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Resumo 

 
 
   Ser Treinador de Futebol é uma tarefa complexa que exige um entendimento do fenómeno em 

causa como sendo um sistema de interações.  

   A natureza deste trabalho é rica por unir dois tipos de conhecimento: o teórico e o prático. 

Deste modo, este Relatório de Estágio Profissionalizante constitui-se como mais um caso 

particular de um documento elaborado com o objetivo de contribuir para a reflexão na área do 

treino de futebol. Planear, conduzir, intervir e avaliar o processo de treino como um todo, requer 

uma dedicação durante todos os momentos do processo, assim como um profissionalismo sério. 

   O trabalho foi realizado na Figueira Cultura e Tempos Livres, no escalão de Escolinhas 

(traquinas e benjamins), Infantis e Iniciados. As equipas de escolinhas participaram nos 

encontros de futebol, enquanto as equipas de infantis e iniciados disputaram o Campeonato 

Distrital da Associação de Futebol da Guarda. Os objetivos passaram por criar hábitos 

competitivos nas equipas e formar os jovens como atletas e cidadãos. 

   Tratando-se da primeira experiência de treinador como líder do processo, nem sempre foi fácil 

reagir às condicionantes do contexto. Contudo, foi uma experiência enriquecedora, porque 

forneceu bastantes aspetos passíveis de reflexão profunda. Relativamente aos jogadores e à 

equipa, também foi um ano positivo, na medida em que os mesmos evoluíram de forma 

substancial como jogadores e pessoas. Em função dos objetivos traçados, a equipa conseguiu 

alcançar sucesso em muitas ocasiões. 

   No entanto, a reflexão deverá continuar a fazer parte da nossa forma de estar no futebol, 

porque só associando a reflexão ao processo de treino é que poderemos enriquecer a nossa 

condução do processo. 
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Abstract 

 

   Being a football coach is complex task that requires an understanding of the phenomenon in 
question as being a system of interactions. 

   The nature of this essay is rich because it joins two types of knowledge the theoretical and the 
practical. 

   Thus, this vocational training report considers itself as one more particular case of a document 
drawn up with the aim of contributing to the reflection in the area of football. 

   Planning, leading, acting and evaluating the process as a whole, requires a dedication during 
all the time of the process as well as a serious professionalism. 

   The work was done in Figueira Cultura e Tempos Livres, at the level of Escolinhas (traquinas 
e benjamins), Infantis e Iniciados( children and starters). The school teams had participated in 
football matches, while children and starters teams played the championship of the “Distrital 
Associação de futebol da Guarda”. 

   The aims created competitive habits in the teams and trained young people as athletes and 
citizens. 

   Being the first experience as a leader of the process, it hasn´t been always easy reacting to the 
conditions of the context. 

   However it was an enriching experience, because it provided many aspects likely of deep 
reflection. 

   In relation to the players and the team it has also been a positive year, in that way that the 
same developed in a substancial way as players and as individuals. 

   According to the outlined goals, the team many times managed to achieve success. 

   However, the reflection should continue to make part of our way of being in Football, because 
only linking the reflection to the training process it will be able to enrich our conduct of the 
process 
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INTRODUÇÃO 

No futebol como no desporto em geral, o percurso de aprendizagem desportiva exige que 

sejam estabelecidos processos de planeamento e uma clara definição de objetivos. Este jogo 

apresenta-se, em todos os seus domínios, como uma modalidade de grande penetração, exigindo 

cada vez mais um melhor quadro de técnicos e estruturas qualificadas para suporte ao seu 

desenvolvimento. 

A metodologia de treino tem sentido uma permanente evolução, fruto de uma atitude de 

pesquisa e relacionamento estreito entre os técnicos dos vários ramos do conhecimento, os 

treinadores e os praticantes. Esta simbiose tem permitido estabelecer uma linguagem comum e a 

abolir quase definitivamente as ambiguidades e os receios, levando-nos a um sistema claro e 

racional do que deve ser o treino desportivo desde a formação à alta competição. 

A ideia de que tudo no futebol está inventado é verdadeiramente questionável. Se aceitar-

mos parar para refletir podemos constatar que esta modalidade tem vindo a ser objeto de uma 

evolução gradual, sendo atualmente o treino do futebol baseado na formação dirigida às ciências 

cognitivas e sociais, ao contrário do que se verificava a algumas décadas atrás. 

 Realizar um estágio profissionalizante tem como objetivo procurar conhecimentos práticos 

proporcionando assim um contacto empírico com as matérias teóricas que são transmitidas em 

contexto de sala de aula. Uma abordagem teórica sem a componente prática torna-se incompleta 

e ineficaz. O estágio é um complemento precioso à formação de qualquer aluno, dando-lhe 

assim a oportunidade de aplicar todos os conhecimentos teóricos e práticos que foi adquirindo 

ao longo da sua formação académica, bem como, receber novos ensinamentos e a respetiva 

experiência. 

  O presente relatório, corresponde ao estágio profissionalizante do Mestrado de Ciências do 

Desporto, especialidade treino desportivo, a apresentar na Escola Superior de Educação, 

Comunicação e Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda, elaborado sob a orientação da 

Professora Doutora Teresa de Jesus Fonseca e supervisionado no clube pelo Professor Marco 

Alexandre Gonçalves. Pretende-se com este documento relatar as vivências, as dificuldades 

sentidas e as aprendizagens realizadas ao longo de todo o processo, bem como, realizar uma 

reflexão crítica procurando refletir sobre as aprendizagens, dificuldades e suas possíveis 

soluções. 
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   O meu estágio, foi realizado na Figueira Cultura e Tempos Livres, E.M., no clube de 

futebol que contava com as equipas de escolinhas, infantis e iniciados. Este teve uma duração de 

30 semanas e realizou-se de terça-feira a domingo. 

   A escolha deste clube deveu-se ao facto de residir e trabalhar na localidade, assim como já 

conhecer o clube e as pessoas que estão envolvidas nele. Devido ao meu gosto pessoal e alguma 

experiência como atleta na modalidade, escolhi assim o Futebol.  

   Assim sendo, esta experiência permitiu-me contatar com a envolvência que têm um clube 

desportivo, efetuando um trabalho em conjunto com os restantes técnicos. Este trabalho 

permitiu-me evoluir enquanto profissional e facultou-me a oportunidade de colocar em prática 

alguns dos conhecimentos adquiridos durante a formação do Mestrado. 

   Com a elaboração deste relatório de estágio, é minha intenção dar a conhecer o trabalho 

por mim realizado, ao longo da época 2011/2012, assim como os objetivos traçados, do estágio 

e das equipas, as reflexões e balanços desse mesmo estágio que concretizei.  

É minha intenção dar a conhecer a realidade vivida, os meios e métodos utilizados, as 

orientações e estratégias seguidas, resultantes sempre da partilha de troca de experiências, da 

reflexão, da comunicação e do debate de ideias e vivências da prática do ensino e do treino, com 

o objetivo principal de encontrar respostas às exigências cada vez maiores do treino, do jogo e 

dos jogadores. 
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1. FUTEBOL 
 
   O futebol ocupa um lugar importante no contexto desportivo contemporâneo, dado que, na sua 

expressão multitudinária, não é apenas um espetáculo desportivo, mas também um meio de 

educação física e desportiva, e um campo de aplicação da ciência (Garganta, 2002). 

   O mesmo autor, refere que no decurso da sua existência, esta modalidade tem sido ensinada, 

treinada e investigada, à luz de diferentes perspetivas, as quais deixam perceber conceções 

diversas a propósito do conteúdo do jogo e das caraterísticas que o ensino e o treino devem 

assumir, na procura da eficácia. 

   O desenrolar do jogo de Futebol encerra um conjunto diversificado de situações momentâneas 

do jogo que por si só, representam uma sucessão de acontecimentos imprevisíveis. Os jogadores 

perante as situações – problema que lhes sucedem no decorrer do jogo, têm de tomar decisões 

certas no meio de uma grande imprevisibilidade.  

   Perante isto, é necessário que o processo de intervenção (treino) decorra cada vez mais da 

reflexão metódica e organizada da análise competitiva do conteúdo do jogo, ajustando-se e 

adaptando-se a essa realidade. Este contexto, orienta irremediavelmente a forma de encarar a 

prática, não sendo esta reduzida à “simples” alternância entre a carga (esforço) e descanso 

(regeneração). Daí a necessidade desta assentar numa base teórica – prática formulada e 

fundamentada a partir da análise do seu conteúdo, pois só assim, podemos intervir 

eficientemente nessa realidade competitiva. De forma a elaborar uma atividade metodológica – 

sistemática e diferenciada, e definir igualmente os fundamentos pedagógicos do seu ensino 

(Castelo, 1994). 

   O futebol pertence a um grupo de modalidades desportivas, que se caraterizam por revelarem 

características próprias e comuns, habitualmente designadas por jogos desportivos coletivos 

(JDC). Sem diminuir a importância das restantes características, a relação de oposição entre os 

elementos das duas equipas em confronto e a relação de cooperação entre os elementos da 

mesma equipa, ocorridas num contexto aleatório, é o que traduz a essência do jogo de futebol 

(Garganta & Pinto, 1998). Castelo (1996) afirma que o futebol é um jogo desportivo coletivo, 

no qual os intervenientes estão agrupados em duas equipas numa relação de adversidade – 

rivalidade desportiva, numa luta incessante pela conquista da posse de bola (respeitando as leis 

do jogo), com o objetivo de a introduzir o maior número de vezes na baliza adversária e evitar o 

inverso, com vista à obtenção da vitória. Para que se atinja essa finalidade, o futebol possui uma 

dinâmica própria, um conteúdo que se define como essência de jogo. Esta essência moldada 
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pelas leis do jogo, dá origem a uma série de atitudes e comportamentos técnico / táticos mais ou 

menos estereotipados. 

 

1.1 A NATUREZA DO FUTEBOL 

 
O futebol e uma modalidade desportiva, que faz parte dos designados JDC. Apesar da sua 

diversidade, e possível identificar-lhes aspectos comuns ao nível estrutural, conferindo-lhes 

assim alguma semelhança (Grehaigne, 1992; Grehaigne & Godbout, 1995; Pinto, 2007; Ramos, 

2003).  

Muito embora o futebol, como fator sociocultural, se encontre muito divulgado, sendo, desta 

forma, fácil a sua identificação como atividade desportiva por um grande número de indivíduos, 

não deixa de ser curiosa a grande dificuldade que existe em sistematizar os vários processos, 

quer individuais, quer coletivos, que se encontram na natureza do jogo. 

Como refere Castelo (2002), cada modalidade desportiva admite em si mesma um “bilhete de 

identidade” próprio, contendo a sua “impressão digital” individualizada e intransmissível. De 

igual modo, cada modalidade comporta uma lógica, uma razão de ser e de existir, delegando aos 

comportamentos observáveis em competição, um significado e uma razão que os determina. 

Os JCD podem ser divididos em três categorias de jogo (Oslin et al., 1998): 

 

 Invasão (futebol, basquetebol, andebol); 

 Rede (voleibol); 

 Campo/corrida/marcação (pontuação) – (softball). 

 

Segundo Castelo (1998) a lógica interna do jogo de futebol assume relevante importância 

porquanto permite a identificação, conceptualização e inter-relação dos fatores que a 

constituem, sendo diversos os fatores que a condicionam:  

 

• O fator regulamentar; 

• O fator espaço; 

• O fator técnico;  

• O fator comunicacional;  

• O fator tempo;  

• O fator tático-estratégico. 
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Na relação de adversidade que se estabelece entre as duas equipas, assume acentuado relevo 

a forma como os jogadores estruturam o espaço de jogo, gerem o tempo e realizam as tarefas 

(Castelo, 1994). O fator tempo condiciona vários aspetos importantes, assumindo-se como um 

agente limitador, impondo fortes constrangimentos à utilização do espaço e realização de tarefas 

e, sobretudo, à sua interação, uma vez que os jogadores não podem parar para pensar e, como 

tal, tomam decisões fortemente pressionados por essa variável (K. Thomas & Thomas, 1994). 

Quanto mais tempo os jogadores dispuserem para percepcionar, analisar e executar as suas 

ações tático-técnicas, menor será o risco de cometerem erros, decidindo assim pela solução mais 

apropriada ao contexto tático (Castelo, 1999, 1994). No entanto, neste jogo, o fator tempo 

encontra-se diretamente relacionado com o fator espaço, na medida que, quanto mais temos de 

um, menos temos do outro (Castelo, 1999, 1994; Garganta, 1997). Em jogo, as ações sucedem-

se segundo o valor e a ação individual dos jogadores sobre os quais se articula a eficácia do 

sistema de forças, subordinando as adaptações de espaço (repartição das zonas) e do tempo 

(momentos favoráveis) das estruturas da equipa, relativamente às do adversário, à orientação 

das suas linhas de força em função da bola e da baliza (Teissie, 1969).  

Tendo em conta, essencialmente, a natureza das relações de cooperação/oposição que 

caraterizam o jogo de futebol, corroboramos o entendimento de Garganta (1997) quando 

menciona que o fator tático-estratégico é aquele que emerge como agente capital no 

comportamento dos jogadores e das equipas. 

Garganta (1997) considera que o jogo de futebol apresenta uma estrutura formal e uma 

estrutura funcional. A estrutura funcional decorre das ações de jogo, enquanto resultado da 

interação recorrente entre os companheiros de equipa e, da interação concorrente entre 

adversários, em torno da bola, a fim de conseguirem vencer a oposição dos adversários e atingir 

os objetivos propostos. A estrutura formal refere-se ao terreno de jogo, à bola, ao regulamento, 

aos companheiros e adversários.  
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1.2 FASES DE JOGO 

 
No futebol o objetivo do jogo (marcar golos/ impedir golos), é claro, o mesmo já não se 

poderá dizer dos variados processos utilizados para a realização desse objetivo. Há, portanto, 

necessidade de descobrir os aspetos fundamentais porque se reguem as equipas para atingirem 

os seus objetivos durante o decorrer do jogo. 

Importa desde já esclarecer a noção de fase, uma vez que ela foi aplicada relativamente a 

dois aspetos diferentes. 

Teoduresco (1984) diz-nos que as fases “representam as etapas percorridas no 

desenvolvimento tanto do ataque como da defesa, desde o seu início até à sua completa 

consumação. Refira-se que em certas situações não é necessário percorrer todas as fases”. 

Para este tipo de análise utilizamos como primeiro critério, para compreender o jogo, a posse 

ou não de bola. Desta forma, a estrutura complexa do jogo tende a evoluir para níveis de 

compreensão mais claros. Na realidade, e muito objetivamente, o que o critério anterior nos 

permite é definir dois aspetos distintos, mas também complementares do jogo, e que são o 

ataque (posse de bola) e a defesa (sem posse de bola). Um segundo critério está relacionado 

com a evolução por que passa, quer o processo ofensivo, quer o processo defensivo (as fases do 

ataque ou as da defesa). 

Esta forma, ainda que obvia, constitui um passo importante para entender o jogo, na medida 

em que permite, muito embora de forma geral, uma simplificação da estrutura complexa 

característica do jogo. Tal como Queiroz (1986), entendemos a simplificação da estrutura 

complexa do jogo como “um método de análise que consiste em reduzir a complexidade da 

estrutura do jogo a níveis que, embora mais simples, não lhe desvirtuem a sua natureza 

fundamental”. 

Num jogo de futebol, embora não seja possível estandardizar a sequencia de ações, na 

medida em que existem imensas possibilidades de combinação, estão subjacentes duas fases - o 

ataque e a defesa (organização dualista) - nas quais os jogadores exercem tarefas especificas, de 

acordo com os princípios fundamentais do jogo. A fase de ataque compreende os momentos de 

construção do jogo ofensivo, criação de situações de finalização e a finalização, enquanto que a 

fase defensiva engloba os momentos de impedimento da construção do jogo ofensivo, 

impedimento de criação de situações de finalização, bem como a finalização da equipa 

adversaria. 
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O desenvolvimento de tarefas específicas, por parte dos jogadores, permite alcançar 

objetivos intermédios (Castelo, 1996; Garganta, 2000), assim como as atitudes, os 

comportamentos técnico-táticos que estão determinados pelas circunstâncias de “posse ou não 

posse de bola” (processo ofensivo e defensivo; Arda Suárez et al., 2002; Castelo, 1996), sob um 

contexto caracterizado pela imprevisibilidade, arbitrariedade e especificidade (Garganta, 1996; 

Pinto, 2007). 

Foi apresentado já como exemplo para começar a entender o jogo o critério de posse ou não 

de bola que permitia definir dois grandes momentos do jogo: o Ataque e a Defesa. 

Na realidade estes dois momentos podem ser entendidos como as fases do jogo de futebol 

apresentando cada uma delas as suas características. Como definição e ao mesmo tempo como 

critério para identificar as fases do jogo Teoduresco (1984) apresenta-nos a seguinte perspetiva: 

 

 Ataque (processo ofensivo): Situação tática (a fase do jogo) quando uma equipa se 

encontra na posse de bola e tem a possibilidade de empreender ações ofensivas; 

 

 Defesa (processo defensivo): Situação tática (a fase do jogo) quando uma equipa luta 

para conseguir a posse de bola sem cometer infrações sancionadas pelo regulamento 

e sem permitir a realização de pontos. 

 

Destas definições podemos retirar os objetivos do ataque e da defesa. Assim temos: 

 

 OBJETIVOS DO ATAQUE: 

Progressão/ Finalização 

Manutenção da posse de bola 

 

 OBJETIVOS DA DEFESA: 

Cobertura / Defesa da baliza 

Recuperação da posse de bola 
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Podemos ainda caracterizar o ataque e a defesa relativamente às suas vantagens e 

desvantagens: 

 

 Vantagens Desvantagens 

Ataque Poder de iniciativa determinado pela posse 

da bola 

As dificuldades que as ações técnicas com 

bola sugerem devido à necessidade da sua 

proteção e conservação 

Defesa Maior simplicidade das ações técnicas sem 

bola; 

Grande número de processos técnicos que 

permitem a recuperação da posse de bola: 

Surpresa criada pelas ações ofensivas e o 

risco destas poderem terminar pela marcação 

de golos 

Quadro 1 – Vantagens e desvantagens do ataque e da defesa 

 

Se é óbvio que o jogo de uma equipa se desenvolve, periódica e complementarmente, entre a 

fase de ataque e a fase de defesa é natural que estes dois momentos do jogo evoluam através de 

fases distintas tanto no ataque como na defesa. 

De facto, tanto no processo ofensivo como no processo defensivo podemos observar uma 

evolução caracterizada por momentos, que embora representem um contínuo difícil de dissociar, 

são aspetos possíveis de diferenciar (fundamentalmente por razões didáticas), tanto na fase de 

ataque como na fase de defesa. 

