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1. INTRODUÇÃO 

Boas Vindas 

Em nome de toda a estrutura do Futebol de Formação do Sport União 

Sintrense,  permitam-me dar as boas-vindas a esta nova época desportiva´, 

sendo mais uma etapa no crescimento do nosso clube que já leva 109 anos de 

existência. 

Aos que transitam da Época Desportiva anterior, esperemos que sejam fortes 

e capazes para nos ajudar em mais um ano de trabalho. Este certamente 

ainda mais difícil face ao Covid-19. 

Aos jogadores que vêm pela primeira vez representar o nosso clube, 

agradecemos a preferência, e desejamos que se integrem dentro da nossa 

estrutura o melhor e mais rapidamente possível. 

A estrutura do Futebol de Formação assenta na possibilidade de todos os 

nossos atletas terem uma prática desportiva com os melhores recursos 

humanos, materiais e pedagógicos. 

Queremos a nossa organização mais forte, coesa e preparada para novos 

desafios. Temos uma identidade que um clube respeitador procura, que tem 

ambição e deseja reforçar aquilo que hoje já é, uma referência no panorama 

desportivo. 

Temos perfeita noção da responsabilidade de não dissociar a área desportiva 

da social, obrigando-nos a estar atentos ao seu desenvolvimento. 

Lembro que todo este processo visa melhorar o bem-estar dos nossos atletas, 

com o intuito de proporcionar uma vivência desportiva positiva e 

enriquecedora, visando ainda a sua potenciação para poderem atingir um 

patamar de excelência. 
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Os encarregados de educação são um elemento fundamental em todo o 

processo, a sua forma de estar, é muito importante para o sucesso pessoal, 

desportivo e social do seu educando. 

Relembro que o sucesso necessita de esforço, empenho, compromisso, 

atitude, determinação e respeito, quer pelos outros quer por nós mesmos. 

O Futebol de Formação do SU Sintrense para ser forte depende de TODOS. 

Todo o nosso projecto rege-se por normas e regras, a que todos devemos 

respeitar e fazer cumprir. 

O presente Manual terá de ser do conhecimento de todos os técnicos, 

funcionários, colaboradores, directores, elementos do departamento médico, 

atletas e encarregados de educação. Sendo para isso objecto de apresentação 

e divulgação nas diversas reuniões a realizar com os vários intervenientes. 

Sendo também possível a sua consulta, no site do SU Sintrense. 

Apresento a minha total disponibilidade, para “ouvir e dialogar” com os 

intervenientes de todo o processo, desejando que todos nós consigamos 

alcançar o sucesso em todas as vertentes: desportiva, social e formativa, 

sempre na base do diálogo e compreensão de todas as partes. 

Mário Rui 

Coordenador Técnico 
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2. MISSÃO|VISÃO|VALORES 

 

MISSÃO 

Formação integral dos seus membros por meio do futebol, que 

desenvolvam competências comportamentais, sociais, emocionais e 

desportivas, marcada pela constante procura da excelência. 

Possibilitar a prática desportiva a crianças e jovens, 

independentemente das suas capacidades e qualidades. 

Permitir aos jovens com maior apetência para o Futebol, acederem a 

patamares de rendimento superior 

  

VISÃO 

Ser referência na qualidade do ensino do futebol, ampliando e 

renovando sempre, no intuito de continuar a acreditar nos valores da 

prática desportiva como meio de formação dos jovens. 

Ser reconhecido como um clube formador. 

 

VALORES 

Despertar e motivar através do futebol o conhecimento de Valores 

para a vida; Responsabilidade; Respeito; Fair Play; Espirito de Equipa; 

Honestidade; Rigor; Disciplina; Solidariedade; Responsabilidade; 

Compromisso; Ambição; Superação Individual e Coletiva 
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3. OBJETIVOS 

Formar jogadores com uma visão única, clara e objectiva, dando 

prioridade ao desenvolvimento do jogador, através de conteúdos 

específicos necessários em cada etapa de ensino-aprendizagem, nas 

vertentes técnicas, táticas, físicas e mentais, garantindo em simultâneo, 

que os jogadores possam também obter a satisfação que pretendem ao 

praticar a modalidade, mas sempre dentro de um ambiente de exigência 

adequado à idade. 

 

 AS NOSSAS EQUIPAS 

As equipas do Sport União Sintrense têm de ser reconhecidas em 

todos os seus escalões por um modelo de jogo comum e 

devidamente identificado. Fieis ao modelo de jogo em todas as 

circunstâncias. Ter a iniciativa do jogo em todos os momentos, 

desenvolvendo sempre factores pressionantes e dominantes. Ser 

competitivos, ambiciosos e lutar até ao fim. Ser reconhecidos por 

um comportamento exemplar. 

 

 O NOSSO JOGADOR 

Compromisso com a equipa e com a identidade e valores do clube. 

Ser equilibrado e com espirito de sacrifício. Eliminar as desculpas e 

ser sempre Humilde. Ser tolerante e educado com todas as pessoas 

que o envolvem. Cuidar da sua imagem pessoal. 

 

 O NOSSO TREINADOR 

Responsabilidade e compromisso com o clube. O treinador deve 

trabalhar com entusiasmo, ambição, orientando-se pelos modelos 

de jogo e treino transversal no clube. Potenciar as capacidades 

individuais de cada atleta, respeitando a singularidade enquanto 

individuo.  

Conduta Exemplar ao nível social e desportivo. 
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4. ORGANOGRAMA DO FUTEBOL DE FORMAÇÃO 
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5. A IMPORTÂNCIA DA FAMÍLIA JUNTO DO JOVEM ATLETA 

Todos os pais querem o melhor para os seus filhos. Esta afirmação faz com 

que os pais tenham uma natural e normal visão centrada nos seus filhos e 

uma visão afunilada da sua prática desportiva, tendo dificuldade na maior 

parte das vezes de analisar o envolvimento desportivo em que os filhos se 

encontram inseridos. 

Felizmente a maioria dos pais são participativos e envolvem-se 

correctamente no acompanhamento dos seus filhos no desporto, sendo um 

contributo essencial à sua formação.  

