn.

8. Respeitar adversérios e drbilios,
dands sempre o exemplo.

9. Parl‘:'gﬂ' - Fas:fc'mm& na vida de clube,
promovendo uniio e espirilo de perlenga.

ORI 5 10, Represcntar o GLUBA com orgulbe
e e : 3 3 ATl 1 ’ : -3 t_msmnéradfﬂa: Agﬂﬁra 2 famda‘anv:ﬂt&'a

O, Q00 000
(0 ‘Fai Y o - 6
ATLETA i FAMILIA i EQUIPA i cﬁe ,f%"—BA’

Nenhuma. destas parles funciona verdadeiramente sozinha.

Cuidar da imagem, das pessoas, das instalagoes,

1\“‘*\-‘ 0 G&lbé W é- Seu do ambiente e dos valores do GCUBA é

responsabilidade de todos os que fazem
parte desta familia.

(6 Néo somos apenas pessoas que Tencem ao mesmo clube.
nﬁmMPwMMcm%mmﬁﬁsgianmmwaw@%m/b f
)/ A UNIAD FAZ A FORGCA. 4







Obigads

BOM SUCESSO
ALVERCA

A UNIAO FAZ
A FORCA

A UNIAO FAZ
— A FORCA —

GRUPO CORAL UNIDOS DO BAIXO ALENTEJO

Bom Sucesso - Alverca

gcuba@afl.pt

+351 965 406 949 / +351 967 548 233

GCUBA - Futsal

gcuba_futsal_2022

Brevemente

000600

O seu caminho no GCUBA também comeca aqui.

O apoio, os valores e o exemplo que aqui viveu

POR FAZERES PARTE DA FAMILIA GCUBA.
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