Segundo Castelo (1996), não obstante, os planos ofensivos e defensivos definem-se, por 

possuírem ações técnico-táticas individuais e coletivas. Assim, a relação antagónica entre o 

ataque e a defesa expressa-se tanto individual (luta entre atacante e defesa), como coletivamente 

(luta entre ataque e defesa). Assim, o subsistema técnico-tático é constituído pelos 

procedimentos técnico-táticos individuais que objetivam, em termos imediatos, a resolução das 

situações de jogo. 

Segundo este autor, em termos coletivos, os procedimentos técnico-táticos, quer no plano 

ofensivo, quer no plano defensivo centram-se nos seguintes aspetos: 

 

 Deslocamentos ofensivos ou defensivos, que visam a coerência de movimentação dos 

jogadores dentro do subsistema estrutural preconizado pela equipa e as ações de 

compensação e de desdobramento ofensivo ou defensivo que apontam para uma 

ocupação racional e constante do espaço de jogo; 
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 Combinações táticas ofensivas ou as dobras defensivas, as temporizações e as 

cortinas/ecrans ofensivas e defensivas que levam a resolução temporária das situações 

momentâneas de jogo; 

 
 

 Esquemas táticos ofensivos e defensivos que visam as soluções estereotipadas das 

partes fixas do jogo. 

 

 

1.2.1  O PROCESSO OFENSIVO DO JOGO DE FUTEBOL 
 

Na opinião de Arda Suarez et al. (2002); Garganta (1997) e Queiroz (1986), o processo 

ofensivo estabelece-se no desenvolvimento da fase de ataque, onde se consideram todas as 

ações que ocorrem apos a recuperação da posse da bola e a sua manutenção; cessa com a perda 

da posse da bola. 

No quadro ofensivo, após a recuperação da posse de bola, o objetivo fundamental da equipa 

centra-se na sua progressão para a baliza adversária, de forma rápida e eficaz, evitando atritos 

que levem à interrupção deste processo. Quando perto da baliza, a equipa deve desenvolver 

condições que levem à conclusão da ação ofensiva, através de ações individuais de suporte à 

fase de finalização (desmarcação-remate), com o intuito de alcançar o golo. Todavia não devem 

descorar o problema fulcral, que se centra no vencer as resistências protagonizadas pela 

organização do adversário (Castelo, 1994, 1996) e sem cometer infrações as leis do jogo 

(Teoduresco, 1984). 

Nesta perspetiva, o processo ofensivo solicita a criação de uma forma auto-ordenada, a 

desordem na defesa adversária com o objetivo de quebrar o equilíbrio e de marcar golo. 

 Ainda Castelo (1994), refere que o processo ofensivo se fundamenta através das 

intervenções protagonizadas pelos jogadores sobre a bola, assim como da organização que está 

subjacente à mesma. Para isso, estabelecem-se linhas de comunicação entre os companheiros e 

de interceção aos adversários, que determinam a direccionalidade do jogo, no cumprimento ou 

não dos objetivos táticos da própria equipa. 

Neste contexto, todas as intervenções do jogador que controla a bola, assim como dos seus 

companheiros, são consideradas parte integrante de toda a sequência da ação ofensiva e por 

consequência do processo ofensivo. Todavia, as equipas ao encontrarem-se em posse de bola, 

não significa que realizem qualquer ação ofensiva, verificando-se que a finalidade destas 

http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=JnqWe_j8w6WKWM&tbnid=iLyjzvyf118BsM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.executivo.guarda.pt/actualidade/noticias/aregiao/Paginas/politcnico-da-guarda-apresentou-publicao-sobre-competncias-servios.aspx&ei=boG8Us_qHcTI0QXJxoHADw&bvm=bv.58187178,d.ZGU&psig=AFQjCNEvWO7mYYMsENekIlrzGGcb_bBYPw&ust=1388171988983816


MESTRADO EM CIÊNCIAS DO DESPORTO – TREINO DESPORTIVO 
 

 

19 

situações se resume a “perda de tempo”, “jogar para manter o resultado” ou “quebrar o ritmo 

ofensivo do adversário” (Castelo, 1994, 1996). 

Contudo, Castelo (1996), considera a posse de bola como o primeiro passo indispensável no 

processo ofensivo, encarando esta situação como a condição indispensável para a concretização 

dos seus objetivos fundamentais, nomeadamente a progressão/finalização e a manutenção da 

posse de bola. 

Face ao exposto, e tal como foi referido, o processo ofensivo surge no momento em que uma 

equipa se encontra em posse de bola e desenvolve uma serie de ações técnico-táticas individuais 

e coletivas que podem resultar em quatro situações (Castelo, 1996): 

 

 Finalização (remate); 

 Passe, cruzamento ou introdução da bola na pequena área do adversário de forma 

intencional e organizada; 

 Livres diretos perto da grande área adversária; 

 Pontapés de canto. 

 

As ações técnico-táticas ofensivas que visam a conservação/progressão da bola, são 

formadas pelas ações de receção, controle e domínio de bola, proteção, condução da bola, 

drible, finta e simulação e as ações técnico-táticas que apontam a comunicação/finalização, 

formadas pelas ações passe, desmarcações, combinações, permutas, compensações, 

desdobramentos, circulação táticas e remate à baliza (Castelo, 1996; Ramos, 2003). 

Ramos (2003) identifica 4 princípios inerentes à fase ofensiva: Progressão, cobertura 

ofensiva, mobilidade e espaço, que contemplam a posição contrária das duas equipas, que 

sucessiva e alternadamente, se encontram em ação ofensiva e defensiva. Neste sentido, os 

exercícios de ensino/treino devem assegurar a transmissão destes princípios, de forma a 

estimularem a sua aplicação efetiva e consciente. 
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1.2.2 O PROCESSO DEFENSIVO DO JOGO DE FUTEBOL 
 

A fase defensiva acontece quando uma equipa está ausente da posse de bola, sendo este 

processo abandonado a partir do momento em que se recupera a posse de bola. De facto, 

pretende-se que os jogadores tentem continuamente neutralizar a ação dos atacantes para 

conseguirem uma posição sólida, com o intuito de recuperarem a bola (Garganta, 1996). 

Neste sentido, este processo caracteriza-se pela luta incessante pela posse de bola, com o 

intuito de poder realizar ações ofensivas, sem cometer infrações e sem permitir que a equipa 

adversária marque golo (Teoduresco, 1984), sendo o brilhantismo deste processo assente na 

forma como a equipa recupera a posse de bola e desenvolve o ataque. 

Para isso, a defesa deve obrigar o ataque a preocupar-se com a proteção da sua própria 

baliza, pois é esta forma agressiva de defender e contra-atacar que caracteriza as defesas 

modernas (Teoduresco, 1984). 

Segundo Castelo (1994) a fase defensiva representa-se através de ações de marcações, que 

em último caso, figuram a presença física do defesa sobre o atacante, propondo-se a tomada de 

todas as disposições para o neutralizar, em qualquer momento do jogo, através de 

comportamentos técnico-táticos individuais e coletivos e de acordo com as leis do jogo. Estas 

ações visam o cumprimento dos objetivos cruciais da defesa, nomeadamente a recuperação da 

posse de bola (retirar a iniciativa ao adversário) e a defesa da baliza (impedir a finalização). 

As ações individuais defensivas centram-se fundamentalmente na recuperação da posse de 

bola ou interromper momentaneamente o processo ofensivo do adversário, sendo constituídas 

pelas ações de marcação (individual, zona e mista), dobras, desarme, permutas, compensações, 

desdobramentos, circulações táticas, interceção, técnica do guarda-redes e a carga (Castelo, 

1996; Ramos, 2003). 

Ramos (2003) identifica 4 princípios na fase defensiva: contenção, cobertura defensiva, 

equilíbrio e concentração, que devem estar presentes nos exercícios de ensino/treino, de forma a 

estimularem a sua aplicação efetiva e consciente.  

Não obstante, a observação e a análise do conteúdo do jogo de futebol tem vindo a revelar 

importância e influência crescentes na estrutura e na organização do treino desta modalidade 

(Garganta 2000), pois as informações daí resultantes, têm vindo a assumir-se como um forte 

argumento para a organização e avaliação dos processos de ensino e treino nos JDC e em 

particular no futebol (Garganta 1998; 2000). 
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1.3 PRINCÍPIOS DE JOGO 

 
A grande diversidade de variáveis contidas no jogo, a duração do mesmo, as variadas 

relações encontradas, quer a nível de ações individuais, quer coletivas, os fatores aleatórios e 

ainda alguns aspetos menos evidentes, como os que passam pelo comportamento de natureza 

psicológica dos jogadores, obriga a criar um determinado número de regras para permitir que as 

ações dos jogadores sejam coerentes, objetivas e sobretudo racionais. A reflexão sobre a 

experiência acumulada da vivência e observação do jogo de futebol, e de outros jogos 

desportivos coletivos de que a obra de Teoduresco (1977) é exemplo, permitiu nos últimos anos 

um salto qualitativo de enorme importância para o ensino/ treino dos jogos desportivos 

coletivos, e nomeadamente o futebol. O estudo efetuado por este e outros autores possibilitou a 

elaboração de uma sistematização dos aspetos fundamentais do jogo, onde podemos encontrar 

as já referidas regras, entendidas com bases racionais do jogo e que na sistematização apontada 

têm a designação de princípios de jogo.  

Entendemos por princípios do jogo a perspetiva apontada por Teoduresco (1977) e que 

segundo este autor “constituem as regras de base segundo as quais os jogadores dirigem e 

coordenam a sua atividade – consideradas individualmente e em coletivo – durante as fases do 

jogo”. 

 

Relativamente ao futebol podemos encontrar dois níveis de princípios, tal como o referem 

Hainaut (1983) e Benoit (1983): 

 

 Princípios fundamentais 

 Princípios específicos 

 

Os princípios fundamentais são comuns a todos os jogadores, independentemente da fase do 

jogo (defesa ou ataque) em que se encontram e representam, quando realizados, um jogo 

altamente evoluído no domínio tático. Estes evoluem da seguinte forma: 

 

• Recusa da inferioridade numérica 

• Evitar a igualdade numérica 

• Criar a superioridade numérica 
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Por seu lado, os princípios específicos não apresentam uma generalidade idêntica aos 

anteriores, uma vez que são diferentes na fase de ataque e na fase de defesa: 

 

PRINCÍPIOS ESPECÍFICOS DO ATAQUE: 

 

 PROGRESSÃO 

 Criação de vantagem espacial e numérica 

Ataque ao adversário direto; baliza 

 

 COBERTURA 

Apoio ao companheiro com bola 

Equilíbrio defensivo (1ªfase) 

 

 MOBILIDADE 

Variabilidade das posições 

Ocupação dos espaços livres 

Criação de espaços livres 

Criação de linhas de passe 

Manutenção da posse de bola 

Rutura da estrutura defensiva adversária 

 

 ESPAÇO 

Estrutura e racionalização das ações ofensivas, coletivas no sentido de dao maior 

amplitude ao ataque: Largura e Profundidade 

 

 

PRINCÍPIOS ESPECÍFICOS DA DEFESA: 

 

 CONTENÇÃO – Marcação Homem a Homem sobre o jogador com a bola: 

Paragem do contra-ataque 

Paragem do ataque 

Tempo para a organização defensiva 

 

 

 COBERTURA – Apoio ao companheiro que está a marcar o adversário com bola 
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 EQUILÍBRIO 

Cobertura dos espaços e jogadores livres 

Cobertura de eventuais linhas de passe 

 

 CONCENTRAÇÃO – Estrutura e racionalização das ações defensivas coletivas no 

sentido de retirar amplitude às ações ofensivas: Largura e Profundidade 

 

 

1.4 O FUTEBOL E OS JOVENS 

 
O futebol tem uma importância extrema na vida de muitas crianças e jovens do nosso país, 

daí ser necessário passar a mensagem do quanto a sua prática poderá ser importante na vida das 

crianças e dos jovens quando bem orientada. 

Hoje em dia as crianças têm uma vida muito preenchida a nível de tarefas, e a prática do 

Futebol acaba por ser um “escape” ao final do dia, onde irá ser libertada a tensão de um dia de 

escola, sendo este o momento em que irá haver procura pela diversão e partilha de experiências 

com os companheiros de equipa e com o treinador. No entanto, o tempo que estas crianças e 

jovens passam com os pais por vezes acaba por ser escasso, daí o treinador ter de desempenhar 

uma mescla de tarefas centradas não só no desenvolvimento motor, cognitivo, intelectual e 

emocional do jovem praticante, mas também centradas no campo educacional, ou seja, o 

treinador assumirá um papel de “pai” / educador onde deverá transmitir regras, bons hábitos e 

normas de conduta aos jovens, com vista a ajudar a construir a sua personalidade e formando 

sobretudo os “homens” do amanhã. 

Pese embora a transmissão de regras e de disciplina, o Futebol nos jovens tem de ser visto 

como algo que lhes proporcione prazer e divertimento, onde o treinador deverá passar a 

mensagem de que o Futebol nestas idades jovens não poderá ser simplificado a uma questão de 

vitória ou derrota, tem de ser mais do que isso, tem de ser encarado como uma preparação para 

vida futura da criança e do jovem que orienta, isto é, uma formação para a vida. Nestas idades 

as crianças devem ser “ouvidas”, pois é importante o treinador perceber que tipo de crianças tem 

à sua frente e compreender quais os seus objetivos, as suas motivações e os seus possíveis 

receios em relação à modalidade. 

Um estudo intitulado “Children in football: seen but not heard” realizado por Pitchford, 

Brackenridge, Bringer, Cockburn, Nutt, Pawlaczek & Russell (2004), realizado em Inglaterra, 

revela que a voz da criança no desporto amador é constantemente marginalizada, bem como as 
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oportunidades de participação da criança continuam a ser muito limitadas. Por isso é necessário 

transmitir a importância que a formação desportiva tem na vida futura das crianças e dos jovens. 

 

 

2. METODOLOGIA DE ENSINO/ TREINO 
 
 

Quando se fala de metodologia do treino, e independentemente dos vários escalões, importa 

desde logo deixar bem claro que tudo o que a ela diz respeito exige muita disciplina rigor. Mais 

do que inspiração, o treino requer a transpiração necessária a quem necessita de antecipar 

constantemente o futuro, através da preparação prévia e exaustiva das diferentes soluções 

exigidas por uma realidade exterior em constante mutação. 

O treino de crianças e jovens deve sempre contribuir para o seu desenvolvimento global e 

harmonioso nas vertentes física, intelectual, emocional e social, devendo proporcionar a todos a 

oportunidade de participar de forma regular em níveis de prática compatíveis com as suas 

capacidades e grau de maturação. 

Segundo Castelo (1996), o treino é um processo pedagógico que visa desenvolver as 

capacidades técnicas, tácticas, físicas e psicológicas dos praticantes e das equipas no quadro 

específico das situações competitivas, através da prática sistemática e planificada do exercício, 

orientada por princípios e regras devidamente fundamentadas no conhecimento científico. 

Os exercícios não são todos iguais, não provocam os mesmos efeitos, nem todos têm a 

mesma eficácia. 

Ozolin (1983) diz-nos também que o mais importante no treino é a seleção de exercícios e a 

execução dos mesmos que conduzem, sem falta, ao objetivo desejado. 

Assim, é prática corrente o Futebol ser ensinado através de jogos ou formas jogadas, 

utilizando meios, métodos e estratégias atualizadas e onde os pressupostos cognitivos e 

psicológicos do praticante, como por exemplo a capacidade de decisão, a atenção, a 

concentração, a compreensão, o raciocínio, a inteligência tática (criatividade) e emocional são 

elementos fundamentais. 

Hoje o futebol não se baseia quase exclusivamente nos aspectos físicos como nas décadas de 

60 e 70, nas quais os treinadores tinham a ideia de que a melhoria da condição física era 

determinante na obtenção de bons resultados em competição e na formação. Não se baseia 

igualmente nos aspetos técnicos, obsessão da geração seguinte, que levou muitos seguidores a 

pensar que o sucesso do jogador (formação) e da equipa estavam relacionados com o exagerado 

treino da técnica em situações analíticas. 
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Atualmente o futebol é um jogo que não se baseia quase exclusivamente nos aspetos físicos e 

técnicos, trata-se de um jogo muito rápido que requer maior inteligência, perspicácia, reflexão, 

análise e rapidez de ação o que exige rápidas e acertadas decisões. Numa definição simples, 

podemos dizer que este jogo é uma sucessão no tempo e no espaço de equilíbrios e 

desequilíbrios momentâneos, onde estes desequilíbrios são fruto da excelência emocional, 

alicerçada numa excelente tomada de decisão e numa forte capacidade de drible e velocidade. 

Segundo Garganta (1994), os meios, métodos e estratégias mais adequadas para ensinar o 

jogo passam por interessar o praticante, recorrendo a formas jogadas divertidas e motivantes, 

implicando-o em situações-problema que contenham os ingredientes fundamentais do jogo, isto 

é, presença da bola, oposição, cooperação, escolha e finalização. De acordo com este 

entendimento, não são de adotar situações que levem à exercitação descontextualizada e 

analítica dos gestos técnicos (passe, receção, condução, drible, remate, entre outros), dado que a 

execução assim realizada assume características diferentes daquela que ocorre no contexto 

aleatório do jogo. 

Neste sentido, os exercícios de treino não se dirigem a um único objetivo, antes pelo 

contrário, consideram em cada momento que melhorias podem provocar nos domínios técnico, 

táctico, físico, cognitivo e psicológico numa relação coerente entre estas variáveis. 

Num jogo de futebol, o jogador deve saber o que fazer (componente tática, sustentada em 

princípios de jogo através de regras de atuação no ataque e na defesa), para depois saber como 

fazer (componente técnica), o que exige uma elevada capacidade de decisão (componente 

cognitiva), que por sua vez decorre de uma ajustada leitura de jogo (capacidade de 

perceção/análise e antecipação, sustentadas no desenvolvimento da atenção e concentração), 

para poder agir corretamente no tempo certo em relação ao móbil do jogo (velocidade de ação 

com e sem bola – alicerçada em excelentes capacidades coordenativas e condicionais). 

O clima motivacional dá prioridade ao desenvolvimento e mestria de capacidades (melhorar 

a condição física promovendo, de forma harmoniosa, o desenvolvimento físico geral 

privilegiando o desenvolvimento das capacidades coordenativas e condicionais) e à 

aprendizagem do jogo pois tem uma lógica e razão intrínsecas, independentes da interpretação 

pessoal de cada treinador, estimulando a capacidade de decisão, a criatividade tática e a 

inteligência emocional. 