Mas infelizmente é um facto cada vez mais assistido e debatido no desporto, 

alguns pais, procuram nos filhos o sucesso que nunca experimentaram como 

praticantes desportivos, e outros por terem sido bons praticantes e atingido 

bons resultados manifestam ressentimento pelos filhos não conseguirem 

alcançar feitos idênticos aos seus. 

Os pais são um suporte fundamental na formação dos atletas assumindo um 

papel fundamental e crucial para o sucesso da formação desportiva e da 

construção de uma carreira desportiva.  

Para isso têm que colaborar de forma positiva na formação da personalidade 

do jovem e encarar o treino e a competição com naturalidade, percebendo 

que cada criança e jovem é diferente biológica e psicologicamente e existem 

igualmente ritmos de aprendizagem e maturação diferenciados.  

Para muitos pais o que interessa são os resultados desportivos nos treinos e 

nos jogos, criando nesses resultados a base da análise do desempenho dos 

seus filhos, fazendo com que o seu sucesso oscile com os seus bons ou maus 

resultados, não entendendo assim, que estas oscilações são normais no 

processo de formação desportiva. A atitude certa passará pela não criação de 

expectativas exageradas quando surgem os bons resultados e a não 

desvalorização nem comparação quando os resultados, por diversos motivos, 
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surgem menos bons, aí tem que haver a tentativa da compreensão e da 

consequente aprendizagem que daí advém. 

Espera-se assim que os pais hajam de forma a que os filhos não faltem aos 

treinos, sejam pontuais, que tenham uma boa alimentação e tenham bons 

hábitos de vida, que controlem as horas de repouso/sono, que tenham 

atenção ao seu estado de saúde, comunicando sempre que surja qualquer 

sintoma fora do normal, que transmitam entusiasmo, que adoptem atitudes 

positivas e compreensão nos momentos menos bons, que respeitem as 

competições, os seus regulamentos e decisões de arbitragem, não misturem 

a sua função com a do treinador, que sejam um apoio no decurso de todo o 

processo formativo. No fundo que deixem os seus filhos CRESCER como 

atletas e como Homens. 

6. INSTALAÇÕES E MATERIAL 

O Sport União Sintrense desenvolve a sua actividade desportiva no seu 

complexo desportivo, na portela de sintra e ainda no campo da carreirinha, 

lameiras. No complexo desportivo, dispõe de um campo de futebol de 11 em 

relva natural, com  bancada coberta e capacidade para 5.000 pessoas, campo 

de futebol 7/9/11 de relva sintética, com bancada coberta e capacidade para 

3.000 pessoas, campo de futebol 5 de relva sintética. 

Para apoio a estas infra-estruturas tem 7 balneários para atletas 3 para 

equipas de arbitragem. 

Ainda neste complexo fazem parte, 2 postos médicos, sala para treinadores, 

gabinetes para coordenação, auditório, ginásio, rouparia, 2 secretarias (clube 

e academia), arrecadações de material desportivo. 

O clube dispõe ainda de dois espaços onde é desenvolvida a actividade de 

Judo e de Esgrima. 
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No campo da carreirinha nas lameiras, pertença da SFIRF Lameiras, com a 

qual o Sport União Sintrense tem um protocolo, dispõe de um campo de 

futebol de 11 em relva sintética, com marcações para 2 de futebol de sete e 1 

de futebol de nove. Para apoio a esta infra-estrutura tem 2 balneários para 

atletas 1 para equipa de arbitragem, posto médico, sala de arrumos material 

e casa do guarda. 

O clube disponibiliza material de qualidade e pedagógico para um bom 

desenvolvimento desportivo. 

Não esqueças que as instalações são para serem estimadas, visto ser o nosso 

local de trabalho. Devemos ser nós os primeiros a dar exemplo, respeitando e 

cuidando das nossas instalações. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Campo Nº.2 

Relva Sintética 

Campo Nº.1 

Relva Natural 

Campo Nº.3 

Relva Sintética 

Campo das Lameiras 
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7. NORMAS E CONDUTAS 

Todas as normas e regras devem ser cumpridas e respeitados por todos os 

responsáveis; 

A partir do momento que estás sob a orientação do clube, passas a reger-te 

pelas regras e normas deste manual de acolhimento e boas práticas. 

Mesmo em situações que não estás em representação do clube, deves ter 

uma conduta positiva, por seres membro de uma instituição que se rege por 

valores, regras e atitudes. 

Deves ser respeitado e respeitar os teus técnicos, diretores e todas as pessoas 

envolvidas no projeto, estamos aqui para te ajudar, como tal, não serão 

admitidas faltas de respeito para com eles. 

Ao chegares às instalações deves saudar (cumprimentar) as pessoas 

presentes, como forma de respeito e ser respeitado; 

 

 ÉTICA DESPORTIVA|INTEGRIDADE|APOSTAS E MATCH FIXING 

 SÊ TRANSPARENTE Nunca combines o resultado de um evento, joga 

com honestidade, justiça e nunca combines um resultado ou uma parte de 

um jogo. Qualquer que seja a razão, não tentes influenciar negativamente o 

curso natural de um evento desportivo. As competições desportivas devem 

ser sempre um teste honesto das capacidades e apetências e os seus 

resultados devem manter-se incertos. Combinar um resultado vai contra as 

regras e a ética desportiva e, quando se é apanhado, pode incorrer-se numa 

pena criminal e ser banido para sempre do desporto. Não te coloques em 

risco e segue estes princípios. 

Desempenha sempre as tuas funções o melhor que conseguires. 

Nunca aceites combinar um resultado. Diz imediatamente que não. Não te 

deixes manipular: indivíduos sem escrúpulos podem tentar manter uma 

relação de amizade contigo de maneira a explorar-te para conseguirem 
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atingir os seus objetivos no que toca à combinação de resultados. A prática 

pode incluir ofertas de prendas, dinheiro e outro apoio. 

Evita vícios ou o acumular de dívidas porque esse pode ser o gatilho que fará 

com que estes indivíduos sem escrúpulos te escolham como presa fácil para 

corromper. Procura ajuda antes que percas o controlo da situação. 

 SÊ ABERTO Se te abordaram para situação de Match Fixing deves 

OBRIGATÓRIAMENTE informar um dos Responsáveis do clube. O não 

cumprimento desta premissa implica a imediata exclusão do S.U.Sintrense. 

 Se ouvires algo suspeito, se alguém está a tentar combinar algum resultado 

ou um evento num jogo ou se alguém está a oferecer dinheiro em troca de 

favores e informação sensível, deves imediatamente reportar às entidades 

competentes no teu país. Qualquer suspeita ou ameaça de corrupção deve 

ser sempre denunciada. 

 SÊ CUIDADOSO Nunca partilhes informação sensível. Enquanto 

jogador do SUS, podes ter acesso a informação privilegiada que não está 

acessível ao público em geral, como saber que um jogador-chave está 

lesionado ou que o treinador quer abdicar de um atleta mais frágil. Esta é 

considerada informação sensível, privilegiada ou do foro interno do clube. 

Essa informação pode ser desejada por pessoas que depois a usariam de 

forma a assegurar vantagem injusta sobre alguém e, assim, obter um retorno 

financeiro. 

Não há nada de errado com o facto de possuíres informação sensível; o que 

fazes com ela é que importa. A maioria dos jogadores e funcionários sabe que 

não devem partilhar ou discutir assuntos importantes com pessoas de fora do 

clube, uma vez que a sua divulgação poderia ser usada em apostas, entre 

outras. 

 SÊ INTELIGENTE Conhece as regras. Procura as regras de integridade 

das tuas instituições nacionais e internacionais, como o clube, a federação, a 

equipa, o sindicato, a competição e as leis do país, antes de dares início a uma 
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época desportiva por forma a estares atento à situação actual do teu 

desporto, especialmente no que toca ao mundo das apostas. Muitos 

desportos e países têm ou estão a desenvolver regulação nas apostas 

desportivas e tu precisas de as conhecer, mesmo que não participes nas 

apostas. 

Se quebrares as regras, serás apanhado, arriscarás penas severas incluindo 

ser banido para sempre do teu desporto e ainda ser sujeito a uma 

investigação criminal. 

 

 SALVAGUARDA-TE nunca apostes no teu próprio desporto. 

Nunca apostes em ti mesmo, nos teus adversários ou no teu desporto. Se tu 

ou alguém próximo de ti (treinador, namorada, familiares, etc.) apostarem 

em ti, nos teus adversários ou no teu desporto, arriscarás penas severas. 

Será melhor que te salvaguardes e que nunca apostes em eventos do teu 

próprio desporto, incluindo: 

Nunca apostes nos teus próprios jogos ou competições (mesmo que apostem 

em derrotas ou empates teus). 

Nunca dês instruções ou encorajes alguém a apostar nos jogos em que 

participas. 

Nunca assegures a ocorrência de um determinado evento que possa ser 

passível de figurar numa aposta e do qual possas vir a receber uma 

recompensa. 

nunca dês ou recebas qualquer oferta, pagamento ou qualquer benefício em 

circunstâncias que possam colocar-te a ti ou ao futebol numa situação de 

descrédito. 

Em parceria com a AFL será realizado, anualmente, uma acção de 

formação/sensibilização, versando a temática “Apostas e Macth Fixing”, 

direccionada a cada equipa a partir do escalão de Sub 14. Serão também, 

incentivados e incrementadas acções que visem a prevenção e alerta de 

possíveis atos de apostas desportivas, a titulo de exemplo, é expressamente 
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proibido o uso de telemóveis 1 hora antes da realização do jogo e durante o 

decorrer do mesmo. 

 JOGOS e APOSTAS É expressamente proibido aos jogadores, técnicos  

e colaboradores diretos do futebol de formação do Sport União Sintrense, a 

participação ou prática de apostas desportivas, jogos e apostas online, 

directamente ou por interposta pessoa. Sanção única desta clausula: 

EXCLUSÃO DO S.U. SINTRENSE. 

 

 BULLYING E VIOLÊNCIA NO DESPORTO 

O SU Sintrense condena de forma categórica a prática de bullying pelos seus 

atletas e a violência no desporto, dentro e fora do campo. 

Existem diferenças entre Brincadeiras e Bullying. O limite entre brincadeiras e 

comportamentos de bullying que nem sempre é fácil de marcar. Se as 

“brincadeiras” são tendencialmente viradas para os mesmos atletas, se essas 

pessoas não gostam de como são tratadas pelos colegas e isto acontece de 

forma persistente, então podemos estar a falar de uma situação de bullying. 

Os atletas que sofrem de bullying costumam começar a ter menos vontade de 

estar no clube, de treinar e de competir. Muitas vezes sentem que não valem 

nada e a sua confiança e auto-estima diminuem. 

Exemplos de comportamento de bullying que deves estar atento e denunciar, 

seja contigo ou com colegas: 

 BULLYING VERBAL – Gozar, fazer piadas, insultar, ameaçar/intimidar, 

humilhar, ridicularizar; 

 BULLYING SOCIAL – Excluir, ignorar, espalhar boatos, roubar ou danificar 

pertences, manipulação social no sentido de levar a que uma pessoa seja 

excluída ou sentida como indesejada pelos outros; 

 BULLYING FÍSICO – Pontapés, murros, contacto físico não desejado; 
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 CYBERBULLYING (Bullying com recurso ao uso de tecnologias) – Difundir 

vídeos, Fotografias ou fazer comentários indesejados através de 

mensagens, emails ou redes sociais; 

O que fazer? 