Aprender a tratar bem a bola implica que se tenha um bom domínio do próprio corpo, estar 

equilibrado, manter a cabeça levantada, mudar de direção, parar de repente, arrancar de 

surpresa, saber correr, acelerar ou diminuir a velocidade de corrida, parar, saltar, cabecear, 

inverter o sentido do deslocamento, saber rematar, passar, receber, apreciar trajetórias, saber 
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olhar e recolher informações, cooperar com os colegas, saber defender e atacar à direita, ao 

centro e à esquerda, saber decidir e controlar as próprias emoções, são a base de um harmonioso 

domínio corporal e psíquico, e que possibilitam ter a arte de jogar com agrado de ver. 

São estas coisas simples do corpo e da mente, as mais valias e alicerces do ensino, 

contribuindo assim para o bem-estar dos alunos e proporcionando-lhes uma correta formação 

moral, intelectual e desportiva. 

 

 
3. TREINO DESPORTIVO / TREINADOR DE JOVENS 

 
 

Educar e formar implicam naturalmente a existência dum plano pedagógico e metodológico 

devidamente estruturado e definido. Os meios, métodos e estratégias aconselhados devem seguir 

os princípios definidos com base nas investigações da atualidade e no bom senso. 

É hoje claro que a formação e preparação desportiva das crianças e jovens, deve ser, e é, 

substancialmente diferente da dos adultos e que o treino/competição da criança é diferente da do 

jovem, assim como o treino/competição do jovem é diferente do dos adultos.  

Mais do que isto, é sabido que a formação e preparação da criança e do jovem tem que ter 

em conta que o processo de maturação é individualizado, com diferenças significativas entre 

género sexual e entre indivíduos, o que condiciona de forma decisiva o processo de preparação, 

educação e formação desportiva. 

Formação implica a existência de formadores. A escolha dos treinadores adequados às 

necessidades dos formandos, destaca-se numa das primeiras preocupações da coordenação de 

uma Escola de Futebol. Um bom treinador ou um bom técnico desportivo na área do treino de 

crianças e jovens, deve ter a clara noção que a sua atividade não se limitará a preparar e 

transmitir o treino. Ele desempenhará uma função de grande impacte social, educativo, 

formativo e desportivo, devendo reunir, pelo menos, sete domínios importantes: 

 Bom senso; 

 Formação específica na modalidade; 

 Formação no terreno; 

 Formação académica; 

 Experiência e talento na condução de grupos; 

 Experiência de jogo como jogador; 

 Sentimentos de satisfação pela atividade desenvolvida. 
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Consideramos o bom senso a primeira base de trabalho, quer no futebol, quer em qualquer 

outra atividade a exercer. Gerir o nosso dia-a-dia tanto a nível pessoal como profissional, requer 

uma boa dose de bom senso, que se traduz na forma de estar perante tudo e todos, sabendo ouvir 

todas as opiniões, “ver e ler” com objetividade e distanciamento, decidir sem receios e sem 

medos, escolher e alterar de seguida quando tal o justifique. 

Quanto à formação específica na modalidade, entendemos que a aquisição e domínio dos 

conteúdos específicos do futebol permite a inserção adequada em todo o contexto. 

Quando falamos de formação no terreno, referimo-nos à capacidade de planear, executar, 

analisar, criticar e avaliar todo o processo de ensino-aprendizagem. O treinador deve questionar 

constantemente o seu trabalho, procurar saber onde e como eventualmente falhou, como poderia 

ter executado de forma mais eficaz e onde no seu entender agiu do modo mais correto. Deve 

questionar constantemente a qualidade e os efeitos da sua intervenção, do conhecimento que 

tem da modalidade, verificando se esse conhecimento ainda se mantém válido e atualizado, 

avaliando igualmente as relações afectivas que se estabelecem. 

Relativamente à formação académica, é importantíssimo ter sempre presente a percepção e 

domínio de todas as componentes inerentes à prática desportiva, ou seja, ter sempre presentes os 

conhecimentos adquiridos e atualizados sobre a anatomia, a fisiologia do esforço, a biologia do 

treino, biomecânica, pedagogia do treino, psicologia desportiva, sociologia, metodologia do 

treino, entre outras. 

Consideramos a experiência e o talento na condução de grupos como uma valência de capital 

importância. Pretende-se um perfil dinâmico com traços de personalidade que permitam exercer 

vários tipos de liderança. O técnico deve transformar, se necessário, a sua personalidade, 

adaptando-a a cada momento e grupo que dirige. Assim, em cada treino, deve saber decidir a 

forma, o peso e o lugar a dar ao aquecimento, aos exercícios analíticos (se forem necessários), 

aos exercícios mais complexos, às situações de jogo condicionado, às situações de jogo livre, ao 

trabalho de desenvolvimento da condição física e à interligação de todos estes factores. Deve 

igualmente ser capaz de fazer opções em relação à intensidade e ao volume dos exercícios e 

treinos, tendo como referência os objectivos definidos e a capacidade de resposta dos seus 

praticantes. 

A experiência como jogador, não sendo de transcendente importância é, no entanto, muito 

útil e rica no prever, identificar e antecipar de situações que podem ocorrer no treino e no jogo. 

É o chamado “feelling” que só a vivência de milhentas situações da prática pode trazer. 

Se a tudo o que anteriormente foi referido, acrescentarmos os sentimentos de satisfação pela 

atividade desenvolvida com crianças e jovens, que alguns treinadores deixam timidamente ou 
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efusivamente transparecer, então teremos a garantia de que as finalidades do treino como 

atividade desportiva e formativa estão asseguradas, ou seja, uma Escola aberta a todos, com um 

programa de ensino definido, com conteúdos e objectivos diferentes e correspondentes às 

necessidades de desenvolvimento de cada um dos alunos (diferenciação e individualização do 

ensino), onde o prazer pela prática do futebol como atividade física e desportiva regular e 

corretamente orientada e sustentada é factor fundamental para a sua evolução futura, tornando-

os não apenas mais saudáveis, mas também ética, social e profissionalmente mais aptos no 

futuro. 

 

 

3.1 TREINO DESPORTIVO 
 

O termo de “treino”, é utilizado em diversas áreas, compreendendo um processo que, através 

de exercícios, visa atingir um nível mais elevado na área do objetivo prenunciado. 

   O treino está ligado estreitamente ao desporto, sendo este essencial para atingir a superação, 

visto que este fenómeno é uma característica importante no desporto em si. Poderá então dizer-

se que o objetivo primordial do treino desportivo é atingir um rendimento desportivo máximo. 

   Segundo Matvéiev (1991), o treino desportivo pode ser definido como a forma básica do 

treino do atleta, tendo como um processo pedagógico numa primeira fase e depois como um 

processo metodológico numa fase seguinte, como as caraterísticas mais importantes. 

   Segundo Castelo (1998), a preparação de um atleta ou de uma equipa para a competição 

desportiva pretende conseguir que estes sejam capazes de resolver as situações que enfrentam 

durante a competição, procurando obter a vitória através: 

 

 Do domínio das ações técnicas e dos comportamentos táticos de uma determinada 

modalidade; 

 Da adaptação do organismo aos esforços intensos solicitados pela competição;  

 Da habituação progressiva dos praticantes às exigências psico-emocionais da 

competição. 
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3.2 TREINADOR DESPORTIVO 
 

   «Ser treinador» exige conhecimentos e requer experiências que ultrapassam as aquisições de 

uma carreira de atleta (Araújo, 2009). 

   A nível legislativo, o Decreto – Lei n.º 350/91, de 19 de Setembro, que estabeleceu o regime 

jurídico da formação dos treinadores desportivos, no seu artigo 2º, definia o que deve entender- 

se por treinador: "agente desportivo que prepara e orienta praticantes desportivos, incidindo a 

sua ação nos aspetos físico, psicológico, técnico e tático, tendo em vista a otimização do seu 

rendimento desportivo”, sendo o uso do título de treinador reservado aos possuidores das 

qualificações previstas nesse diploma. 

   Já o Decreto-Lei n.º 407/99, de 15 de Outubro, ao enquadrar a formação dos treinadores no 

âmbito da formação profissional inserida no mercado de emprego, definiu os treinadores como: 

“os indivíduos que intervêm diretamente na realização de atividades desportivas, a quem se 

exige domínio teórico-prático da respetiva área de intervenção” e que “ conduzem o treino dos 

praticantes desportivos com vista a desenvolver condições para a prática e reconhecimento da 

modalidade ou otimizar o seu rendimento desportivo, independentemente da denominação que 

lhe seja habitualmente atribuída”. 

   Segundo a Classificação Nacional das Profissões de 1994, produzida pelo Ministério do 

Emprego e da Segurança Social, o treinador desportivo: “Ensina as técnicas e as regras de uma 

determinada modalidade desportiva e prepara os atletas ou jogadores individualmente e/ou em 

equipas para provas de competição em que têm que participar: explica e demonstra as técnicas 

da modalidade desportiva e observa a repetição feita pelos atletas ou jogadores e corrige-os; 

organiza treinos para reforçar a aprendizagem das regras e técnicas específicas da modalidade, 

desenvolver a resistência e capacidades físicas individuais e estrutura os esquemas táticos da 

equipa; procura desenvolver nos desportistas o sentido de responsabilidade pelo cumprimento 

das regras da modalidade e de disciplina; estuda os esquemas táticos de atletas e equipas 

adversárias, elabora planos de atuação adequados para os suplantar e dá respetivas orientações 

aos atletas ou jogadores; aconselha-os sobre as regras de vida, higiene, e de saúde a seguir para 

manterem as condições físicas e psíquicas adequadas e obterem o seu rendimento máximo nas 

competições; acompanha-os nas provas ou encontros dando-lhes as indicações complementares 

sobre as modificações táticas e comportamentais individuais a adotar face aos comportamentos 

e características dos adversários. (…) É incumbido de ministrar preparação física adequada à 

modalidade. Pode ocupar-se de uma determinada modalidade desportiva e ser designado em 

conformidade”. 

   Almeida (2001) afirma que, segundo a Classificação Nacional das Profissões de 1994, os 

treinadores, apesar de não terem a sua formação associada de forma sistemática com o ensino 
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superior, são considerados, fundamentalmente, “trabalhadores intelectuais”, sendo o seu 

trabalho relativamente valorizado em termos culturais. A razão para esta classificação prender-

se à com o facto de, quanto ao nível e tipo de competências exigíveis para o exercício da função 

de treinador, se poder estabelecer uma semelhança entre a atividade do professor e do treinador. 

   O Decreto-Lei n.º 30/2004, de 21 de Julho, no seu artigo 36º, refere que: “são técnicos quer os 

treinadores, quer aqueles que exerçam funções análogas a estes, ainda que com denominação 

diferente, quer ainda os que desempenham na competição funções de decisão, consulta ou 

fiscalização, visando o cumprimento das regras técnicas da respetiva modalidade”. O mesmo 

decreto refere, ainda, que: “ o acesso ao exercício de atividades docentes e técnicas na área do 

desporto é legalmente condicionada à posse de habilitação adequada e à frequência de formação 

e de atualização de conhecimentos técnicos e pedagógicos, em moldes ajustados à circunstância 

de essas funções serem desempenhadas em regime profissional, ou de voluntariado, e ao grau de 

exigência que lhes seja inerente.” 

   Araújo (2009) refere que a profissão de treinador exige um conhecimento multidisciplinar, 

tornando-se, evidentemente, imprescindíveis os conhecimentos inerentes à tática, à técnica e à 

preparação condicional na modalidade desportiva em que se especialize, bem como o domínio 

da pedagogia e metodologia de ensino e a necessidade expressa de ser um especialista no 

estimular do interesse e a motivação dos que consigo aprendem e treinam. A sua função implica 

a tomada de decisões, organizadas com base em indicadores e segundo critérios que obedecem a 

uma certa organização e em diferentes domínios, como a organização do treino, a liderança, o 

estilo e formas de comunicação (com os jogadores, dirigentes, árbitros, jornalistas), opções 

estratégicas e táticas decorrentes da observação e análise do jogo, da gestão das pressões 

contidas na competição, do controlo da capacidade de concentração e emoções, entre outras. 

   Para se desempenhar a função de treinador, não é suficiente ter sido jogador/atleta dessa 

modalidade, pois reconhecemos, que fazer como se viu fazer, não é certeza de desempenhar 

com eficiência essa função, que cada vez mais exige conhecimentos diversificados e atualizados 

de diversas áreas de conhecimento, nomeadamente nas áreas da metodologia e pedagogia do 

treino. 

   Araújo (2009) refere que o treinador tem a obrigação de estar permanentemente atualizado, 

participando em programas/ações de formação, investigando e fazendo auto-estudo, com o 

propósito de promover a formação integral dos atletas e cumprir o papel de agente promotor de 

evolução da sua modalidade desportiva. A este propósito, Sweetenham (2002) afirmou que com 

os desenvolvimentos ocorridos no sistema de formação de treinadores, aquilo que se 

considerava “ciência pesada” é hoje visto como prática quotidiana do treino. 
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3.2.1 FUNÇÕES E QUALIDADES DO TREINADOR  

 
Ser treinador exige, para além dos conhecimentos técnico- táticos, um conhecimento 

multidisciplinar e o desenvolvimento de um conjunto de habilidades próprias no âmbito das 

competências de ensino. A função de treinador implica a tomada de decisões, organizadas com 

base em indicadores e segundo critérios que obedecem a uma ordem e a diferentes domínios, 

opções estratégicas e táticas decorrentes da observação e análise de jogo. 

O treinador tem de ser capaz de provocar, através da sua ação, o interesse e motivação dos 

seu atletas, pois não é possível existir progresso nem êxitos sem atletas com uma participação 

motivadora.  

Segundo Araújo (2009) a profissão de treinador tem de ser exercida de modo estimulante 

para a autonomia futura dos atletas sob a sua responsabilidade, acreditando nas capacidades 

daqueles que fazem parte do seu grupo de trabalho e desenvolvendo-lhe competências. 

Os resultados que advêm da intervenção do treinador têm profundos reflexos sociais pela 

influência educativa (ou não) que exercem nos jovens. 

Araújo (2009) defende que o ser treinador implica a necessidade de serem desempenhadas as 

seguintes funções: 

 

• Líderes – Apontando os caminhos que devem ser trilhados e o modo de o fazer, com 

a intenção de ver a sua liderança naturalmente aceite e reconhecida como necessária; 

 

• Professores – Ensinando/ treinando com evidentes exigências de equilíbrio entre 

eficácia necessária e a preocupação de formar e educar os que estão sob a 

responsabilidade do treinador; 

 

• Organizadores/ Planificadores – Organizar e planificar toda a atividade de equipas, 

tomando a participação responsável dos que o rodeiam, como base essencial do 

suporte da sua ação; 

 

• Motivadores – Conseguir a melhor das entregas e a maior das ambições daqueles 

que o cercam, conquistando a adesão entusiástica e responsável de jogadores e 

dirigentes; 
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• Guias/ Conselheiros – Enormes responsabilidades de intervenção formativa e 

educativa, influenciando positivamente os componentes da equipa, para além dos 

meros aspetos inerentes ao treino e à competição; 

 

• Disciplinares – Conseguir que a disciplina vivida no seio da equipa seja assumida 

responsavelmente por todos os seus componentes, imperando a autodisciplina e a 

auto preparação relativamente ao autoritarismo. 

 

Não existem treinadores ideais, um perfil único de treinador é impossível de ser traçado 

devido às diferentes circunstâncias e a diferentes necessidades de intervenção no processo de 

treino. Ao treinador é exigido um desempenho adequado às caraterísticas da envolvência do 

processo de treino, desenvolvendo a sua ação com o objetivo natural de ter sucesso. 

Segundo Araújo (2009) a profissão de treinador desportivo exige algumas qualidades 

imprescindíveis, tais como: 

 

 Saber/ Conhecimento – Domínio dos conhecimentos requeridos pelo exercício da 

função, com a profundidade necessária e a noção fundamental de que, consoante as 

condições de trabalho e os objetivos a alcançar, necessita de determinar quais os 

aspetos desses conhecimentos que irá utilizar com maior incidência; 

 

 Habilidade para ensinar – Serem capazes de transmitir os conhecimentos, pois não 

basta saber, é preciso saber ensinar; 

 

 Qualidades próprias – Ser leal para o grupo de trabalho, liderar todas as suas 

atividades, trabalhar árdua e entusiasticamente, ser natural e atuar conforme com a 

personalidade que possui; 

 

 Trabalhar em equipa – Os atletas e os dirigentes representam o grupo de trabalho 

sobre o qual incide fundamentalmente a ação do treinador. Um grupo de trabalho 

baseado em exclusivo na valia individual de cada um dos seus elementos, apenas 

fornece maiores possibilidades para ganhar, não garante vitórias. O treinador tem de 

saber trabalhar em equipa; 

 

 Criar clima de sucesso – O clima de sucesso depende do entusiasmo e dedicação do 

treinador, pertencendo-lhe dar o seu melhor em benefício de cada atleta e do grupo 
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de trabalho. É da responsabilidade do treinador ajudar os atletas a superarem-se e a 

tornarem-se confiantes nas suas capacidades de execução e decisão. O clima de 

sucesso depende em larga medida da perfeita determinação dos objetivos que 

deverão estar de acordo com as possibilidades dos atletas e serem atingíveis. 

 

A profissão de treinador exige manter um constante interesse pela inovação científica, 

pedagógica e cultural e a recusa permanente de atitudes seguidistas ou subservientes. 

Ser treinador exige uma cultura geral e específica, de forma a possibilitar necessárias 

intervenções críticas, com reflexos no desejado desenvolvimento do desporto. 

 

 

 

3.2.2  TREINADOR DE FUTEBOL JUVENIL 
 

Treinar crianças e jovens é tudo menos uma tarefa fácil, pois trata-se de um processo 

complexo de gerir, o que exige treinadores bem preparados. Não se trata apenas de utilizar 

metodologias de treino que se coadunem com experiências vividas como atletas ou plagiar o 

treino dos seniores.  

Segundo Marques (2002) o processo de formação que se prolonga por vários anos, para que 

tenha um requerimento eficaz das mais-valias pedagógicas, de extrema importância para o 

desenvolvimento dos jovens e do desporto, requer e exige não apenas treinadores qualificados 

no plano técnico – científico, como treinadores com uma particular sensibilidade para as 

questões pedagógicas. 

   Marques, (2002) sustenta que para se ser treinador de crianças e jovens existem três condições 

essenciais: 

 

 Gostar do desporto em questão; 

 Gostar de trabalhar com crianças e jovens; 

 Estar preparado para um trabalho exigente, demorado e cujos resultados não são 

“visíveis” a curto prazo e vão ser aproveitados por terceiros. 
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Lee, (1999) refere que, compete ao treinador: 

 

 Ensinar as técnicas e organizar sessões de treino de acordo com o nível de cada atleta; 

 Proporcionar bastante tempo de prática; 

 Definir objetivos individuais para cada jovem; 

 Corrigir os erros e explicar de forma clara a forma de os ultrapassar; 

 Apreciar as crianças pelo modo como evoluem e não por comparação com os outros. 