 Se és vítima de bullying por parte dos teus colegas, há várias opções a ter   

em consideração e coisas que podes fazer. É importante dares o primeiro 

passo para resolver o problema; 

 Fala com os teus pais, com o coordenador técnico do clube ou outro 

adulto em quem confies. Partilhar as tuas preocupações com o adulto 

responsável, permite que a situação seja identificada e se possa resolver 

o Problema; 

 Pede ajuda aos teus pais para falarem com o coordenador técnico ou o 

treinador e explicar a situação. Os pais podem ser uma ajuda importante 

e facilitar a comunicação entre coordenador e treinador; 

 Faz um registo do que se passou (quando aconteceu, onde, quem estava 

lá e o que é que fez…). Os registos ajudam-te a explicar o que se passou e 

a falares de um assunto que é difícil; 

 Fala com amigos para te apoiarem. As vezes há colegas que não se 

envolvem porque têm medo de sofrerem também de bullying ou por não 

terem noção do mal que te estão a causar. Não significa que não 

queiram saber ou que não possam ajudar-te; 

 Se mesmo assim o problema não ficar resolvido, os teus pais devem 

pedir ao coordenador uma cópia dos regulamentos e normas de 

conduta; 
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 ATLETAS|DIRIGENTES|TÉCNICOS|STAFF 

Representar o SU Sintrense, acarreta a responsabilidade de dignificar um 

Clube de referência, a sua história e valores. Assim todos devem: 

 Revelar comportamento exemplar, demonstrando respeito mutuo, 

solidariedade e amizade; 

 Promover espirito de grupo e coesão da equipa em todas as 

actividades; 

 Respeitar as decisões da direcção e coordenação do Clube, de uma 

forma ordeira e civilizada; 

 Apresentar correcção com toda a estrutura do Clube respeitando os 

princípios instituídos. Não iniciar ou manter qualquer discussão com 

os colaboradores do Clube, devendo participar qualquer atitude 

incorrecta; 

 Ser assíduo e pontual. Avisar previamente sempre que haja 

impossibilidade de comparecer a uma actividade (treino, jogo, outras 

representações); 

 Participar nas actividades promovidas pelo Clube; 

 Respeitar todos os agentes desportivos; 

 Apresentar-se devidamente equipado com o equipamento do Clube, 

devendo calçar sapatilhas e nunca chinelos (treinos, jogos, outras 

representações); 

 Respeitar as opções técnicas; 

 Promover uma utilização responsável das instalações (mantendo o 

estado de conservação, limpeza e higiene); 

 Cumprir e fazer cumprir as normas e orientações do Departamento 

Médico; 

 Participar com empenho e interesse nas acções de formação 

promovidas pelo Clube; 
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 TREINO E COMPETIÇÕES 

 Treino 

 O treino inicia no momento em que  entras nas instalações e termina 

quando sais das mesmas, como tal deves cumprir este regulamento; 

 Quando chegas ao treino (15 minutos antes), deves equipar-te e 

esperar dentro do balneário pela chamada da tua equipa técnica; 

 Deves ser assíduo e pontual; 

 Deves evitar trazer valores para o treino; 

 O jogador está proibido de tocar nas bolas nos períodos que 

medeiam os exercícios do treino; 

 Os horários estipulados devem ser cumpridos, tempo de tolerância 

para um atraso ao treino é de 15 minutos após o seu início, como tal 

deves avisar o teu treinador/diretor que vais chegar atrasado. Caso 

não tenhas uma justificação plausível não poderás treinar; 

 Sempre que não possas comparecer ao treino e/ou jogo, por lesão, 

doença ou outro motivo deves informar o teu treinador e/ou 

coordenador com a maior antecedência possível; 

 Sempre que regresses aos treinos após ausência não justificada, não 

te poderás equipar sem falar com o teu treinador / coordenador; 

 Os atletas caso rematem/chutem a bola para fora do campo, deverão 

seguir a sua trajectória, para de seguida ir buscá-la; 

 Se faltares a dois treinos mesmo com justificação, não serás 

convocado para o jogo a disputar nesse fim de semana. Situações 

especiais e devidamente justificadas, serão objeto de análise por 

parte do coordenador técnico; 

 Se faltares a um treino devidamente justificado, poderás ser 

convocado para o jogo a disputar nesse fim de semana, se o treinador 

assim o entender; 
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 Deves estar sempre equipado a rigor, por isso é obrigatório treinar 

com o equipamento de treino(kit) do Clube, caso contrário não o 

poderás fazer; 

 Nos dias de temperaturas excessivamente baixas, é permitido o uso 

de collants de cor azul/preta, luvas e gola de lã; 

 O uso de caneleiras é igualmente obrigatório; 

 É proibido o uso de brincos, pulseiras ou outros objetos que possam 

por em causa a tua integridade e a dos teus colegas; 

 Todos os atletas que não cumpram ou respeitem as normas, não 

poderão treinar na sua ou noutra equipa, sem autorização do 

coordenador da formação. 

 Jogo 

 Deves comparecer no local e à hora marcada para a concentração; 

 O uso da camisola por dentro do calção é condição obrigatória; 

 No decorrer dos jogos, apenas o capitão poderá, de uma forma 

ordeira e civilizada, dirigir-se directamente ao árbitro e apresentar 

qualquer tipo de reclamação; 

 Após uma substituição, o jogador deve cumprimentar os treinadores, 

colegas, fisioterapeuta/massagista e demais responsáveis e sentar-se 

no banco de suplentes, a menos que o treinador principal decida o 

contrário; 

 No final de cada jogo, os jogadores estão obrigados a agradecer a 

todo o público  do Sport União Sintrense presente no jogo (mesmo os 

atletas que por qualquer razão, não foram utilizados); 

 Em dias anteriores aos jogos a hora do recolher deve ser até às 

23.00h, deste modo consegues descansar e estar preparado para o 

jogo. 

 Em situações de concentração de equipa, deves manter-te no grupo 

desde a tua chegada até ao fim. Seja em casa ou fora, só saímos das 
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instalações todos juntos. Podendo abandonar a comitiva com ordem 

do treinador e/ou coordenador do  Sport União Sintrense. 

 Não serão tolerados atos de indisciplina para com os teus 

companheiros, adversários, treinadores e árbitros. 