 

Marques (1991, 1999) diz-nos que o treinador deverá proporcionar aos seus atletas uma 

formação completa, o que significa que o mesmo tem, para além de tarefas desportivas estritas, 

responsabilidades pedagógicas pelo presente e futuro das crianças que lhes são confiadas. Tal 

exige conhecimentos sobre o desenvolvimento motor, biológico, psíquico e social das crianças e 

jovens, mas também capacidade de integração desses conhecimentos nas propostas da prática. 

Assim sendo a formação desportiva exige técnicos. 

   O treinador terá de ter em mente que, os grandes resultados desportivos dificilmente irão 

surgir à mercê de um trabalho a curto prazo, que a preparação dos atletas é um processo longo, 

demorado e complexo, sendo necessário contemplar diferentes etapas, subordinadas aos grandes 

objetivos do treino e da preparação desportiva (Marques, 1985). Somente assim poderão surgir 

campeões, na vida e no desporto. 

 

 

 
4. MATURAÇÃO E DESENVOLVIMENTO FÍSICO 

 
 

Apesar do desenvolvimento estar relacionado com a idade, ele não está dependente dela. 

Assim, a idade cronológica apenas fornece uma “estimativa aproximada do desenvolvimento 

motor do indivíduo, que pode ser determinado mais precisamente por outros meios” (Gallahue 

& Ozmun, 2005), tais como a idade biológica, morfológica, dental, sexual, emocional e mental. 

De todos os indicadores de mudança, a idade cronológica parece ser o menos preciso 

(Gallahue & Ozmun, 2005). Trata-se, de facto, de um frágil indicador, sobretudo nas idades 

compreendidas entre os 10 e os 16 anos de idade, pela grande variação que ocorre no 

desenvolvimento físico, cognitivo e emocional dos jovens durante esse período (Balyi & 

Hamilton, 2004).  
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Como reportam Malina et al. (2004), é possível verificar a presença de variações 

interindividuais consideráveis no crescimento e na maturação, especialmente durante a infância 

e adolescência. 

A avançada maturação biológica em grupos de rapazes com a mesma idade cronológica, está 

associada a vantagens, quer no tamanho do corpo, quer na reduzida percentagem de gordura, 

bem como no que se refere a várias componentes da aptidão física, tais como a potência aeróbia, 

força muscular, resistência e a velocidade, entre outras. E se uma diferença de doze meses pode 

tornar-se irrelevante na idade adulta, já em criança ela pode revelar-se significativa. Por 

exemplo, uma criança com 10 anos colocada no percentil 5 deverá medir 1,26cm de altura e ter 

um peso de 22kg, enquanto uma criança situada no percentil 95, próxima dos 11 anos de idade, 

é plausível que apresente 1,54cm de altura e 49kg de peso.  

Consequentemente, uma pequena diferença de dez meses, pode traduzir-se numa 

discrepância de aproximadamente 20cm de altura e 27kg de massa corporal para uma criança 

maturacionalmente precoce. Acresce que Baxter-Jones (1995) sustenta que os indivíduos 

precoces, do ponto de vista maturacional, manifestam ainda níveis superiores tanto ao nível da 

proficiência motora como no domínio da tomada de decisão.  

São vários os estudos que comprovam as vantagens inerentes à precocidade da maturação 

biológica. Através da avaliação da idade esquelética, do volume testicular e do desenvolvimento 

da pilosidade púbica, Cacciari et al. (1990; cit. Malina et al., 2000) verificaram que jogadores 

Italianos de Futebol com idades compreendidas entre os 14 e os 16 anos e nascidos na primeira 

metade do ano, estavam avançados maturacionalmente. 

Breweret et al. (1992 cit. Musch & Grondin, 2001) mostraram que os jogadores da seleção 

sueca de Sub-17 apresentavam níveis médios de crescimento físico superiores aos dados 

normativos para o total da população. Resultados semelhantes ao nível da altura e do peso 

foram obtidos por Garganta et al. (1993) quando avaliaram jogadores portugueses de diferentes 

níveis competitivos. Assim, os jogadores das seleções nacionais com idades entre os 15 e os 16 

anos revelaram-se mais altos (172,1 cm) e mais pesados (65,8 Kg) do que os jogadores da 

mesma idade que competiam ao nível regional (1,66 cm e 60,1 Kg). 

No entanto, alguns peritos na área (Malina et al., 2007; Sherar et al., 2007) consideram que 

são escassos os trabalhos que procuram analisar a relação entre a distribuição dos meses de 

nascimento e a altura dos atletas adolescentes selecionados.  

Nos estudos desenvolvidos por Sherar et al. (2007) e Carling et al. (2009), é possível 

verificar que as crianças, relativamente mais novas, que foram selecionadas não diferiam 

significativamente na estatura e no peso quando comparadas com os seus colegas mais velhos.  
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Corroborando esta perspetiva, Hirose (2009) num trabalho levado a efeito na população 

pediátrica japonesa, constatou que 50% da totalidade de jogadores selecionados nasceram no 1º 

trimestre, o que correspondeu a aproximadamente ao dobro da frequência esperada quando 

comparada com o padrão da população pediátrica. Estes eram também mais avançados 

maturacionalmente do que os jovens não selecionados. Apesar desses dados, destaca-se o facto 

de não se terem observado diferenças estatisticamente significativas ao nível da maturação 

biológica e esquelética dentro do grupo de jovens selecionados, independentemente do seu mês 

de nascimento.  

Esta tendência é congruente com a encontrada no estudo de Malina et al. (2007), no qual não 

foram visíveis diferenças claras ao nível da experiência, tamanho do corpo (estatura e massa 

corporal), função (correr, pular e resistência) e desempenho de habilidades, entre os futebolistas 

nascidos no início do ano de seleção ou próximo da data limite do corte (Hirose, 2009).  

Não obstante estes resultados, parecem existir fortes evidências na literatura de que as 

características físicas, nomeadamente a estatura acima da média, pode aumentar a probabilidade 

de um jovem ser selecionado para as equipas de nível competitivo superior e, talvez mais 

importante, os dados indicam que os treinadores selecionam os jogadores tendo por base 

critérios de maturidade física e não necessariamente de desempenho (Wattie et al., 2008). 

Deste modo, a performance motora dos adolescentes do sexo masculino para além da 

influência do treino, parece significativamente relacionada com o seu estatuto maturacional, 

sendo que os rapazes mais avançados no processo de maturação realizam, em geral, melhores 

performances do que os mais atrasados, como consequência da vantagem somática e da superior 

aptidão física. 

Seabra et al. (2001), ao compararem os desempenhos entre os jovens futebolistas e não 

futebolistas, relativamente a medidas somáticas, parâmetros da aptidão física e habilidades 

motoras específicas, constataram que os jovens futebolistas podem ser selecionados por 

apresentarem um estatuto maturacional mais avançado e habilidades motoras específicas mais 

desenvolvidas, como consequência do tempo de prática. As vantagens obtidas pelo avanço no 

estatuto maturacional são observadas e comprovadas em estudos como os de Malina et al. 

(2000) e Malina et al. (2004) em jogadores portugueses.  

Também Hansen et al. (1999) mostraram que diferenças maturacionais entre jogadores de 

elite e não elite entre os 10 e 12 anos, podem colocar os primeiros em vantagem.  

Por outro lado, Frank et al. (1999) encontraram diferenças significativas ao nível da altura, 

massa corporal e percentagem de massa gorda em função do estatuto posicional do jogador. De 

acordo com os autores, os guarda-redes são os mais altos e mais pesados, enquanto, os médios 

são os mais leves e os que apresentam a menor percentagem de massa gorda. Segundo este 

http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=JnqWe_j8w6WKWM&tbnid=iLyjzvyf118BsM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.executivo.guarda.pt/actualidade/noticias/aregiao/Paginas/politcnico-da-guarda-apresentou-publicao-sobre-competncias-servios.aspx&ei=boG8Us_qHcTI0QXJxoHADw&bvm=bv.58187178,d.ZGU&psig=AFQjCNEvWO7mYYMsENekIlrzGGcb_bBYPw&ust=1388171988983816


MESTRADO EM CIÊNCIAS DO DESPORTO – TREINO DESPORTIVO 
 

 

37 

estudo, parece existir uma tendência para selecionar os GR pela estatura, sendo que os jovens 

jogadores maturacionalmente mais avançados têm uma maior probabilidade de serem 

selecionados.  

Numa outra investigação que não incluiu os guarda-redes, Malina et al. (2004) verificaram 

que os jogadores que jogam predominantemente no setor mais recuado e aqueles que jogam no 

setor mais avançado evidenciam níveis de maturação mais adiantados. Resulta claro, que as 

crianças que nascem no início do ano de seleção possuem vantagens no âmbito da condição 

física, bem como ao nível da motivação, pela vivência de mais sucesso e pelo acréscimo de 

experiências. Esses não são somente os mais velhos, como são também os que acumulam maior 

número de experiências de treino e competição (Helsen et al., 2005), e consequentemente, 

dispõem de mais oportunidades para, através da prática, melhor desenvolverem as habilidades 

que o jogo reclama (Ward & Williams, 2003).  

A importância que quem seleciona jogadores concede aos fatores físicos afigura-se, portanto, 

contraditória, face à natureza e às exigências do jogo. Repare-se que o Futebol é um jogo 

complexo, em que as competências cognitivas assumem uma importância relevante (Marina, 

1995; Magill, 2000; Spitzer, 2007; Albrecht, 2008), que transcende os atributos de natureza 

energética, física ou fisiológica (Williams & Reilly, 2000; Tani, 2002; 2007; Coyle, 2009). 
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4.1  FASES SENSÍVEIS DA TREINABILIDADE 

 
Martin (1999), define fases sensíveis de treino como períodos limitados de tempo na vida 

dos indivíduos, em que eles respondem de forma mais intensa do que noutros períodos, a 

determinados estímulos do ambiente exterior. 

O autor em questão, propõe um modelo de fases sensíveis de treinabilidade durante a 

infância e a juventude (Quadro 2), baseando-se na observação da prática do treino e nos 

resultados de investigações nas ciências do desporto. 

 

 

Capacidades 
Crianças Jovens 

6/7-9/10 10/12-12/13 13/14-14/15 14/15-16/17 
Aprendizagem das técnicas da 

modalidade 
*** **** - - 

Reação *** - - - 

Ritmo **** **** - - 

Equilíbrio **** **** - - 

Orientação *** - *** **** 

Diferenciação **** **** - - 

Velocidade **** **** - - 

Força máxima - - **** **** 

Força veloz *** **** - - 

Resistência aeróbia *** *** *** *** 

Resistência anaeróbia - ** *** **** 
Quadro 2 – Modelo das fases sensíveis de treinabilidade durante a infância e a juventude (adap. De Martin, 1999) 

 

 

Martin (1999) refere que o momento ideal para a aprendizagem das técnicas tem a sua 

primeira fase sensível entre os 8/9 anos, considerando esta a melhor fase para o efeito, a 

segunda fase sensível ocorre durante a adolescência 12/13 anos, pois ocorre uma associação 

entre a técnica e a força onde poderá ocorrer uma melhoria da performance mecânica dos 

movimentos. 

O autor sugere os 7 anos e os 9 /10 anos, como os melhores para o desenvolvimento das 

capacidades coordenativas. 
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Todas as formas de expressão da velocidade, têm a sua fase sensível durante a infância, 

particularmente entre os 6/7 anos e os 9/10 anos (Martin, 1999). O autor refere que, “no treino 

de crianças, a orientação de base deverá ser prioritariamente para a aprendizagem e treino das 

diferentes manifestações da velocidade”. 

Martin, (1999) considera a puberdade uma fase sensível, extremamente importante para o 

treino da força máxima e da força resistente, devido ao aumento destas capacidades neste 

período. Já a força veloz tem a sua fase sensível entre 8/9 anos de idade. 

A resistência aeróbia é treinável em todos os períodos, não se podendo, neste caso falar de 

fases sensíveis de treino (Martin, 1999). Já a resistência anaeróbia o autor salienta que esta 

capacidade se encontra em constante transformação, sendo que o seu aumento se dá com a 

maturidade dos pré-requisitos enzimáticos. 

 
 

 

5. PRINCÍPIOS ORIENTADORES DOS TÉCNICOS DESPORTIVOS 

 

A prática desportiva contribui potencialmente para a formação integral do indivíduo. Esta 

incide nas dimensões volitivas e emocionais, mas também promove o aumento dos níveis de 

responsabilidade (auto e hetero) e proatividade, qualidades estas, consideravelmente desejáveis 

numa sociedade como a atual.  

Neste sentido, a atividade física e desportiva contribui decisivamente para a construção da 

cidadania, cujo processo passa pela interiorização de valores como a autoexigência, o 

sentimento de pertença a um grupo, a autoconfiança, a superação dos próprios limites. No 

entanto, por si só, estas práticas não são geradoras de valores sociais e pessoais, uma vez que 

dependem da aplicação correta ou incorreta da atividade praticada.  

É nesta linha que os técnicos de desporto jovem devem considerar a prática desportiva em 

que estão implicados. Por um lado, é importante o reconhecimento dos objetivos inerentes a 

essa mesma prática e, por outro, a adequação metodológica às diferentes orientações.  

É reconhecendo o contexto desportivo no qual o treinador se encontra envolvido que este 

poderá preparar a sua intervenção, sem que, contudo, deixe de reconhecer aqueles valores que 

deverão ser transversais às diferentes manifestações e os quais estão eminentemente 

relacionados com o fenómeno educativo. 

É unanimemente reconhecido que um dos principais fatores de desenvolvimento do desporto 

é a qualidade dos recursos humanos que evoluem no seu seio, nomeadamente os técnicos 
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desportivos. Desta forma, os técnicos desportivos devem fundamentar a sua conduta nos 

seguintes parâmetros: 

 

 Assiduidade 

 Pontualidade 

 Relação com os jovens praticantes 

 Plano de treino 

 Qualidade de ensino 

 Relação com os encarregados de educação 

 Relação com outros intervenientes 

 

 

 ASSIDUIDADE 

 

É importante o treinador estar presente em todas as sessões de treino, só assim poderá seguir 

uma linha de trabalho coerente e principalmente com uma continuidade de critérios. 

 

 PONTUALIDADE 

 

O treinador deve encontra-se no local de treino com a devida antecedência para fazer a receção 

aos praticantes, dispor todo o material e meios necessários, analisar o plano de treino e iniciar o 

treino à hora prevista. 

 

 

 RELAÇÃO COM OS JOVENS PRATICANTES 

 

A atuação do treinador caracteriza-se pela correção e rigor nos conhecimentos transmitidos 

nomeadamente quando se refere ao que o jovem praticante deve fazer, como fazer e quando o 

deve fazer, manifestando um interesse pessoal, claro e expresso, pelo êxito deste nas tarefas 

propostas. 

Ter um código ético de valores, atitudes e condutas, para aplicar a todos os jovens e cumprir 

e gerir com justiça e sensibilidade. 
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Ter uma atitude mental de educador que se traduz num esforço permanente de autodomínio 

necessário a uma atuação pelo exemplo. Respeitar a personalidade, saúde e integridade física 

dos jovens praticantes com quem trabalha. 

Ser imparcial nos juízos de valor, no julgamento de casos disciplinares e na aplicação de 

critérios previamente definidos. Garantir a igualdade de oportunidades para todos os jovens 

praticantes por ele orientados. 

 

 

 PLANO DE TREINO 
 
 

 
 Unidade de treino - O plano de treino deve ter uma estrutura global correta, metodológica e 

pedagogicamente. Apresentar opções de organização e de utilização de recursos que 

garantem um encadeamento ótimo entre várias fases e situações de treino. 

 

  Especificação/Clareza - O plano de treino deve ser suficientemente explícito e 

pormenorizado, nos aspetos organizativos, que constitui um guia para a ação do técnico 

desportivo, antecipando ou indicando as opções a tomar na condução da atividade dos alunos 

e na estruturação das condições de realização dessa atividade. 

 
 Correção das indicações - A formulação das indicações contidas no plano de treino deve 

ser correta do ponto de vista metodológico. A formulação deve apresentar coerência quanto à 

realização dos objetivos, devendo também satisfazer os parâmetros definidos para a 

concretização correta e adequada dos planos de treino. 

 
 Análise critica e reflexão sobre os resultados – O técnico desportivo deve caracterizar a 

atividade do treino, verificando a correção das ações tomadas. Deve identificar e analisar 

fatores determinantes do sucesso ou insucesso da atividade de treino e caracterizar os efeitos 

do mesmo, identificando os resultados e referenciando-os aos objetivos gerais a obter. 

 
 Aperfeiçoamento e sugestões – O técnico deve apresentar propostas de modificação de 

elementos e/ou da estrutura do treino, baseando-se na experiência concreta e na orientação 

pedagógica e/ou didáticas experimentada, visando a melhoria dos processos e/ou da 

utilização dos recursos com vista à sua maior eficácia. 
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 QUALIDADE DE ENSINO 

 

 

  Introdução dos treinos - No início do treino, de forma clara, e sem perca de tempo 

informam-se os jovens praticantes dos objetivos do treino, explicam-se e clarificam-se as 

principais tarefas, relacionando-as com treinos e etapas anteriores e posteriores do processo 

de treino. O técnico deve completar a informação de modo preciso, sublinhando as regras a 

cumprir e os cuidados a ter. 

 

 Mobilização dos jovens praticantes para as atividades e objetivos – O técnico desportivo 

intervém sistemática, correta e estrategicamente com os jovens praticantes (individual, grupo 

ou turma), solicitando a superação na realização das tarefas. Deve ainda estimular as atitudes 

de empenhamento dos alunos, realçando-as durante o treino. 

 
 Organização, controlo e segurança das atividades – O técnico desportivo deve orientar a 

atividade no espaço para o treino de tal modo que lhe permita cumprir os objetivos do treino, 

detetar e prevenir situações de risco. Para tal, tem de posicionar-se e circular no espaço de 

treino, intervindo sistematicamente na execução dos alunos, ajudando-os e eliminando assim 

fatores perturbadores da eficácia do treino. Uma outra função do técnico desportivo é gerir o 

tempo de treino, de material utilizado e dos grupos constituídos de acordo com os objetivos 

de treino, adaptando-se aos imprevistos. 

 
 Instrução/Regulação das atividades – O técnico desportivo deve explicar clara e 

oportunamente a matéria. Intervém sistemática e eficazmente na ação dos jovens praticantes, 

corrigindo, estimulando e estruturando o seu comportamento. Deve recorrer a alguns jovens 

praticantes para apoiar, corrigir ou demonstrar a transmissão de aspetos da matéria. 

 
 Linguagem utilizada – O técnico desportivo tem de utilizar uma linguagem clara, atraente e 

acessível à compreensão do seu significado pelos jovens praticantes. Na sua linguagem, deve 

utilizar formas de expressão que explicitem os conteúdos e os termos técnicos, facilitando 

assim a compreensão da matéria pelos jovens praticantes. 

 
 Sequência do treino - O treino deve apresentar uma estrutura coordenada, coerente, 

continua e sem quebras. O doseamento das diferentes tarefas e situações está de acordo com 

as regras metodológicas adotadas, com os objetivos definidos, adaptando-se às capacidades 

dos jovens praticantes. 
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 Conclusão do treino – O técnico deve concluir o treino de acordo com os princípios 

metodológicos e pedagógicos definidos, de modo sereno e tranquilo, realizando um balanço 

oportuno da atividade e despertando os jovens praticantes para as etapas seguintes do 

processo de treino. 

 
 Concordância com o treino/adaptabilidade do treino - O treino decorre de acordo com o 

plano de treino e as atitudes e intervenções dos técnicos desportivos devem ser adequadas à 

sua aplicação. Perante situações imprevistas, o técnico deve revelar capacidade para se 

adaptar, integrando-as no plano previsto, sem contudo perder de vista os objetivos definidos 

e o essencial do treino. 

 
 

 RELAÇÃO COM OS ENCARREGADOS DE EDUCAÇÃO 

 

 

O técnico desportivo deve estabelecer uma relação social com os Encarregados de Educação 

promovendo um conhecimento pessoal mútuo. Contribui para o esclarecimento dos pais sobre o 

alcance formativo, objetivos e resultados esperados das atividades que o jovem está ou vai 

realizar. Deve informá-los, sempre que for solicitado, sobre a expectativa, sua e a do clube, em 

relação ao jovem praticante, assim como as perspetivas de desenvolvimento e progresso 

individual do jovem praticante, quer do ponto de vista global, quer do ponto de vista desportivo.  

Deve ainda manifestar compreensão sobre a preocupação dos Encarregados de Educação em 

relação à formação desportiva do seu educando, estabelecendo uma comunicação clara, coerente 

e objetiva, que possa contribuir para obter o apoio destes para a defesa intransigente dos 

interesses dos jovens praticantes nas atividades a desenvolver. 

 

 

 RELAÇÃO COM OS OUTROS INTERVENIENTES 

 

 

O técnico desportivo não deve extinguir a sua responsabilidade de educador, como referência 

moral e social, quando as suas intervenções se dirigem aos dirigentes, árbitros, espectadores, 

associados do clube ou outras individualidades. 

Deve manifestar, pelo exemplo, grande respeito pelas opiniões, valores e condutas dos outros 

intervenientes da atividade desportiva, pautando as suas intervenções pelo equilíbrio e 
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ponderação, sem deixar de defender, com firmeza e de forma inequívoca, os interesses do 

Clube, da atividade que exerce e sobretudo do jovem praticante. 

Uma vez que a sua conduta vai ser observada pelos jovens praticantes e que estes vão ter a 

tendência para aprenderem e adquirirem as condutas e as atitudes que mais se identifiquem com 

a sua forma de agir, o técnico desportivo deve estar consciente de que é um modelo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=JnqWe_j8w6WKWM&tbnid=iLyjzvyf118BsM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.executivo.guarda.pt/actualidade/noticias/aregiao/Paginas/politcnico-da-guarda-apresentou-publicao-sobre-competncias-servios.aspx&ei=boG8Us_qHcTI0QXJxoHADw&bvm=bv.58187178,d.ZGU&psig=AFQjCNEvWO7mYYMsENekIlrzGGcb_bBYPw&ust=1388171988983816


MESTRADO EM CIÊNCIAS DO DESPORTO – TREINO DESPORTIVO 
 

 

45 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PARTE III 

CONTEXTUALIZAÇÃO DO LOCAL DE ESTÁGIO 
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1.  CARATERIZAÇÃO HISTÓRICA 

Historicamente, falar de Figueira de Castelo Rodrigo implica remontar muitos séculos na 

história. Desde a Pré - História até ao século XXI, muitos são os testemunhos existentes, 

permitindo-nos viajar pelo tempo à descoberta das raízes históricas de toda uma região.  

Ocupado sucessivamente pelos túrdulos, romanos e mouros, o atual concelho de Figueira de 

Castelo Rodrigo foi integrado na Coroa por D. Sancho I. Até ao século XIX chamava-se apenas 

Castelo Rodrigo, em homenagem ao alcaide D. Rodrigo, que defendeu a fortaleza em 1296. A 

freguesia de Figueira pertencia então ao concelho de Castelo Rodrigo.Com a elevação de 

Figueira à categoria de Vila, a sede do concelho foi transferida e passou à denominação atual. 

Da primitiva ocupação deste território pouco se sabe, mas há vestígios que apontam para 

épocas muito remotas, entre os quais se destaca a gravura de arte rupestre de Vale de Afonsinho, 

que representa um motivo zoomórfico do estilo Magdalense.  

Os Túrdulos - povo que ocupavam a Bética - deve ter sido a primeira comunidade 

organizada a habitar a região. Da ocupação romana, que foi bastante intensa, há vestígios da 

provável existência de pelo menos nove “villas”, duas pontes, Vermiosa e Escalhão, e restos de 

calçadas romanas. A “Torre das Águias”, cuja construção se situa no século II d.C. e que teria 

sido um templo romano, adaptado mais tarde a atalaia militar.  

Em Escalhão, na margem esquerda do rio Águeda, ter-se-ia situado a antiga cidade romana 

de “Caliábria” de que há bastantes vestígios. Os árabes legaram-nos as tradicionais casas 

agrícolas, a cisterna do castelo e outros vestígios.  

Em 1170, Castelo Rodrigo foi conquistada aos Mouros por D. Afonso Henriques. Voltou a 

cair nas mãos dos árabes anos mais tarde, quando do seu contra ataque, para ser definitivamente 

reconquistada por D. Sancho I. que lhe outorgou foral a 11 de Setembro de 1209. D. Dinis, 

mandou reconstruir Castelo Rodrigo e reforçar as suas muralhas.  

Durante as guerras da Independência, foi novamente bastante danificada chegando mesmo a 

atingir um estado de grande despovoamento. D. João I, em virtude dos seus habitantes terem 

mantido fidelidade a D. Beatriz, legítima herdeira do trono português, mandou por castigo que 

Castelo Rodrigo passasse a ostentar as suas armas reais com o elmo invertido. D. Manuel I, 

mandou reedificar o castelo e em 1508 atribuiu-lhe novo foral elevando-a a sede de concelho. 

Durante o século XVII e pelas características do aglomerado populacional, ruas estreitas, 

íngremes e sinuosas e as casas espartilhadas pelas muralhas da velha fortaleza medieval, Castelo 

Rodrigo começou a perder a sua importância, que se tornaria fatal, já que a sede de concelho 

viria a passar para a povoação de Figueira, que se desenvolvia cada vez mais no planalto mais 

abaixo.  
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Por esta altura foi construída a Igreja Paroquial de Figueira, uma vigariaria alternada da 

Santa Sé e do Bispo de Lamego. A 25 de Junho de 1836, recebeu Figueira o seu primeiro foral 

que a elevou à categoria de vila e sede de concelho em substituição do de Castelo Rodrigo e 

passando a chamar-se Figueira de Castelo Rodrigo. 

Fonte: http://www.cm-fcr.pt 

 

2.  LOCALIZAÇÃO GEOGRÁFICA 

Figueira de Castelo Rodrigo é uma vila portuguesa pertencente ao Distrito da Guarda, região 

Centro e sub-região da Beira Interior Norte, com cerca de 2 200 habitantes. 
É sede de um município com 508,57 km² de área e 6 260 habitantes (2011), subdividido em 

17 freguesias. O município é limitado a norte pelo município de Freixo de Espada à Cinta, a 

leste pela Espanha, a sul por Almeida, a sudoeste e oeste por Pinhel e a noroeste por Vila Nova 

de Foz Côa.  
Fica em Terras de Riba-côa de vastas paisagens, planaltos, fortalezas (castelos) junto ao vale 

do Côa e nos contrafortes da majestosa Serra da Marofa. 
Fonte: http://www.cm-fcr.pt 

3. CARATERIZAÇÃO DO LOCAL DE ESTÁGIO 

A Figueira Cultura e Tempos Livres (FCTL) é a empresa municipal responsável por gerir 

alguns setores dos pelouros da cultura, desporto, turismo, ação social do município de Figueira 

de Castelo Rodrigo.  

Na área do desporto a FCTL é responsável por gerir as infraestruturas desportivas do 

município, nomeadamente, Piscinas Municipais, Pavilhão dos Desportos, Estádio Municipal 

assim como os eventos desportivos para todos os escalões etários. É também responsável pelas 

atividades de enriquecimento curricular ministradas no 1º ciclo e Jardins de Infância, bem como 

as aulas de atividade física e desportiva sénior que decorrem nos diversos lares de 3ª idade 

dispersos pelas aldeias do concelho e as aulas de natação e hidroginásticas nas Piscinas. 

Encontra-se ainda a cargo das equipas de futebol de formação das quais fazem parte os 

escalões escolinhas, infantis e iniciados e também de Andebol. 

Na área do turismo cabe à FCTL promover o concelho e os seus produtos regionais e 

tradições através da organização e participação em feiras e outros certames e mostras 

gastronómicas e ainda a divulgação dos monumentos existentes nas diversas freguesias, 

propriamente a Aldeia Histórica de Castelo Rodrigo. 
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A nível cultural e social a FCTL intervêm junto da população com objetivo de melhorar as 

condições de vida dos habitantes mais necessitados bem como despertar o gosto pela prática 

desportiva e pela cultura através dos projetos «Figueira Sénior» e «Envelhecimento Ativo». 

Na área cultural também tem a dinamização da Biblioteca e Ludoteca Municipal assim como 

a gestão das atividades de enriquecimento curricular e componente de apoio à família nas áreas 

da música, do teatro e outras expressões, plástica, movimento e drama. 

 

4.  CARATERIZAÇÃO DO CLUBE 

O clube FCTL foi fundado em 2002 porque existia uma carência no concelho no que diz 

respeito ao desporto infanto-juvenil. 
O Ginásio Clube Figueirense era até então o único clube desportivo, que contava apenas com 

equipas de futebol. Mas no ano 2001, começou a diminuir os escalões de formação até os 

extinguir na totalidade, focalizando-se apenas no futebol sénior. 

Em 2002, o FCTL iniciou a sua atividade desportiva com o escalão de iniciados, 

participando no Campeonato Distrital, da Associação de Futebol da Guarda. No ano de 2004 o 

clube passou a contar com mais uma modalidade, o Andebol, com as equipas de minis e bâmbis 

no campeonato distrital da Associação de Andebol da Guarda.  

Na época desportiva 2011/2012, o clube apenas contou com a modalidade de futebol, nos 

escalões Escolinhas (traquinas e benjamins), infantis e iniciados, que competiram no 

campeonato distrital da Guarda.  

As sessões de treino foram realizadas no Estádio Municipal de Figueira de Castelo Rodrigo, 

no Campo do Rodelo e no pavilhão do Agrupamento de Escolas de Figueira de Castelo 

Rodrigo. Destas infraestruturas apenas o Estádio Municipal pertence à tutela da empresa 

municipal. 

As equipas de infantis e iniciados praticaram os seus jogos na condição de visitados, no 

relvado do Estádio Municipal. 

No que diz respeito às equipas de escolinhas realizaram se dois encontros em Figueira de 

Castelo Rodrigo, sendo o primeiro dos traquinas, no pavilhão do Agrupamento de Escolas. Os 

benjamins concretizaram o seu encontro no Estádio Municipal.  

A deslocação para os jogos na condição de visitante foi efetuada através de carrinhas ou no 

autocarro, com o respetivo motorista da autarquia. Assim como após os treinos e jogos os atletas 

residentes nas aldeias do concelho eram transportados pelas carrinhas da autarquia. 
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Quanto ao material existente, o clube tinha 30 bolas nº 4 e outras tantas nº5, sendo possível 

uma bola por atleta, o restante material foi o suficiente e em bom estado para desenvolver as 

sessões de treino e jogos.     

Na época 2012/2013, prevê-se continuar com os mesmos escalões de futebol e retomar a 

modalidade de andebol, uma vez que será inaugurado o Pavilhão dos Desportos. 

 

5.  CARATERIZAÇÃO DO GRUPO DE TRABALHO 

   O grupo de trabalho era constituído por três equipas: 

 Escalão de escolinhas, dividido em duas equipas, os traquinas e os benjamins 

 Escalão de infantis 

 Escalão de iniciados  

   A equipa técnica era composta por: 

 Professor Álvaro Pinto, técnico superior de Desporto na Câmara Municipal de Figueira 

de Castelo Rodrigo, licenciado em Educação Física. 

 Professor Marco Gonçalves, técnico de Desporto da Empresa Municipal Figueira 

Cultura e Tempos Livres, EEM e orientador do mestrando. 

 Estagiário Ricardo Farinha. 

5.1  ESCALÃO DE ESCOLINHAS 

Neste escalão participaram 23 jovens, nascidos entre os anos de 2001 e 2004. Na equipa de 

traquinas estiveram inscritos 12 atletas, sendo estes nascidos entre 2003 e 2004. A equipa de 

benjamins era constituída por 11 atletas, que nasceram entre 2001 e 2002.  

Do total de 23 atletas, 7 deles foi o primeiro ano em que se inscreveram na equipa, os 

restantes transitaram da época anterior.  

 

 

 

Figura 1. Foto do jogo de escolinhas 
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5.2  ESCALÃO DE INFANTIS 

O escalão de infantis contou com 16 atletas, nascidos entre 1999 e 2000. Desses atletas, 9 

nasceram em 1999 e na época anterior já tinham integrado a equipa deste escalão. Os nascidos 

no ano 2000, apenas 2 deles nunca tiveram inscritos em equipas de futebol, sendo que os 

restantes transitaram da equipa de benjamins para os infantis. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quadro 3 -  Caraterização equipa de Infantis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nº Peso Altura Data de Nascimento Observações 
20 35 145 20/09/2000  
24 45 151 02/08/2000 Guarda-redes 
22 41 155 11/04/2000  
9 32 150 23/10/1999  
16 36 152 12/01/2000  
30 47 150 04/08/2000  
90 62 155 17/08/2000 Guarda-redes 
99 32 143 09/08/1999  
5 37 148 31/08/1999  
19 30 149 04/08/1999  
58 60 155 26/02/1999 Asmático 
15 42 145 20/09/1999  
66 42 154 25/01/1999 Treina com os iniciados 
11 27 138 07/05/1999  
28 32 140 20/07/2000 Guarda-redes (GR) 
6 36 152 22/03/1999 Treina com os iniciados 
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5.3 ESCALÃO DE INICIADOS 

 

Este escalão era composto por atletas nascidos entre 1997 e 1998. Contando com um total de 

16 atletas, 8 eram nascidos em 1997 e 8 em 1998. Os nascidos em 1998, todos tinham transitado 

da equipa de infantis, ao invés dos nascidos em 1997 que apenas 2 atletas nunca tinham jogado 

futebol federado. 

 

Nº Peso Altura Data de Nascimento Observações 
6 52 172 18/04/1997  
25 53 163 05/06/1997  
66 61 171 01/10/1997 Guarda-redes 
12 39 152 08/10/1998  
17 49 161 25/05/1998  
8 45 158 17/09/1997  
4 74 174 15/09/1997  
2 49 165 06/10/1998  
10 47 160 17/09/1998  
77 33 150 17/10/1998  
7 50 165 18/06/1998  
9 57 160 04/01/1997  
15 102 175 07/05/1998 Guarda-redes 
5 54 165 18/02/1997  
18 47 165 11/09/1997  
1 72 161 14/04/1998 Guarda-redes 

Quadro 4 - Caraterização equipa de Iniciados 
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6.  CARATERIZAÇÃO DO ESTÁDIO MUNICIPAL 

O Estádio Municipal é composto por piso relvado, bancadas com capacidade para 2000 

espectadores, balneários e iluminação artificial. 

Os jogos da equipa sénior, pertencente ao Ginásio Clube Figueirense, e das equipas 

pertencentes ao Figueira Cultura e Tempos Livres, são aí disputados bem como os treinos 

semanais que antecedem o jogo na condição de visitados. 

As instalações do Estádio Municipal estão ainda equipadas com: 

 

• Sala de massagens. 

• Sauna seca. 

• Banho turco. 

• Jacuzzi. 

 

Encontra-se também nas instalações, o ginásio de Musculação, composto pelos seguintes 

aparelhos: 

 

• 1 Leg Extension 

• 1 Leg Curl 

• 3 Bicicletas 

• 1 Step 

• 1 Latpulldown 

• 1 Multipower 

• Colchões 

• Fit Ball 

• Pesos livres de 4kg a 24kg 

• Barras 
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PARTE IV 

OBJETIVOS 
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1. OBJETIVOS DO ESTÁGIO 

 

O estágio profissional tem como objetivo proporcionar ao futuro treinador desportivo um 

conjunto de vivências técnicas, relacionais e organizacionais que lhe possibilite desenvolver, 

futuramente, um trabalho coerente, utilizando as “ferramentas” adquiridas durante todo o seu 

processo de formação, de modo, a poder progredir e aperfeiçoar as suas competências 

profissionais e humanas. 

Assim a função principal do período de estágio é a de despertar no estagiário hábitos de 

trabalho, o desenvolvimento do seu espírito crítico e o seu sentido de responsabilidade 

profissional. 

Desta forma, os objetivos propostos para o presente estágio são os seguintes: 

 
 Realizar um apoio técnico na participação e dinamização das equipas das escolas de 

futebol do Figueira Cultura e Tempos Livres; 

 

 Divulgar a escola de futebol através de torneios de captação em escolas do 1º ciclo; 

 

 Sensibilizar os Encarregados de Educação para os benefícios da prática desportiva; 

 

 
2. OBJETIVOS DAS EQUIPAS  

 

Transmitir a responsabilidade e a capacidade de participação de uma forma ativa na 

sociedade, é um dos objetivos de qualquer atividade desportiva orientada para a formação de 

crianças e jovens. 

A formação desportiva infanto- juvenil terá de garantir uma oportunidade, a todos os 

participantes, de se valorizarem e de adquirirem mais conhecimentos e valores que lhe permitam 

uma melhor formação a nível desportivo e a nível de valores sociais e humanos. 