 Se fores suplente no dia do jogo deves respeitar a decisão do teu 

treinador, apoiando os teus colegas e estares pronto para entrar em 

jogo a qualquer momento; 

 O uso do telemóvel só é permitido até à hora da concentração para o 

jogo e após o término do mesmo; 
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 INFORMAÇÃO|AVALIAÇÃO|IMAGEM 

 A escolha e designação dos capitães de equipa (3), serão efectuadas 

um pelos atletas os outros dois pelos treinadores, em conjunto com o 

coordenador técnico e, posteriormente, comunicadas ao plantel. No 

caso do futebol de sete, a escolha dos capitães de equipa, será 

efectuada pelo treinador principal, tendo em conta o comportamento 

desportivo e social dos atletas ao longo da semana de treinos; 

 Os direitos de imagem do atleta, quando devidamente autorizado, 

podem ser utilizados pelo clube nomeadamente, para efeitos de 

venda de produtos (merchandising e publicidade estática), assim 

como em fotos nos placards, brochuras, filmes dos jogos, coleção de 

cromos, ações de promoção e divulgação do clube e das suas 

atividades (redes sociais, site da instituição, canal de televisão, etc.); 

 O Encarregado de Educação ao aceitar este regulamento permite uso 

da imagem do seu educando pelo Sport União Sintrense, nas ações 

acima referidas; 

 Deves estar informado de todas as atividades do clube, lendo os 

painéis informativos, e estando atendo às informações dadas pelos 

responsáveis; 

 É proibido treinar noutros clubes, participar em jogos e torneios , sem 

autorização da Coordenação do Futebol de Formação do Sport União 

Sintrense; 

 É proibido situações de conflito, verbal e físico, tanto ao nível interno 

e externo. Não deves ter reações impróprias que ponham em causa a 

tua integridade e a dos outros, bem como a imagem do clube; 

 Estando em representação do Sport União Sintrense, deves respeitar 

o seu emblema e procurar dar o teu máximo pela instituição; 

 Em situações em que estás a representar o clube (treinos, torneios, 

jogos, concentrações), não é permitido apresentar material de outros 

clubes, deste modo, respeitas e promoves o Sport União Sintrense; 
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 A transição para os anos seguintes no clube, está dependente da 

avaliação feita aos atletas; 

 As avaliações são desenvolvidas ao longo da época desportiva, tendo 

em conta os seguintes aspectos; 

 Competências técnico-tácticas 

 Psicológicas 

 Físicas 

 Aspetos psico-sociais (assiduidade, pontualidade, 

comportamento, respeito, dedicação, empenho e até mesmo a 

avaliação escolar). 

 

 

 TRANSPORTES 

A utilização dos transportes do Sport União Sintrense deverá reger-se 

pelas seguintes normas: 

 Respeito pelos horários definidos; 

 Avisar o responsável em caso de alteração ou imprevisto; 

 Tratar com correção os motoristas; 

 É proibido comer e beber nos transportes do Clube; 

 Manter o bom estado de conservação e limpeza da carrinha; 

 É obrigatório o uso do cinto de segurança. 

 No caso de utilizarem indevidamente os transportes do Clube, os 

atletas serão responsabilizados pelas despesas inerentes aos danos 

causados. 

 É obrigatório o uso de máscara cirúrgica 
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 BALNEÁRIOS/BANHO 

O balneário deve permanecer arrumado depois de utilizado 

No balneário, deverão ter um comportamento correto, por isso é 

PROIBIDO: 

 Danificar as instalações; 

 Comer;   

 Lançar papeis, ou lixo, para o chão; 

 Mexer nos objetos pessoais dos outros colegas; 

 Brincar com os chuveiros; 

 Provocar desperdício de água (deixar as torneiras abertas); 

 Têm 20 minutos após o término do treino e depois de tomarem 

banho, para sair do balneário. 

 Não é permitido andar descalço. Os chinelos de banho são 

obrigatórios. 

 No caso de utilizarem indevidamente as instalações, os atletas serão 

responsáveis pelas despesas inerentes aos danos causados. 

 Quando encontrares algum “objecto” esquecido no balneário, deves 

entregar na rouparia ou na secretaria do futebol de formação. 
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 PAIS|ENCARREGADOS DE EDUCAÇÃO|NORMAS DE CONDUTA 

 Ajudem-nos a desenvolver este projeto com o intuito de sermos 

fortes e capazes na formação de jovens futebolistas; 

 Não participem em situações menos corretas ao nível verbal, 

devemos apoiar e incentivar todos sem exceção e perceber que as 

capacidades de cada um devem ser respeitadas; 

 A vossa colaboração neste projeto deve ser num ambiente de 

superação e apoio nas nossas decisões, porque o nosso “caminho” 

serve para aumentar a qualidade pedagógica dos nossos jovens 

atletas; 

 Sejam ativos e dinâmicos na participação do nosso projeto de 

formação; 

 Cumpram com os compromissos relativamente ao pagamento, uma 

vez que o mesmo é indispensável para termos qualidade e 

sustentabilidade no nosso projeto; 

 Mas, lembrem-se que pagam para os vossos educandos participarem 

nos treinos, o jogo é um extra.  

 Sabemos que procuram acompanhar a atividade desportiva que o 

vosso educando realiza e que ambicionam uma experiência 

agradável, de sentir que ele está realizado após os treinos e as 

competições, de o ver obter sucesso; 

 Relembrando, que o vosso comportamento e postura que 

acompanham na prática desportiva diária do vosso educando, vão 

refletir o resultado da vossa presença, podendo sem intenção 

aparente, transformar os efeitos positivos que o futebol lhe incute, 

em influências negativas ou mesmo prejudiciais no seu 

desenvolvimento formativo; 

 Acompanhem e apoiem os vossos educandos de forma positiva e 

permitam que estes tenham uma vivência desportiva, rica em valores, 

hábitos, conhecimentos e capacidades. Tornando-os mais fortes para 

a sua vida futura; 
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 Sempre que possível devem levar e ir buscar os filhos ao local do 

treino às horas marcadas e transportar para os jogos; 

 Entrar nos balneários dos atletas só em casos excepcionais, por 

motivos pedagógicos, bem como por motivos de socialização, 

procurando potenciar a sua autonomia (Sub 5 até Sub 9); 

 Qualquer questão a colocar ao treinador, terá que ser efectuada 

antes ou no final do treino ou jogo, nunca durante as mesmos; 

 Qualquer esclarecimento de ordem técnica deve ser feito junto do 

coordenador; 

 Qualquer assunto de ordem burocrática deverá ser feito junto do 

administrativo(a) da direcção do Clube; 

 Na eventualidade do atleta faltar ao treino, o treinador deve ser 

avisado com a maior antecedência possível; 

 Sempre que o atleta não possa comparecer ao treino e/ou jogo, por 

lesão, doença, ou outro motivo, deve informar o treinador e/ou 

coordenador técnico; 

O que os pais NÃO DEVEM fazer para ajudar os filhos que praticam 

desporto: 

 Forçar os filhos a participarem em qualquer atividade desportiva; 

 Discutir com os árbitros e juízes; 

 Comentar publicamente, de forma depreciativa, o comportamento de  

jogadores, treinadores, árbitros ou de outros pais; 

 Interferir de algum modo no trabalho do treinador; 

 Criticar excessivamente os resultados alcançados pelos filhos, 

evitando pressionar sobre o ganhar, perder ou marcar um golo; 

 Ajudar a criar expectativas exageradas sobre o futuro do filho, como 

praticante desportivo; 

 Alimentar, com elogios fáceis, o aparecimento de atitudes de vaidade 

e de sobranceria; 
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 Proibir a prática desportiva, como forma de castigo, em particular 

face aos maus resultados escolares; 

 

O que os pais  DEVEM FAZER fazer para ajudar os filhos que praticam 

desporto: 

 Estar presentes nas competições em que eles participam; 

 Encorajá-los a respeitarem as regras da modalidade e do espírito 

desportivo e não valorizar excessivamente os resultados desportivos 

alcançados (positivos ou negativos); 

 Dar um bom exemplo, através de um relacionamento amigável com 

os pais e os acompanhantes adversários; 

 Realçar sempre o prazer de fazer desporto e a alegria de participar; 

 Valorizar e elogiar o esforço realizado e os progressos conseguidos 

(mesmo que ligeiros) e aceite que este é mais importante que ganhar 

a qualquer custo; 

 Aplaudir todas as boas jogadas e as boas marcas alcançadas, 

independentemente de quem as realiza; 

 Apoiar e acompanhar a atividade sem o (a) pressionar ou intrometer-

se; 

 Ter sempre presente que se trata de uma atividade dos jovens e para 

os jovens; 

 Ajudar o treinador, o dirigente e o clube na resolução dos problemas 

relacionados com a atividade desportiva em que está envolvido; 

 Ter um comportamento respeitador e comedido perante as vitórias e 

as derrotas e ajudar o filho a assumir semelhante atitude; 

 Evitar durante os jogos e/ou treinos, dar indicações/instruções/ 

correcções, uma vez que, a atenção dos jovens se deve centrar nas   

indicações do treinador e no jogo em si; 

 Encoraje o seu filho a ter um estilo de vida equilibrado entre 

desporto, educação, cultura e outros interesses; 
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8. ACOMPANHAMENTO MÉDICO DESPORTIVO 

 Os atletas devem apresentar-se para o tratamento, equipados com o 

equipamento de treino do Sport União Sintrense e de chinelos; 

 É expressamente proibida a entrada de botas/chuteiras no 

Departamento Médico; 

 Os tratamentos serão iniciados pós avaliação realizada pelo 

fisioterapeuta/massagista, responsável no momento pelo gabinete 

médico; 

 No momento da avaliação o responsável pelo gabinete médico 

estipulará o tratamento a seguir e o tempo de paragem do atleta; 

 Realizar, sempre que solicitado, os exames, tratamentos e análises 

determinados pelo Departamento Médico, informando-o sobre 

qualquer alteração do seu estado clínico. É vedado qualquer 

utilização de serviços clínicos estranhos ao Sport União Sintrense; 

salvo se houver autorização desta; 

 Em caso de lesões que levem a uma paragem da actividade normal 

terá de ser preenchida e assinada pelo responsável clinico a ficha de 

informação para o encarregado de educação; 

 Serão realizadas reavaliações preferencialmente todas as semanas 

nos atletas lesionados; 

 Se o responsável no momento da avaliação clinica, entender 

necessário enviar o atleta ao hospital, o encarregado de educação 

será imediatamente informado; 

 Se houver necessidade de accionar o seguro desportivo o responsável 

deverá informar o encarregado de educação que a franquia do 

mesmo será da responsabilidade do atleta o que pressupõe o 

pagamento de uma franquia no valor de 75,00€ até ao escalão de 

Infantis e de 125,00€ a partir do escalão de Iniciados; 

 Em situação de cuidados clínicos, deverás respeitar os horários 

estipulados e só reintegras os normais trabalhos da tua equipa, com 

autorização escrita por um dos elementos do Departamento Médico. 
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O desrespeito por esta norma, resulta na imediata suspensão da 

atividade desportiva; 

 Queremos uma vivência desportiva saudável e os nossos jogadores 

nas melhores e corretas condições; 

 Deves sempre informar o teu treinador / coordenador do teu estado 

clínico; 

 Em caso de lesão/doença deves dirigir-te ao Departamento Médico 

para ser feito o diagnóstico e os respectivos tratamentos, cumprir 

todas as indicações do responsável clínico, assim como os 

tratamentos prescritos, vindo mais cedo para o complexo desportivo, 

de forma a estar pronto antes do início do teu treino/jogo; 

 Em todos os Treinos estará sempre o Fisioterapeuta de serviço com 

formação em SBV (suporte básico vida). 

 Nos jogos em casa todas as equipas terão sempre acompanhamento 

de um profissional de saúde. 

 Nos jogos fora (acima dos Iniciados) terão sempre acompanhamento 

de um profissional de saúde. Nos escalões de Benjamins e Infantis a 

equipa da casa irá dar apoio ao jogo. Na eventualidade de uma lesão 

grave, deverá ser contatado o responsável pelo gabinete médico. 