Desta forma, os objetivos direcionados às equipas são os seguintes: 

 
 Conceder tempo de jogo aos jogadores; 

 Criar coesão de grupo; 
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 Estabelecer um laço de fidelização com o clube; 

 Incutir regras; 

 Melhorar as capacidades técnico-táticas; 

 Incutir o espírito de fair-play; 

 Incutir o espírito de respeito pelo próximo (colegas de equipa, treinadores, equipa 

adversária, equipa de arbitragem e todos os restantes intervenientes na competição); 

 Transmitir valores sociais e humanos aos jogadores. 
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PARTE V 
 
ATIVIDADES DESENVOLVIDAS 
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1. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS 

 
O estágio teve início no dia 4 de outubro de 2011, após a aprovação do estágio sendo que 

oficialmente iniciou no dia 10/10/2011 e decorreu durante toda a época desportiva de 2011/12, 

tendo o seu término no dia 16 de junho de 2012. A adaptação à equipa de trabalho foi rápida e 

fácil, uma vez que já tinha trabalhado anteriormente com os dois técnicos, os professores Álvaro 

Pinto e Marco Gonçalves. 

O professor Álvaro Pinto era o treinador principal das equipas de infantis e iniciados, 

enquanto o professor Marco Gonçalves era o treinador principal dos escolinhas e adjunto nos 

outros dois escalões. 

A primeira tarefa consistiu na divulgação das equipas, de forma a captar novos atletas. Esta 

divulgação foi realizada no Agrupamento de escolas de Figueira de Castelo Rodrigo, através de 

cartazes e dos professores de Educação Física. O início das sessões de treino (23/09/2011) dos 

infantis e iniciados coincidiram com o início do ano letivo escolar, durante as primeiras sessões 

realizou-se uma avaliação dos atletas. Os escolinhas iniciaram as suas sessões de treino no dia 

04/05/2011. Após essa avaliação, reunimos e iniciámos a planificação da época desportiva, no 

entanto os infantis e iniciados já tinham iniciado o seu período preparatório, sendo este apenas 

planeado pelo professor Álvaro. 

Nessas reuniões, também ficou definido que o estagiário, ao longo da época desportiva, iria 

realizar um apoio técnico a todas as equipas do clube da forma seguinte:  

 

 Participar e dinamizar as sessões de treino dos escolinhas (terças-feiras e quintas-

feiras) e infantis (quartas-feiras e sextas-feiras); 

 

 Apoiar e coadjuvar o treinador nos jogos, dos escalões de iniciados (sábados), infantis 

(domingos) e escolinhas (encontros realizar uma vez por mês). 
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1.1- PLANIFICAÇÃO 
 

Nas primeiras reuniões elaborou-se a planificação da época. Aqui o estagiário constatou que 

nas épocas anteriores a planificação era feita individualmente e não era elaborado nenhum 

macrociclo, nem mesociclo de treino. Desta feita, a planificação foi efetuada em conjunto pelos 

treinadores e estagiário. Elaborou-se uma planificação para cada equipa (escolinhas, infantis e 

iniciados), ao longo da época foi-se ajustando as planificações, as quais serviram de guião 

durante a época desportiva, principalmente no escalão de escolinhas. A única equipa que não 

sabemos se essas planificações foram respeitadas durante a época, foi no escalão de iniciados, 

uma vez que o estagiário só acompanhava essa equipa nos respetivos jogos.  

Nos microciclos, cada treinador efetuava o planeamento das suas equipas, assim como as 

unidades de treino. A partir do momento que as duas equipas de escolinhas começaram a treinar 

em conjunto, o estagiário cooperava com o professor Marco nesse mesmo planeamento. No 

escalão de infantis, o professor Álvaro, o método de treino que mais utilizou durante a época foi 

o jogo dirigido. 

 

1.2- NOS JOGOS DOS INICIADOS E INFANTIS 

 

O estagiário efetuou uma observação dos mesmos através de uma grelha de observação e de 

notas. Essas notas eram debatidas com os outros treinadores no final do jogo ou na próxima 

sessão de treino. Na folha de jogo oficial da Associação de Futebol da Guarda, o estagiário 

encontrava-se descrito como 1º delegado ao jogo, tendo o cartão de diretor do clube, dessa 

mesma associação de futebol distrital. O treinador registado nessas folhas de jogo era o 

professor Álvaro Pinto e o professor Marco Gonçalves estava registado como treinador adjunto. 

Na preparação do jogo, o estagiário também contribui, na organização de equipamentos 

necessários ao jogo e orientando o aquecimento dos atletas, principalmente dos guarda-redes. 
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1.3 – NO ESCALÃO DE ESCOLINHAS 

 

Nas primeiras sessões de treino, o estagiário ficou responsável pela dinamização/orientação 

da mesma, do grupo dos traquinas. Com o avançar da época o grupo dos traquinas e benjamins, 

começaram a efetuar o mesmo treino, comandados pelo professor Marco que era auxiliado pelo 

estagiário.  

O estagiário, durante toda a época desportiva, acompanhou todas as crianças nas 

competições / encontros. Neste escalão tocou-nos em sorteio organizar dois encontros: o 

primeiro no dia 7 de janeiro os «Traquinas» e o segundo no dia 24 de março os «Benjamins». 

Aqui, o estagiário coadjuvou o professor Marco na organização logística destes dois encontros.  

Nestas competições/encontros a equipa da casa é responsável por toda a organização, 

excetuando o quadro competitivo, uma vez que este é enviado pela Associação de Futebol da 

Guarda. No caso de alguma equipa não comparecer, aí sim é o clube organizador do encontro 

que terá de efetuar os ajustes do quadro competitivo, mas sempre com o consenso dos outros 

clubes participantes. 

 

1.3.1 – ETAPAS DE ENSINO 

 
No escalão de escolinhas é onde se inicia o primeiro contato com o futebol organizado, 

sendo que na localidade de FCR ainda se observa as crianças a jogar futebol na rua e nos 

intervalos escolares, sendo este o futebol não organizado. 

Logo, ao inscreverem-se no clube FCTL, inicia-se o processo de ensino-aprendizagem da 

modalidade. Nós adotámos o ensino do futebol através das seguintes etapas: 

 

1ª Etapa Relação do jogador com a bola 

2ª Etapa Relação do jogador com a bola e com a baliza 

3ª Etapa Relação do jogador com a bola, com a baliza e com o adversário 

4ª Etapa Relação do jogador com a bola, com a baliza, com o companheiro e com o 
adversário  

5ª Etapa Relação do jogador com a bola, com a baliza, com os companheiros e com os 
adversários 

6ª Etapa Relação do jogador com a bola, com a baliza, com os adversário e com a equipa 

Quadro 5 – Etapas do ensino do futebol. (Pacheco, 2001) 
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1.4 – ENCONTROS DE ESCOLINHAS 

 

O primeiro encontro de escolinhas organizado pelo FCTL, na época 2011/2012 foi no 

escalão de traquinas, atletas nascidos em 2003 e 2004. Este encontro realizou-se no pavilhão do 

agrupamento de escolas de Figueira de Castelo Rodrigo, no dia 7 de janeiro de 2012. O primeiro 

passo que demos foi pedir a cedência do pavilhão à direção da escola. Depois da autorização 

concedida, contactámos as equipas intervenientes para nos entregarem o número de atletas que 

iriam participar nesse encontro, até ao dia 6 de janeiro, isto para garantirmos o almoço a todos 

os atletas e equipas técnicas.  

No dia 3 de janeiro, reunimos com o presidente do conselho de administração da FCTL e 

chegámos à conclusão que o almoço seria pago pela empresa municipal FCTL, num restaurante 

de Figueira de Castelo Rodrigo. Também ficou acordado que seria oferecido aos atletas um 

lanche a meio da manhã.  

Ao vigésimo quarto dia do mês de março de 2012, voltámos a ter que organizar outro 

encontro, agora no escalão de benjamins, atletas nascidos nos anos de 2001 e 2002. Devido ao 

pavilhão do agrupamento de escolas de Figueira de Castelo Rodrigo, estar com o piso levantado 

em metade do campo, não poderíamos realizar a atividade nesse local, o que nos fez ponderar 

cancelar a atividade. Como as condições climatéricas, na semana que antecederam o encontro, 

estavam favoráveis à prática desportiva em recintos exteriores, optámos por concretizar o 

encontro no Estádio Municipal de Figueira de Castelo Rodrigo.  

Na semana que precedeu ao encontro, contactámos as restantes equipas e a Associação de 

Futebol da Guarda, para informar o local onde iriam decorrer os jogos. Uma vez que a 

organização do encontro anterior correu bem a nível logístico, optámos por seguir a mesma 

fórmula. Ou seja, oferecemos o lanche a meio da manhã e no final dos jogos o almoço para 

todas as equipas, de forma a fomentar o espírito de convívio e de fair-play entre todos os 

intervenientes. Para além dessas tarefas, ainda tivemos que marcar os campos no relvado, com 

as medidas de 20x40m, com fita marcadora e requisitar duas balizas de futebol, com as 

dimensões de 2x3m, à junta de freguesia de Figueira de Castelo Rodrigo, que se encontravam 

num polidesportivo, gerido pela mesma entidade. Essas balizas foram-nos facultadas, mas 

tivemos que ir buscá-las ao local, meia hora antes do encontro e logo após o término da 

atividade voltámos a devolver as balizas ao seu respetivo campo. 
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1.5 – CAMPEONATOS DE INFANTIS E INICIADOS 

    

Durante todo este período decorriam os campeonatos de infantis (início 09/10/11) e iniciados 

(início 22/10/11). Nestas duas equipas vivíamos uma grande preocupação no fim dos períodos 

letivos escolares sobre a incerteza dos atletas que seriam proibidos de continuar os treinos nas 

nossas equipas, devido aos maus resultados escolares. Este tipo de punição, foi um hábito que se 

criou neste clube. No final do primeiro período, desistiu um atleta na equipa de infantis e outro 

da equipa de iniciados. Na equipa de iniciados, houve um jogador que deixou de ir aos jogos em 

que participámos na condição de visitantes. No decorrer do 2º período letivo escolar tivemos 

mais uma desistência em cada equipa. 

Para combatermos isso marcámos uma reunião, no início do 2º período escolar, com os pais 

dos nossos atletas, mas apenas compareceram cinco encarregados de educação, sendo estes dos 

atletas que não se enquadravam nos alunos com maus resultados. Nessa reunião entregámos um 

“flyer”, na tentativa de sensibilizar os encarregados de educação, no que diz respeito aos 

benefícios da atividade física desportiva. Na sessão de treino seguinte entregámos aos atletas, 

cujos encarregados de educação não compareceram na reunião. 

Os encarregados de educação que compareceram na reunião, eram os que iam ver os jogos 

dos seus educandos, pelo menos quando jogávamos na condição de visitados. Observou-se no 

decorrer da época, que vários encarregados de educação nunca foram ver nenhum jogo. A 

justificação que davam, era que “não tinham tempo”. 

Organizámos então uma sessão pública, para toda a comunidade, sobre os benefícios da 

atividade física desportiva. Nesta sessão, o estagiário foi orador, assim como o diretor do 

agrupamento de escolas de Figueira de Castelo Rodrigo, um médico como representante do 

Centro de Saúde da mesma localidade e a ex-atleta Olímpica Fernanda Ribeiro. Todos eles, 

responderam logo afirmativamente ao nosso convite, uma vez que acharam bastante pertinente o 

tema da sessão. A ex-atleta, convidámo-la através de um amigo nosso, que costuma efetuar 

treinos de atletismo com ela. 
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1.6 - HANDFOOT 

    

Na última semana de aulas, organizámos uma atividade em conjunto com o técnico 

Francisco Torres, o treinador de Andebol do clube FCTL. Desde o ano 2004 que este técnico 

organiza uma atividade, no final do ano letivo, para todos os alunos do 1º ciclo do concelho de 

Figueira de Castelo Rodrigo, denominando-se de “Festand”. Esta atividade consistia em 

divulgar o andebol e angariar novos praticantes da modalidade para a futura época desportiva. 

Nesta época desportiva (2011/2012), o estagiário sugeriu, que a modalidade de futebol 

também integrasse esta atividade. O técnico Francisco Torres não se opôs à ideia e o orientador 

também achou benéfico integrar a modalidade de futebol, uma vez que seria divulgada a todos 

os alunos do 1º ciclo do concelho de Figueira de Castelo Rodrigo. A denominação desta 

atividade passou a ser então de “HandFoot”. 

A primeira tarefa consistiu na deslocação a todas salas do 1º ciclo, para que cada turma 

inscrevesse várias equipas, com um número máximo de 6 elementos tendo que ser mistas. Os 

elementos da equipa tinham que escolher um capitão e o nome da equipa. Isto porque no dia da 

atividade o capitão é que seria o responsável, pelo guião que continha as rotações da equipa. 

Após esta tarefa, definimos o esquema a utilizar na atividade (anexo…). Ficou definido que o 

campo do Estádio Municipal de Figueira de Castelo Rodrigo, ficaria dividido em duas metades 

iguais. Numa metade ficariam as atividades relativas ao futebol e na outra metade andebol, 

sensivelmente a meio estaria um posto de hidratação.  

O estagiário e o seu orientador ficaram responsáveis por organizar a metade do campo 

correspondente ao futebol. Decidimos então ter dois campos de futebol de 40x20m, duas 

estações para realizar drible, dois campos 10x20 com balizas de menor dimensão e rematar aos 

alvos. O nosso objetivo era que os alunos contactassem o maior número de vezes com a bola. 

Reunimos com o presidente do FCTL, onde solicitámos apoio logístico para a realização 

desta atividade, nomeadamente no que diz respeito aos lanches, que foram oferecidos aos alunos 

a meio da manhã. Também solicitámos a requisição dos professores das atividades 

extracurriculares, para dinamizarem as várias estações. 

No dia anterior à atividade, organizámos o quadro competitivo e as rotações pelas estações 

das diferentes equipas. Ficou decidido que as equipas dos 1º e 2º anos estariam primeiro na 

metade do campo de andebol e depois do lanche, a meio da manhã, trocariam de campo com as 

equipas constituídas por alunos do 3º e 4º anos. Cada jogo teria a duração de 7 minutos, após 
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esse tempo seria dado um sinal sonoro para pararem os jogos e efetuarem a troca de estação. 

Para iniciarem os jogos seria dado outro sinal sonoro. A marcação dos campos/estações foi 

efetuada pelo estagiário, o seu orientador, o técnico Francisco Torres e professor Álvaro Pinto, 

assim como a colocação de todo o material necessário para a realização do evento.  

Durante a atividade, íamos falando com os alunos para se inscreverem nas escolas de 

futebol, uma vez que as faixas etárias presentes na atividade podem representar a equipa de 

escolinhas. Com a construção do pavilhão municipal, já concluída nessa data, mas só com 

inauguração prevista para o dia 7 de julho, os alunos mostraram muita motivação e vontade para 

se inscreverem nas equipas, da época seguinte.  

 

1.7 – «ATLETA  + ACOMPANHANTE» - ATIVIDADE FINAL 

   

A época desportiva e o ano letivo escolar estavam a aproximar-se do seu término e com as 

competições desportivas terminadas, o estagiário e o seu orientador pensaram em realizar uma 

atividade de encerramento da época desportiva. Então decidiu-se realizar um jogo entre os 

nossos atletas dos escolinhas e o acompanhante à sua escolha, ou seja: o pai, mãe, irmão, primo, 

tio, amigo, etc. 

Marcámos essa atividade para o sábado a seguir ao último dia escolar. Durante a época 

fomos mesmo falando com os encarregados de educação sobre esta ideia e verificámos que 

existia uma forte vontade por parte deles em participar numa atividade desse género. 

Entregámos a convocatória aos nossos atletas na terça-feira anterior, para eles em conjunto com 

os encarregados de educação verificarem se poderiam participar. De todos os atletas, apenas 

faltou um, enquanto os outros tiveram presentes levaram consigo vários familiares. 

Efetuaram-se dois jogos, sendo o primeiro com os atletas do escalão benjamins contra os 

seus acompanhantes, sucedendo o mesmo com o escalão dos traquinas. No segundo jogo os 

atletas jogaram na mesma equipa com o seu acompanhante contra outra equipa formulada nos 

mesmos moldes. A constituição das equipas foi efetuada pelos treinadores previamente. Cada 

jogo teve a duração de sensivelmente quinze minutos. No final do jogo, houve um lanche de 

convívio entre todos os participantes e familiares que assistiram a este evento, sendo oferecido 

pela FCTL. 
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A atividade “atleta mais acompanhante” foi a última da época desportiva 2011/2012, sendo 

que aqui terminou a parte prática do estágio realizado nas equipas de futebol do Figueira 

Cultura e Tempos Livres. 
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PARTE VI 
 
REFLEXÕES E CONCLUSÕES FINAIS 
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1. REFLEXÃO FINAL 

 

A parte prática do estágio terminou e chega a hora de efetuar um balanço e uma reflexão 

sobre o mesmo. Este estágio teve momentos positivos e outros menos positivos, onde o 

estagiário se deparou com algumas dificuldades, sendo que este as tentou ultrapassar com êxito. 

 

 

1.1- PLANIFICAÇÃO 

 
Aqui o grande entrave do estagiário, era o facto de entender que se deveria compor esses 

documentos (planificações) e colocar o seu ponto de vista sem ferir a opinião dos outros 

treinadores. Neste sentido, o orientador de estágio teve um papel fulcral, uma vez que apoiou o 

estagiário para a elaboração dessas planificações. Foi a partir daí, então que se começou a 

construir o macrociclo e mesociclo, para as diferentes equipas. A elaboração do macrociclo das 

três equipas foi realizada em conjunto, assim como o mesociclo. Em relação a microciclos, o 

estagiário só já esteve na elaboração, em conjunto com o seu orientador, da equipa de 

escolinhas. 

Nas planificações o estagiário tentou sempre colocar o seu ponto de vista, mas de uma forma 

cordial para não criar atritos com os restantes técnicos. A execução dessas planificações 

realizaram-se sempre num ambiente tranquilo, com lugar ao diálogo e troca de opiniões, 

atingindo sempre a concordância por parte de todos os elementos. O estagiário teve que 

apresentar exemplos de planificações desse género, uma vez que os professores, não tinham a 

certeza de como se deveria elaborar esses ciclos do treino. 

A planificação da época foi um aspeto positivo neste estágio, uma vez que se efetuou uma 

tarefa que não era executada, pelo menos nestes moldes. Assim sendo, o estagiário tentou deixar 

a sua marca, com a transmissão de alguns dos conhecimentos que adquiriu durante esta sua 

formação de Mestrado. 
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1.2 - NOS JOGOS DOS INICIADOS E INFANTIS 

  

No primeiro jogo em que o estagiário teve que dar o aquecimento aos guarda-redes foi 

apanhado desprevenido, uma vez que a sua experiência naquela posição específica era nula. 

Mas como tinha observado as sessões de treino, o estagiário utilizou os exercícios que tinha 

visto nos treinos. Após esse jogo, o estagiário pesquisou exercícios de aquecimento e treino de 

guarda-redes para estar precavido para situações futuras. Essas situações vieram a ocorrer, tanto 

em treinos como no aquecimento pré-jogo, isto a pedido do professor Álvaro. O estagiário 

depressa ultrapassou esse constrangimento, uma vez que se preparou para efetuar essas tarefas. 