 

 PLANO DE EVACUAÇÃO MÉDICA 

No caso de lesão grave ou doença súbita os atletas serão socorridos e 

accionados todos os meios necessários em função da situação: 

 Accionar serviços médicos do clube: Médico, Massagista/ 

Fisioterapeuta de serviço (estará sempre um elemento em 

permanência a acompanhar todos os treinos dos diferentes escalões); 

 Desencadear os procedimentos de emergência médica INEM; 

 Os Encarregados de Educação serão imediatamente avisados 

devendo posteriormente dirigir-se ao espaço onde se desenrola a 

atividade para se inteirarem da situação; 

 (Placa afixada junto aos balneários e DAE 
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b) PLANO ALIMENTAR 

Este plano alimentar é um exemplo de um plano alimentar saudável. Um 

plano nutricional tem de ter em conta o escalão etário, a competição e as 

características individuais de cada atleta. 

Sabendo que a Alimentação é um fator de extrema importância no processo 

de preparação de qualquer atleta, deixamos aqui um programa que poderá 

ajudar a “ comer melhor” e a saber escolher os alimentos. 

 tem como objectivo melhorar a performance e o desenvolvimento de um 

jogador de futebol ao longo da época.  

DIA DE JOGO 

Pequeno Almoço 

 Leite Meio Gordo ou Magro quente/frio/ iogurte magro/ café com 

leite/Néctar/Sumo fruta natural 

 Pão integral 

 Marmelada/ fiambre de peru/ compota/ queijo magro/Queijo fresco 

 Cereais tipo “Corn Flakes”/  Bolacha Tipo “maria” 

 Banana/ Maça/Laranja/Uva 

Almoço 

 Entradas: Um Ovo, Salada alface, tomate, milho 

 Creme de legumes  

 1 Pão (sem manteiga) 

 Prato com: Peixe/Bife Grelhado c/Arroz ou Batata Cozida 

 Água ou Sumo natural 

 Fruta/ Aletria/ Arroz Doce/ Gelatina (de acordo com a preferência) 

Lanches 

 1 Leite achocolatado/Sumo natural de fruta/Iogurte Líquido 

 1 Pão Centeio/Branco com marmelada 

 1 Banana 
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PRINCÍPIOS BÁSICOS DE ALIMENTAÇÃO 
 Beber muita água ao longo do dia (1 a 2 litros) 

 Fruta ou iogurtes no intervalo das refeições 

 Evitar carne de porco (perigo de esteróides) 

 Evitar bebidas gaseificadas 

 Evitar beber mais que 2 cafés por dia 

 NÃO COMER BATATAS FRITAS 

 NÃO ABUSAR NA QUANTIDADE DE COMIDA 

 1 a 1,5 L de água 

 1 Barra de cereais/Frutos secos (Nozes, avelas, passas, etc) 

Jantar 

 Creme de legumes 

 Esparguete c/carne picada (carne vaca) 

 Salada alface, tomate 

 Água ou Sumo natural 

Ceia 

 Iogurte magro 

 1 pacote  4 bolachas maria 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A ALIMENTAÇÃO DO ATLETA deve ser composta com alimentos 

ricos em: 

HIDRATOS DE CARBONO – Pão, fruta, legumes, batata, aveia, 

hortaliça, massas, arroz 

VITAMINAS E MINERAIS/MICRONUTRIENTES – hortaliças, 

cenoura, frutas 

GORDURAS VEGETAIS E DE PEIXE; PROTEINAS; 

FERRO – Vísceras Animais: fígado, coração, rins. Frutos Secos: noz, 

avelã, passas. E, também os próprios legumes. 
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9. ACOMPANHAMENTO ESCOLAR 

 A escola não é nem nunca será incompatível com o desenvolvimento do 

jogador, por esse motivo o futebol não pode servir de desculpa para o 

insucesso escolar e daí o Sport União Sintrense reforçar essa mesma 

importância; 

 O controlo das atividades escolares, pessoais e sociais dos atletas passa 

pelo Coordenador Técnico e pelo Coordenador do Acompanhamento 

Escolar, Social e Pessoal; 

 O Encarregado de Educação deve manter o treinador/coordenador 

informado sobre o aproveitamento escolar do seu educando. Quaisquer 

alterações significativas do seu desempenho escolar (positivas ou 

negativas) ou outros acontecimentos de especial relevância na vida 

escolar devem de informar o treinador e/o coordenador técnico; 

 Haverá um registo organizado, aquando do ingresso nos quadros do 

clube, do sucesso e das taxas de retenção verificadas até à data; 

 Registo anual das taxas de sucesso e de retenção; 

 Solicitação e registo das avaliações intercalares e do aproveitamento de 

1º e 2º períodos, por parte do treinador de cada escalão; 

 Este acompanhamento escolar, pessoal e social,  destina-se a todos os 

atletas do Sport União Sintrense, até ao escalão de Juniores Sub19; 

 De forma a promover o sucesso escolar e assegurar uma formação 

completa do jogador, criamos benefícios para os alunos/atletas de 

excelência: 

 Proposto para atleta do mês; 

 Proposto para quadro de honra/excelência do trimestre; 

 Acompanhar a equipa Sénior no estágio antes dos jogos e 

posterior visualização do jogo na tribuna; 

 Também como forma de penalização para o insucesso escolar e em 

concordância com o encarregado de educação: 

 Repreensão verbal por parte do treinador e/ou coordenador 

técnico; 
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 impedimento de participar nas sessões de treino – isolada, 

ocasional ou permanente; 

 Impedimento de participar em provas internas do clube; 

 Impedimento de participar em torneios externos; 

 Impedimento de participar em provas oficiais; 

 Promover reunião com Diretor(a) de Turma e Encarregado(a) 

de Educação do atleta para em conjunto, definirem acções 

para melhorar o rendimento escolar do atleta; 

 Para um acompanhamento eficaz, a articulação com os pais dos 

atletas existem 3 níveis de proximidade e acessibilidade; 

o Equipa Técnica; 

o Coordenador Acompanhamento Pedagógico; 

o Coordenador Técnico; 

 Todas as decisões são da responsabilidade dos encarregados de 

educação, cabendo ao clube na figura dos seus técnicos pedagógicos 

e de acordo com as suas responsabilidades, aconselhar e ajudar 

nessas tomadas de decisão sempre com o intuito de melhorar e 

permitir o sucesso do processo de formação dos jovens para que o 

sucesso escolar seja uma realidade e a atividade desportiva não perca 

um jovem praticante. 