Na observação do jogo, o estagiário teve alguma dificuldade em filtrar as informações que 

lhe seriam mais pertinentes. Logo, o debate de ideias no final do jogo com a restante equipa 

técnica, ajudou a ultrapassar esse obstáculo, uma vez que se foi ajustando o tipo de 

apontamentos mais adequados a reter. 

Nas primeiras jornadas o estagiário teve alguma dificuldade em colocar os seus pontos de 

vista e sua opinião, em relação ao jogo em si, isto porque temia que os treinadores não 

concordassem e não gostassem da intromissão do estagiário. Com o decorrer das jornadas, o 

estagiário foi ganhando confiança para manifestar a sua opinião e até já lhe eram requeridas, 

essas mesmas opiniões ou pontos de vista, por parte dos treinadores. 

 

1.3 – NO ESCALÃO DE ESCOLINHAS 

 

Nas sessões de treino dos escolinhas, realizadas no pavilhão gimnodesportivo do 

agrupamento de escolas de Figueira de Castelo Rodrigo, deparámo-nos com um problema, o 

piso de madeira começou a levantar numa metade do campo, o que nos limitou o espaço, uma 

vez que não existiam condições de segurança para utilizar todo o campo. Este contratempo 

prejudicou-nos ao longo da época, uma vez que não podíamos treinar 5x5 em campo inteiro, 

sendo que o jogo dos benjamins em competição tem essas características. Por essa razão as duas 

equipas começaram a treinar sempre juntas, mas quando se treinava jogo formal, alguns atletas 

teriam que ficar sentados à espera da sua vez para jogar. Este fator reduzia o tempo de 

empenhamento motor dos atletas, mas foi a situação que encontrámos, para não colocarmos em 

risco a integridade física dos nossos jovens. 

As primeiras sessões de treino o estagiário, sentiu algumas dificuldades na orientação das 

mesmas, uma vez que era a sua primeira experiência no papel de treinador. As dificuldades 
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sentidas estiveram, principalmente, em manter os jovens focados na tarefa e os tempos da 

duração dos diferentes exercícios do plano de treino. 

A estratégia que adotou para que os atletas brincassem menos entre eles, foi a de chamar de 

forma constante à atenção dos jovens, incentivando-os, transmitindo feedback’s e efetuando as 

correções necessárias. No que diz respeito aos tempos destinados para os exercícios, com o 

decorrer das sessões de treino, o estagiário começou a perceber quanto tempo era necessário 

para cada exercício e que o plano de treino estipulado poderia ser alterado e adaptado durante o 

treino. Uma vez que o estagiário tinha pouca experiência como treinador desportivo, sentiu as 

dificuldades normais de quem se encontra nessa situação, sendo que esses constrangimentos 

foram sendo debelados com a experiência. No entanto, o estagiário, a partir da quinta sessão de 

treino, começou a deixar de sentir dificuldades na planificação do plano de treino e também foi 

adequando na própria sessão de treino, efetuando essas adaptações em relação ao rendimento 

que os atletas estavam a tirar do mesmo.  

O estagiário foi percebendo assim que o plano de treino tem que ser flexível, podendo sofrer 

todos os ajustes possíveis de forma a permitir aos atletas atingir os objetivos que o treinador 

estabeleceu para esse treino.  

 

1.3.1 – ETAPAS DE ENSINO 

 
A estratégia de utilizar o processo de ensino por etapas, revelou ser muito positivo, uma vez 

que esse método já foi validado por outros autores e treinadores. Assim, é realizado um 

processo estruturado e organizado do ensino-aprendizagem do futebol, sem saltar qualquer 

etapa, segundo Pacheco (2001) “podemos comparar o ensino do futebol como um processo de 

construção.  

Por isso, como na construção de uma casa começamos pelos pilares, continuando com o 

solo, as paredes, o telhado etc., na construção de um jogador de futebol ele vai paulatinamente 

integrando (por etapas) os diferentes elementos do jogo (bola, baliza, adversários, companheiros 

e equipa), com o objetivo de que o final do seu processo de formação possa ter uma participação 

eficaz no desenvolvimento do jogo (formal)”. 
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1.4 – ENCONTROS DE ESCOLINHAS 

 

O clube já tinha organizado este tipo de encontros nos anos anteriores, logo o professor 

Marco, já tinha a experiência de como se devia proceder para a organização destes eventos.  

A maior dificuldade encontrada no primeiro encontro, foi o facto de o campo do pavilhão 

não poderia ser utilizado na sua totalidade. Isto porque o piso de madeira tinha levantado, logo 

só podíamos utilizar metade do campo. Neste tipo de encontros, neste escalão e em campo com 

esta tipologia, costuma-se marcar dois campos, onde as balizas são nas linhas laterais do campo 

de 40x20m e o meio-campo divide os dois campos. Assim sendo, só poderíamos ter um campo 

e duas equipas a jogar, o que fez com que as restantes equipas aguardam-se a sua vez de jogar, 

mas estando inativas.  

Outra situação que tivemos que contornar em relação aos anos anteriores, foi a oferta do 

almoço, uma vez que esta era feita pela cantina do agrupamento de escolas de Figueira de 

Castelo Rodrigo. Neste ano a escola não se comprometeu com essa tarefa, uma vez que teriam 

que pagar horas extra aos funcionários. Reunimos com o presidente do FCTL e assegurou-nos 

as refeições num restaurante da localidade, sendo essas refeições pagas pelo nosso clube. 

No segundo encontro, decidimos logo que não poderíamos organizar os jogos no pavilhão, 

isto porque necessitávamos de um campo com as dimensões de 40x20m e o piso do dito local 

ainda não tinha sido retificado. Uma vez, que o Estádio Municipal é gerido pela empresa 

municipal, a requisição do campo era muito mais fácil. A grande dúvida para a execução do 

evento nesse espaço, eram as condições climatéricas, uma vez que seria num espaço exterior. Se 

as condições climatéricas não fossem as mais favoráveis, ou seja, estivesse muito frio ou a 

chover, teríamos mesmo que cancelar o encontro nessa data e pedir à Associação de Futebol da 

Guarda, um adiamento para outra data de forma a organizarmos a atividade ao ar livre. A 

semana que antecedeu o jogo, verificou que seria possível realizarmos o evento no espaço 

exterior.  

No relvado do Estádio Municipal, marcámos dois campos de 40x20m, o que permitiu que se 

realizassem dois jogos simultaneamente e ficando apenas uma equipa a aguardar a sua vez. Este 

esquema permitiu que as equipas jogassem todas umas contra as outras, ou seja cada equipa fez 

4 jogos, ao contrário dos 2 jogos que habitualmente realizam neste tipo de torneios. Para além 

dos campos de jogo, também havia espaço para a equipa que não estivesse a jogar poder realizar 

exercícios de pré-jogo, pós-jogo ou mesmo de recriação com bola. Verificou-se que os atletas e 

as equipas técnicas, ficaram satisfeitos com este torneio uma vez que jogaram mais jogos e num 
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piso diferente ao qual estavam habituados. Outro aspeto que salientaram foi os poucos “tempos 

mortos” que as equipas tiveram. 

O balanço que efetuámos destes torneios, foi positivo. Embora, no primeiro torneio houvesse 

menos pontos positivos do que no segundo. Nestes dois torneios, conseguimos que os jovens se 

divertissem jogando futebol, dentro de um espírito de fair-play, o que é importante de incutir 

nestas idades. O almoço com todas as equipas após os jogos, é também muito importante, pois é 

aqui que os atletas e treinadores convivem uns com os outros, travassem novas amizades e há 

lugar à troca de ideias e experiências.  

O estagiário depois desta experiência, sente-se mais confortável e apto para organizar uma 

atividade com estas caraterísticas. Tendo sido o estágio uma excelente forma de vivenciar e 

praticar dentro de um ambiente controlado, o como produzir um evento deste género. 

 

 

1.5 – CAMPEONATOS DE INFANTIS E INICIADOS 

 

Nas reuniões iniciais da época, entre a equipa técnica, os treinadores Álvaro e Marco, 

revelaram que durante as épocas transatas, sucedia um fenómeno que prejudicava as suas 

equipas. Essa situação era o abandono de atletas das equipas, sendo um castigo imposto pelos 

encarregados de educação, devido aos maus resultados escolares. No escalão de escolinhas não 

era usual ocorrer esse tipo de problema, nomeadamente devido a esses maus resultados. Isso 

verifica-se mais nas equipas de infantis, iniciados, juvenis e juniores. Por isso ficou decidido 

que teríamos que tentar prevenir e combater esse constrangimento. 

A primeira abordagem foi a prevenção, recomendando aos nossos atletas que deveriam ir 

estudando ao longo dos dias, evitando estudar só na véspera das avaliações e que estivessem 

concentrados nas aulas. Estes fatores escapavam ao nosso controlo, por isso era uma dificuldade 

com a qual tínhamos que lidar.  

Após as primeiras desistências, marcámos uma reunião com os encarregados de educação, 

para falar sobre os benefícios da atividade física e entregarmos um “flyer” alusivo a esse tema. 

Nesta reunião apenas foram cinco encarregados de educação, o que foram muito poucos para o 

universo dos atletas do nosso clube. Assim, a mensagem chegou a poucos, mas desses nenhum 

dos educandos desistiu da equipa, o que nos leva a ficar satisfeitos. Para chegarmos aos 

restantes encarregados de educação, organizámos uma conferência aberta a toda a população. 
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Desta feita, poderíamos fazer chegar a mensagem aos familiares dos nossos atletas, de 

praticantes de outras modalidades desportivas e de futuros atletas. Esta conferência foi um 

sucesso uma vez que o auditório da Casa da Cultura esteve cheio e verificámos que apenas não 

compareceram dois atletas com familiares. A presença da ex-atleta Olímpica Fernanda Ribeiro, 

contribuiu para esse fator. De facto a sua presença foi muito importante, uma vez que o exemplo 

de um atleta sustenta de uma forma mais eficaz, a importância da atividade física, com a 

conjugação dos estudos. Podemos avaliar esta ação como positiva, uma vez que depois deste 

acontecimento, não houve mais nenhuma desistência nas nossas equipas. 

 

 

1.6 – HANDFOOT 
 

A atividade “Handfoot” realizou-se no dia 13 de junho de 2012. Sendo, que esta atividade já 

fazia parte do planeamento anual de atividades do agrupamento de escolas, do 1º ciclo do 

concelho de Figueira de Castelo Rodrigo, não foi necessário pedir autorização ao mesmo e até 

correr o risco de não aceitarem essa atividade. A grande inovação em relação aos anos transatos, 

foi a inclusão do futebol, uma vez que não foi levantado nenhum problema quanto a isso. 

Na reunião com o técnico ligado ao andebol, Francisco Torres, chegou-se depressa a um 

consenso para as linhas gerais da estruturação do evento. A partir daí a organização deste evento 

foi realizada de forma célere. Fomos à salas da várias turmas do 1º ciclo e aí a única dificuldade 

na formulação das equipas foi nas turmas com vários anos de ensino e poucos alunos como no 

caso das aldeias Reigada e Vermiosa. Nessas duas turmas optou-se por manter todos os alunos 

numa só equipa, isto porque não tinham elementos suficientes para efetuar duas equipas e era 

constrangedor juntar estes, com alunos de outras turmas, uma vez que não se conheciam. 

O estagiário já tinha cooperado neste evento, ainda quando era só a modalidade de andebol 

abordada, por isso não foi nenhuma novidade o esquema desta atividade. A maior dificuldade 

encontrada foi a organização do transporte dos alunos para o recinto. O pedido dos transportes 

foi efetuado através da direção do FCTL à empresa que opera no concelho. Depois dessa 

formalidade resolvida, as restantes questões logísticas foram efetuadas de forma normal e sem 

percalços. 

O balanço desta atividade foi extremamente positivo, uma vez que fizemos chegar a 

modalidade de futebol a todos os alunos do 1º ciclo do nosso concelho, mas também a 

modalidade de andebol, assim como demos a conhecer o nosso clube. O feedback que 
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obtivemos por parte dos jovens foi muito bom assim como o dos professores. Depois desta 

atividade esperamos que na próxima época, haja mais atletas, visto que os treinos decorrerão no 

novo pavilhão municipal. 

 

 

1.7 – «ATLETA  + ACOMPANHANTE» - ATIVIDADE FINAL 

 

A atividade atleta mais acompanhante foi uma inovação, visto que nunca se tinha realizado 

nada deste género no nosso clube. Quando a época desportiva terminava, o clube tinha por 

tradição oferecer um jantar a todos os atletas do clube, respetivas equipas técnicas e direção. 

Mas com as contingências orçamentais dos dias de hoje, este clube já não realizava esse jantar 

de encerramento da época desportiva desde 2009. 

Neste ano o estagiário sugeriu realizar uma atividade de encerramento pelo menos no escalão 

de escolinhas, visto que os encarregados de educação destes atletas eram os mais presentes nos 

treinos e jogos, em relação aos outros escalões do nosso clube. Decidiu-se em realizar esta 

atividade e estipulou-se o esquema desta, logo de seguida tivemos o total apoio da direção do 

clube e também do professor Álvaro Pinto. 

O nosso objetivo desta atividade foi atingido, uma vez que para além de reunirmos os nossos 

atletas com um acompanhante seu, dentro de um ambiente de convívio desportivo, também 

reunimos as famílias dos nossos atletas, visto que compareceram vários familiares neste evento. 

Todos os participantes gostaram deste convívio, porque se jogou futebol pela pura diversão e 

onde a família marcou presença. Assim puderam constatar e experimentar os benefícios da 

atividade física desportiva, uma vez que é o lema deste clube incutir nos jovens o gosto pela 

atividade física. 
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2. CONCLUSÕES FINAIS 

 

O estágio profissionalizante tem como principal objetivo realizar a ponte da parte teórica 

com a parte prática. Ou seja, utilizar os conhecimentos adquiridos na sala de aula, no trabalho 

de campo. Como estagiário, senti a importância desse transfere, uma vez que é efetuado de 

forma “vigiada”, mas com autonomia, que nos permite errar e encontrar as soluções para os 

problemas encontrados. 

A realização deste estágio para mim foi muito importante, uma vez que coloquei vários 

conhecimentos adquiridos no 1º ano de Mestrado, em prática. Foi aqui, que tive a minha 

primeira experiência na condução de um processo de treino de futebol.  

O decurso da época foi constituído por altos e baixos, sendo que a grande dificuldade 

encontrada durante o estágio foi, expor as minhas opiniões sem entrar em choque com os outros 

treinadores.  

A experiência que me transmitiu o estágio foi muito enriquecedora, visto que agora me sinto 

mais capaz em orientar um processo de treino, de uma equipa de futebol. Assim, como tudo o 

que envolve um clube de futebol. As experiências transmitidas pelos técnicos e responsáveis do 

clube foram também muito significativas para a minha aprendizagem. 

O clube também ficou a ganhar com o meu estágio, uma vez que foram introduzidas 

ferramentas de trabalho que nunca tinham sido utilizadas. As opiniões, pontos de vista e 

conhecimentos proporcionados pelo estagiário também foram uma mais-valia para a instituição 

e todos os envolventes. 

O balanço final deste estágio é positivo, tendo aprendido bastante com este processo, com 

todos os aspetos bons e menos bons, que são normais do processo ensino-aprendizagem. Outro 

aspeto de relevância foi o convite que os responsáveis do clube me endereçaram, para continuar 

no clube na época 2012/2013. 
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ANEXO I 

Calendário Competitivo – Escolinhas 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

  

 

 

Traquinas 
 (8,9 anos) 

Data Local 

08 Dez F Numão 

07 jan Figueira 

11 Fev Pinhel 

10 Mar F. Côa 

12 Maio Pinhel 

Junho A definir 

Benjamins 
(10/11 anos) 

Data 17 Dez 28 Jan 11 Fev 25 Fev 24 Mar Maio Junho 

Local Celorico V. Franca Almeida F Côa Figueira A definir A definir 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO II 

Calendário Competitivo – Infantis 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
Calendário Competitivo Infantis – Época 2011/2012 

 

 

 

 

 

 

 

 1ª Fase - Série C  
1ª Jornada – 09/10/2011 Casal de Cinza – FCTL 

Resultado: 5 - 1 
2ª Jornada – 16/10/2011 FCTL vs Vilar Formoso 

Resultado: 7 - 0 
3ª Jornada – 23/10/2011 FCTL – Almeida 

Resultado: 2 - 0 
4ª Jornada – 30/10/2011 NDS Guarda – FCTL 

Resultado: 4 – 2 
5ª Jornada – 06/11/2011 FCTL – Pinhel 

Resultado: 4 - 4 
6ª Jornada – 20/11/2011 FCTL – Casal de Cinza 

Resultado: 5 - 4 
7ª Jornada – 27/11/2011 Vilar Formoso – FCTL 

Resultado: 2 - 6 
8ª Jornada – 04/12/2011 Almeida – FCTL 

Resultado: 1 - 2 
9ª Jornada – 11/12/2011 FCTL – NDS Guarda 

Resultado: 4 - 1 
10ª Jornada – 18/12/2011 Pinhel – FCTL 

Resultado: 2 - 1 
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2ª Fase – Série B 
1ª Jornada – 22/01/2012 FCTL – Manteigas 

Resultado: 4 - 4 
2ª Jornada – 29/01/2012 Escolas Oeiras – FCTL 

Resultado: 4 - 2 
3ª Jornada – 05/02/2012 FCTL – Guarda 2000 

Resultado: 1 - 7 
4ª Jornada – 12/02/2012 Casal de Cinza – FCTL 

Resultado: 2 - 6 
5ª Jornada – 19/02/2012 FCTL – Trancoso 

Resultado: 3 - 3 
6ª Jornada – 04/03/2012 Fundação Laura Santos – FCTL 

Resultado: 11 - 2 
7ª Jornada – 11/03/2012 FCTL: Folga 
8ª Jornada – 18/03/2012 Manteigas – FCTL 

Resultado: 4 - 1 
9ª Jornada – 25/03/2012 FCTL – Escolas Oeiras 

Resultado: 4 - 10 
10ª Jornada – 01/04/2012 Guarda 2000 – FCTL 

Resultado: 5 - 3 
11ª Jornada – 15/04/2012 FCTL – Casal de Cinza 

Resultado: 7 - 2 
12ª Jornada – 22/04/2012 Trancoso – FCTL 

Resultado: 3 - 2 
13ª Jornada – 29/04/2012 FCTL – Fundação Laura Santos 

Resultado: 1 - 8 
14ª Jornada – 06/05/2012 FCTL: Folga 



 
 

 

 

 

 

 

 

ANEXO III 

Calendário Competitivo – Iniciados 

 

 

 

 

 
 



 
 

Calendário Competitivo Iniciados – Época 2011/2012 

Campeonato Distrital 
1ª Jornada – 15/10/2011 FCTL: Folga 
2ª Jornada – 22/10/2011 FCTL – Fornos 

Resultado: 4 - 1 
3ª Jornada – 29/10/2011 Guarda Unida – FCTL 

Resultado: 3 - 0 
4ª Jornada – 05/11/2011 FCTL – Sporting de Vinhó 

Resultado: 3 - 2 
5ª Jornada – 12/11/2011 FCTL: Folga 
6ª Jornada – 26/11/2011 FCTL – VF Naves 

Resultado: 2 - 1 
7ª Jornada – 03/12/2011 Seia – FCTL 

Resultado: 1 - 0 
8ª Jornada – 10/12/2011 FCTL – Aguiar da Beira 

Resultado: 0 - 0 
9ª Jornada – 17/12/2011 Foz Côa - FCTL   

Resultado: 2 - 0 
10ª Jornada – 07/01/2012 FCTL – Mêda 

Resultado: 0 - 1 
11ª Jornada – 14/01/2012 São Romão – FCTL 

Resultado: 10 - 0 
12ª Jornada – 21/01/2012 FCTL – Escolas de Oeiras 

Resultado: 3 - 1 
13ª Jornada – 28/01/2012  NDS Guarda – FCTL 

Resultado: 6 - 0 
14ª Jornada- 04/02/2012 FCTL: Folga 
15ª Jornada – 11/02/2012 Fornos – FCTL 

Resultado: 0 - 1 
16ª Jornada – 18/02/2012 FCTL – Guarda Unida 

Resultado: 1 - 1 
17ª Jornada – 25/02/2012 Sporting Vinhó – FCTL 

Resultado: 3 - 0 
18ª Jornada – 03/03/2012 FCTL: Folga 
19ª Jornada – 10/03/2012 VF Naves – FCTL 

Resultado: 2 - 1 
20ª Jornada – 17/03/2012 FCTL – Seia 

Resultado: 3 - 0 
21ª Jornada – 24/03/2012 Aguiar da Beira – FCTL 

Resultado: 1 - 1 
22ª Jornada – 31/03/2012 FCTL – Foz Côa 

Resultado: 2 - 2 
23ª Jornada – 21/04/2012 Mêda – FCTL 

Resultado: 3 - 2 
24ª Jornada – 28/04/2012 FCTL – São Romão 

Resultado: 2 - 3 
25ª Jornada – 05/05/2012 Escolas de Oeiras – FCTL 

Resultado: 1 - 4 
26ª Jornada – 12/05/2012 FCTL – NDS Guarda 

Resultado: 0 - 3 
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ANEXO IV 

Macrociclo – Infantis 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
INFANTIS 

 

 

Legenda: 

 Avaliação 
 Folga 
 Preparação Geral 
 Preparação Específica 
 Competição 
 Exercícios Gerais 
 

Macrociclo 
Mês Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Março Abril  Maio Junho 

Períodos 
Período 

Preparató
rio 

Período Competitivo Período Transitório 

Mesociclos M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 
Microciclos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 

 
36 37 38 

Quarta-feira                                       
Sexta-feira                                       
Domingo    1 2 3 4 5  6 7 8 9 10   1 2 3 4 5  6 7 8 9 10 11 12 13 14        



 
 

 

 

 

 

ANEXO V 

Macrociclo – Iniciados 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

INICIADOS 
 

 

 

 

 

Legenda: 

 Avaliação 
 Folga 
 Preparação Geral 
 Preparação Específica 
 Competição 
 Exercícios Gerais 
 

Macrociclo 
Mês Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Março Abril Maio Junho 

Períodos 
Período 

Preparató
rio 

Período Competitivo 
Período Transitório 

Mesociclos M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 
Microciclos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

 
   

Terça-feira                                       
Quinta-feira                                       
Sábado     1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22   23 24 25 26       



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO VI 

Mesociclo – Infantis 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

Infantis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Mesociclo 2 
Microciclo 4 

5/10 a 09/10 
5 

12/10 a 16/10 
6 

19/10 a 23/10 
7 

26/10 a 30/10 
Quarta-feira • Feriado – não 

houve treino 
• Progressão; 
• Contenção; 
• Cobertura ofensiva; 
• Cobertura defensiva; 

• Ênfase no 
desenvolvimento 
da capacidade de 
Finta/drible; 

• Condução de bola; 
• Simulação; 
• Remate 

• Ocupação 
racional espaço 
jogo; 

• 2 princípios 
específicos, do 
ataque e da 
defesa; 

•  
Sexta-feira • Passe; 

• Receção; 
• Condução de 

bola; 
• Remate; 
• Técnica de 

guarda-redes; 
• Preparação para 

o jogo; 

• Condução de bola; 
• Remate; 
• Técnica de guarda-

redes; 
• Preparação para o jogo; 

• Técnica de Guarda-
Redes; 

• Condução; 
• Simulação; 
• Finta/drible; 
• Técnica de remate; 
• Técnica de 

desarme; 
• Princípio específico 

do jogo ofensivo 
(progressão); 

• Preparação para o 
jogo; 

• Aperfeiçoar o 
passe; 

• Receção; 
• Condução e 

remate sob 
forma jogada; 

• Combinações 
(directas e 
indirectas), 
através de 
desmarcações de 
apoio e rotura; 

• Preparação para 
o jogo; 

Domingo Competição – 
1ª jornada da 
1ª fase série C 

Competição – 2ª 
jornada da 1ª fase 
série C 

Competição – 4ª 
jornada da 1ª fase 
série C 

Competição – 
4ª jornada da 1ª 
fase série C 



 
 

 

 

 

 

 

 

ANEXO VII 

Mesociclo – Iniciados 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
Iniciados 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Mesociclo 7 
Microciclo 24 

05/03 a 10/03 
25 

13/03 a 17/03 
26 

20/03 a 22/03 
27 

27/03 a 31/03 
Terça-feira • Exercícios de passe 

e receção; 
• 1x1, posse de bola; 
• 3x1+Gr 
• Jogo dirigido 

Gr+8x8+Gr 

• 2x2, campo reduzido; 
• Esquemas táticos; 
• Jogo Condicionado 4x4; 
• Jogo 5x5 (com balizas 

reduzidas); 

• Exercícios de 
condução de bola e 
drible; 

• 2x2, campo 
reduzido; 

• 3x2+Gr, campo 
reduzido 

• Jogo dirigido 
Gr+9x9+Gr 

• Exercícios de 
passe e receção 

• Jogo 5x5 (com 
balizas 
reduzidas); 

• Jogo dirigido 
Gr+8x8+Gr 

Quinta-feira • Esquemas táticos 
• Jogo condicionado 

Gr+10x10+Gr 
• Jogo dirigido 

Gr+10x10+Gr 
(campo reduzido) 

• Exercício de transição 
defesa/ataque ( Gr+4x6) 

• Jogo dirigido 
Gr+10x10+Gr 

• Exercícios de finalização 
(1x0 + Gr, 2x0+Gr); 

• Exercício de posse 
de bola 3x3; 

• Jogo 3x3 (campo e 
balizas reduzidas); 

• Jogo dirigido 
Gr+10x10+Gr 

• Exercícios de 
finalização (1x0+ 
Gr) 

• Exercício de 
transição 
defesa/ataque 
(Gr+4x6); 

• Jogo dirigido 
Gr+10x10+Gr; 

• Exercícios de 
finalização (1x0 + 
Gr, 2x0+Gr); 

Sabádo Competição – 19ª 
jornada 

Competição – 20ª 
jornada  

Competição – 21ª 
jornada  

Competição – 
22ª jornada  



 
 

 

 

 

 

 

 

ANEXO VIII 

Ficha de Jogo 

 
 

 

 



 
 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO IX 

Ficha de Observação 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO X 

Handfoot - Estações 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

  



 
 

 

 

 

 

 

ANEXO XI 

Handfoot - Rotações 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 
               
 

Prova:  Festand / Encontro de Futebol 2012 
Nome da equipa: Figueira    Capitão: Bruno    Professor Responsável: Albertina Ramos 

 

Rotação ‘’Andebol’’ 
Tempo Estação Resultado 

1 G V E D 

2 B V E D 

3 D V E D 

4 F V E D 

5 E V E D 

6 C V E D 

7 A V E D 
 

 
 

    

               
 

Prova:  Festand / Encontro de Futebol 2012 
Nome da equipa: Trovão     Capitão: Tiago      Professor Responsável: Albertina Ramos

Rotação ‘’Futebol’’ 
Tempo Estação Resultado 

1 G V E D 

2 B V E D 

3 D V E D 

4 F V E D 

5 E V E D 

6 C V E D 

7 A V E D 

Rotação ‘’Futebol’’ 
Tempo Estação Resultado 

1 G V E D 

2 A V E D 

3 C V E D 

4 E V E D 

5 F V E D 

6 D V E D 

7 B V E D 

Rotação ‘’Andebol’’ 
Tempo Estação Resultado 

1 G V E D 

2 A V E D 

3 C V E D 

4 E V E D 

5 F V E D 

6 D V E D 

7 B V E D 

Turma CF2B 

Turma CF2B 



 
 

 

 

 

 

ANEXO XI 

Ficha de Avaliação 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ESCOLA  
 
E FUTEBOL NÚCLEO 

Nome: 
Escalão:                          Período de Observação:                   Data de Nascimento: __ /__ /_____ 

PARÂMETROS DE AVALIAÇÃO 
Nível de Aprendizagem 

N.O. INS SUF BOM M.BOM 
PRINCÍPIOS ESPECÍFICOS DO JOGO OFENSIVO      
Progressão      
Cobertura Ofensiva      
Mobilidade      
Espaço      
PRÍNCIPIOS ESPECIFICOS DO JOGO DEFENSIVO      
Contenção      
Cobertura Defensiva      
Equilíbrio      
Concentração      
ACÇÕES TEC\TAC INDIVIDUAIS OFENSIVAS      
Receção e Controle da Bola      
A Condução (conduz e observa o espaço envolvente)      
O Passe (passe de precisão)      
Velocidade execução do passe      
O Remate: Com pé direito      
                  Com pé esquerdo      
                  Em corrida (com o melhor pé)      
                  Após tabela      
Drible em aceleração com saída pela direita      
Drible em aceleração com saída pela esquerda      
Velocidade de execução do drible      
Diversidade do drible      
Capacidade de simulação      
O Jogo de cabeça (boa elevação; têmporas 
esquerda, direita, frontal) 

     

ACÇÕES TÁCTICAS COLECTIVAS OFENSIVAS      
Desmarcação de rotura      
Desmarcação de apoio      
Desmarcação com trajetória circular      
Tabelinha      
ACÇÕES TEC\TAC INDIVIDUAIS DEFENSIVAS      
Desarme      
Interceção      
O GR e a defesa da baliza      
ACÇÕES TÁCTICAS COLECTIVAS DEFENSIVAS      
Marcação      
Marcação à Zona      
Marcação Individual      
Marcação Mista      

FICHA DE AVALIAÇÃO 11-12 FORMATIVA 

FIGUEIRA CULTURA E TEMPOS LIVRES, EM 



 
 

Dobra      
Compensação      

ETAPAS PERCORRIDAS NO ENSINO FUTEBOL 7 
Nível de Aprendizagem 

N.O. INS SUF BOM M.BOM 
Joga com os companheiros progredindo no terreno?      
Cria o hábito de se desmarcar e estar constantemente em 
movimento para passar e receber a bola? 

     
Ocupa racionalmente o espaço de jogo?      
Evita a aglomeração?      
Procura espaços vazios para receber a bola?      
Ataca com intencionalidade desmarcando-se em função do 
espaço livre e da baliza? 

     
Intencionalidade: Recebe a bola e observa (lê o jogo)?      
Antes de receber já observou o espaço envolvente? (leu o jogo 
antes da bola lhe chegar?) 

     
Habilidade técnica em velocidade?      
Capacidade de jogar em inferioridade numérica?      
Disponibilidade tática (criatividade) – utiliza os diferentes espaços 
no sentido de criar constantemente linhas de passe, conservar e 
proteger a bola e criar situações de finalização? 

     

Pressiona o adversário em posse de bola na sua zona ação?      
Sabe dar amplitude e profundidade ao jogo?      
Após perda da posse de bola pela sua equipa preocupa-se em 
marcar o adversário? 

     
CONDIÇÃO FÍSICA      
Resistência Geral      
Velocidade: Aceleração      
                   Reação      
                   Execução      
                   Deslocamento      
Força veloz (agilidade, rápida reação e travagem, rápidas 
mudanças de sentido e direção) 

     
ASPECTOS SÓCIO 
AFECTIVOS/PSICOLÓGICOS/COGNITIVOS 

     

Postura no treino      
As relações interpessoais (Colegas; Treinadores)      
Atitude em relação às normas e regras      
É educado e transmite os valores inerentes ao grupo?      
Promove o êxito dos colegas? (altruísmo).      
É solidário?      
Valor moral elevado: autocontrole, coragem, autoconfiança, 
combatividade e determinação, carácter 

     
Atenção, Concentração      
Capacidade e velocidade de decisão      
Imprevisibilidade nas ações técnico-táticas?      
Capacidade de sofrimento e tenacidade em ações técnico-táticas 
de inferioridade numérica? 

     
CONSIDERAÇÕES GERAIS 
 

 Responsável Técnico 

                                                                 _______________________ 



 
 

 

 

 

 

 

ANEXO XII 

Classificações - Infantis 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

INFANTIS 

 

AF Guarda Séries Série C Fut.7 Jun.D S13 2011/12 

 

 

AF Guarda Séries 2ª Fase - Série B Fut.7 Jun.D S13 
2011/12 

 

 

 
Total Casa Fora 

  
P J V E D GM GS J V E D GM GS J V E D GM GS 

1 NDS Guarda 24 10 8 0 2 47 23 5 5 0 0 28 11 5 3 0 2 19 12 

2 Figueira CTL 19 10 6 1 3 34 23 5 4 1 0 22 9 5 2 0 3 12 14 

3 Casal Cinza 17 10 5 2 3 40 36 5 3 1 1 19 14 5 2 1 2 21 22 

4 Estrela de Almeida 12 10 3 3 4 30 19 5 2 1 2 12 7 5 1 2 2 18 12 

5 Pinhelenses 12 10 3 3 4 28 34 5 1 2 2 12 16 5 2 1 2 16 18 

6 Vilar Formoso 1 10 0 1 9 20 64 5 0 0 5 11 38 5 0 1 4 9 26 

 
Total Casa Fora 

  
P J V E D GM GS J V E D GM GS J V E D GM GS 

1 Fundação Laura Santos 30 12 10 0 2 96 31 6 6 0 0 53 17 6 4 0 2 43 14 

2 ED Gouveia 26 12 8 2 2 70 33 6 5 0 1 42 10 6 3 2 1 28 23 

3 Guarda 2000 25 12 8 1 3 50 46 6 3 1 2 20 28 6 5 0 1 30 18 

4 Manteigas 21 12 6 3 3 51 44 6 4 1 1 23 15 6 2 2 2 28 29 

5 Figueira CTL 8 12 2 2 8 36 63 6 1 2 3 20 34 6 1 0 5 16 29 

6 Trancoso 6 12 1 3 8 27 65 6 1 2 3 15 28 6 0 1 5 12 37 

7 Casal Cinza 4 12 1 1 10 37 85 6 1 0 5 20 42 6 0 1 5 17 43 
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http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19130&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19130&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19130&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19130&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19130&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19130&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19130&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19130&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19130&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=41315&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=41315&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=19229&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=19229&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=62999&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=39440&equipa=62999&filtro=GSF


 
 

 

 

 

 

ANEXO XIII 

Classificações - Iniciados 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

INICIADOS 

 

AF Guarda Séries 1ª Fase Jun.C S15 2011/12 

 

 

 

 

 
Total Casa Fora 

  
P J V E D GM GS J V E D GM GS J V E D GM GS 

1 AD São Romão 57 22 18 3 1 90 16 11 10 1 0 57 3 11 8 2 1 33 13 

2 Sp. Mêda 42 22 13 3 6 60 40 11 8 2 1 39 13 11 5 1 5 21 27 

3 NDS Guarda B 41 22 13 2 7 51 26 11 7 1 3 29 8 11 6 1 4 22 18 

4 VF Naves 40 22 12 4 6 62 34 11 7 2 2 29 13 11 5 2 4 33 21 

5 ARCEDO Gouveia 36 22 11 3 8 56 49 11 8 1 2 38 20 11 3 2 6 18 29 

6 GD Foz Côa 35 22 10 5 7 53 46 11 7 1 3 31 19 11 3 4 4 22 27 

7 Guarda Unida 29 22 8 5 9 27 28 11 5 3 3 17 11 11 3 2 6 10 17 

8 Seia FC 27 22 6 9 7 35 34 11 3 4 4 24 20 11 3 5 3 11 14 

9 Sporting de Vinhó 25 22 7 4 11 31 54 11 4 3 4 16 19 11 3 1 7 15 35 

10 Figueira CTL 25 22 7 4 11 29 47 11 5 3 3 20 15 11 2 1 8 9 32 

11 Aguiar da Beira 15 22 3 6 13 28 45 11 2 3 6 17 23 11 1 3 7 11 22 

12 F. Algodres 0 22 0 0 22 10 113 11 0 0 11 7 44 11 0 0 11 3 69 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=18330&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18330&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=34010&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34010&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=34008&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34008&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=18322&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18322&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=62997&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62997&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=18320&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18320&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=18327&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18327&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=18329&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18329&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=62996&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=62996&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=18253&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18253&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=34011&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=34011&filtro=GSF
http://www.zerozero.pt/equipa.php?id=18332&epoca_id=141
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=J
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=V
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=E
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=D
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=GM
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=GS
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=JC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=VC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=EC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=DC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=GMC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=GSC
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=JF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=VF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=EF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=DF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=GMF
http://www.zerozero.pt/edicao_calendario.php?id_edicao=25767&equipa=18332&filtro=GSF


 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO XIV 

Macrociclo - Escolinhas 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

Macrociclo de treino – Fases de aprendizagem 

Escolinhas 

 

1ª Etapa Relação do jogador com a bola - Outubro 

2ª Etapa Relação do jogador com a bola e com a baliza - Outubro 

3ª Etapa Relação do jogador com a bola, com a baliza e com o adversário - Novembro 

4ª Etapa Relação do jogador com a bola, com a baliza, com o companheiro e com o 
adversário - Novembro 

5ª Etapa Relação do jogador com a bola, com a baliza, com os companheiros e com os 
adversários - Dezembro 

6ª Etapa Relação do jogador com a bola, com a baliza, com os adversário e com a equipa - 

Dezembro 

 