 De acordo com o referido anteriormente nós, como entidade 

formadora, e em alternativa ao ensino regular, criámos uma sala de 

estudo, para acompanhamento das atividades escolares e preparação 

para as provas de índole nacional, estando envolvidos nesta área a 

psicóloga e a professora de apoio escolar à sala de estudo.  
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10. NORMAS DE CONDUTA NA ESCOLA 

Relacionamento interpessoal:  

 Assumir um comportamento de honestidade, respeito, cooperação e 

clareza de comunicação para com os restantes colegas, contribuindo 

assim para a manutenção de um bom ambiente escolar. 

Responsabilidades: 

  Respeitar os valores da escola, quer nas relações internas quer nas 

externas; 

 Zelar pela proteção e bom estado de conservação dos recursos da 

escola disponibilizados para o desempenho das tarefas ou aos quais 

tenha acesso em virtude das mesmas;  

 Utilizar os recursos da escola de forma racional e eficiente, com vista 

à prossecução dos objetivos a que lhe estão adstritos. 

Profissionalismo e empreendedorismo: 

 Atuar de forma responsável e rigorosa e procurar aperfeiçoar e 

atualizar os conhecimentos, com o objetivo de melhoria contínua; 

 Promover o espírito de equipa, a partilha de objetivos comuns e a 

entreajuda entre os colegas.  

Igualdade de tratamento / Princípio da não discriminação.  

 Não praticando qualquer tipo de discriminação, baseada em critérios 

como raça, sexo, incapacidade, deficiência, preferência sexual, 

convicções políticas ou ideológicas, religião, instrução ou estado civil.  

 Como aluno deves atuar com cortesia, tolerância e respeito e abster-

se de qualquer comportamento que possa ser tido como ofensivo. 
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11. INFRAÇÕES E QUADRO DISCIPLINAR 

O presente Manual é um documento orientador da Formação Desportiva, 

Pessoal e Social de todos os agentes envolvidos nas atividades do S.U. 

Sintrense. A violação pelo atleta, pais/encarregados de educação e outros 

agentes ligados ao futebol de formação, de algum dever e/ou norma de 

conduta previstos neste Manual (decorrente do Regulamento Interno), 

em termos que se revelem perturbadores do normal funcionamento do 

Clube em treinos e jogos, constitui infracção disciplinar passível de 

aplicação de sanção. 

Enumeramos algumas das infracções passiveis de aplicação de pena 

disciplinar e suas consequências: 

INFRAÇÃO SANÇÃO 
Atraso ao início do treino, no dia do jogo e à 

concentração 
Sanção a aplicar pelo Treinador 

Falta ao treino sem aviso prévio Sanção a aplicar pelo Treinador 

Incumprimento das mensalidades, após 30 dias 
do prazo estipulado 

Proibição de Treinar e participar 
pelo Clube em qualquer tipo de 

competição 

Na véspera do jogo e estando convocado, ser 
visto fora de casa após as 00:00 horas 

Será desconvocado 

Não comparência ao jogo, não justificada 
estando convocado 

Proibição de treinar e processo 
disciplinar 

Desavenças graves com colegas. Falta de respeito 
e má educação para com os responsáveis 

Proibição de treinar e processo 
disciplinar 

Em representação do Clube, atitudes que 
denigram o nome e a imagem do mesmo 

Suspensão imediata e processo 
disciplinar, até à sua conclusão 

Não cumprimento das normas internas 
Castigo a aplicar pela 

Coordenação, após consulta ao 
treinador 

Comportamentos incorrectos para com 
elementos do Clube por parte de pessoas 
externas ao Clube, mas afetas aos atletas 

Sanção a aplicar pelo Clube 
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Durante os Jogos: Os cartões amarelos e vermelhos são passiveis de apreciação por 
parte dos responsáveis do Clube tendo em consideração comportamentos 

justificados ou injustificados 
 

Todos os prevaricadores terão direito a serem ouvidos antes da aplicação de 
qualquer sanção. As penas a aplicar serão afixadas para conhecimento de todos 

 

Todas as situações não previstas neste Manual e que impliquem sanção 

disciplinar, serão analisadas pela coordenação em conjunto com a Direção do 

Clube que as deverá remeter, nos processos disciplinares, para instrução pelo 

conselho disciplinar. 

As penas a aplicar serão as seguintes: Advertência; Repreensão Verbal; 

Treino fora da equipa; Suspensão; Rescisão/Expulsão. 

 

12. POLÍTICA DE PRIVACIDADE E PROTEÇÃO DE DADOS 

O Sport União Sintrense preocupa-se com a privacidade dos diversos 

agentes desportivos do Clube e compromete-se a proteger os seus dados 

pessoais. A "Politica de Privacidade e Proteção de Dados” define os 

termos pelos quais os dados pessoais que nos são fornecidos são 

utilizados e mantidos em segurança pelo S.U. Sintrense. Esta “Politica” 

aplica-se a todos os casos em que recolhemos dados pessoais (incluindo 

quando utiliza o nosso website e/ou outras plataformas digitais do S.U. 

Sintrense). 

 

13. CASOS OMISSOS 

O Sport União Sintrense reserva-se ao direito de decidir os casos omissos, 

após auscultação dos intervenientes e com o bom senso adequado. 
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14. CONTACTOS OFICIAIS DO S.U.SINTRENSE 

SPORT UNIÃO SINTRENSE 

Rua Pedro Cintra, nº 23 – 2710-436 Sintra 

Contribuinte nº 500 276 749 

Telefone Secretaria do Clube: 930 448 507 

Telefone Secretaria da Academia: 932 712 323 

Telefone Coordenador Técnico: 966 155 643 

E-mail: secretaria@susintrense.com 

E-mail: academiasusintrense@gmail.com 
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