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Resumo

A elaboracdo do atual documento tem como finalidade a concluséo da Licenciatura de
Desporto. Todo o processo envolvente do estagio teve como objetivo desenvolver a
minha autonomia, possibilitando uma aplicacdo dos conhecimentos adquiridos durante a
licenciatura em contexto real. O estagio curricular no menor treino desportivo decorreu

num periodo total de 523 horas.

A minha funcdo enquanto estagiario na Guarda Unida Desportiva, no escaldo de
Infantis (Futebol de 7), mais propriamente a equipa de infantis B, era a de
desempenhar o papel de treinador adjunto do treinador principal André Adones.
Consegui de uma forma regular planear e intervir no ambito da ativacao funcional,
retorno a calma, bem como na parte fundamental da sessdo de treino, organizacao

ofensiva/defensiva e transicoes, de forma a por em préatica 0 nosso modelo de jogo.

Tendo sido a metodologia adotada sempre centrada na assimilacdo e consolidacéo

do modelo de jogo por parte dos atletas.

Palavras-Chave: Infantis; Futebol de 7; Treinador-Adjunto;
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1. Introducéo

Desde os 7 anos de idade que pratico desporto regularmente, jogando futebol federado até
aos 19 anos de idade. Foram surgindo outras modalidades, tanto no desporto escolar como
nas aulas de educacéo fisica, mas o Futebol sempre foi a minha principal paixao a nivel

desportivo.

Tendo em conta todo um passado ligado ao desporto, inicialmente no secundario, ao
frequentar o curso Tecnoldgico de Desporto, e mais tarde a Licenciatura em Desporto —

Treino Desportivo, no Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

O futebol foi a modalidade selecionada, pois além de ser a modalidade que pratiquei como

federado, é aquela que mais prazer me da de realizar.

Esta fase da minha vida académica (estagio), como o culminar de uma fase e 0 comeco
de outra, onde o objetivo € adquirir competéncias que correspondam as exigéncias da

realidade.

O Guarda Unida Desportiva (G.U.D.) foi a instituicdo escolhida. Um clube que pertence

a cidade da Guarda, que possui diferentes tipos de modalidades.

No ambito do estagio curricular, na area do Treino Desportivo, pretendo exercer tarefas
no papel de treinador adjunto no escaldo de infantis do G.U.D., sob a orientacdo do
treinador principal André Adones, onde pretendo colocar em pratica os contetdos

adquiridos nas unidades curriculares especificas de treino desportivo.

A unidade curricular — Estagio, € um ponto fulcral no percurso académico no qual passei

nove meses, e que se revelou bastante importante na minha formag&o académica.

No seguinte documento estd disponivel toda a informagédo sobre sucedido durante a

época desportiva, as dificuldades, as descobertas, as derrotas, as vitorias e as conquistas.



Este processo foi oficializado através da convencédo de estagio (anexo 1), assinada por
todos intervenientes, e iniciou no dia 30 de Agosto de 2016 e finalizou no dia 31 de Maio
de 2017, totalizando 523horas.

A equipa de Infantis da G.U.D. na qual integrei atuam na 12 diviso distrital da Associagéo
de Futebol da Guarda (AFG), divisdo esta que se subdivide em quatro séries (A, B, C, D),
sendo que estes irdo atuar na série “C”. Os primeiros vencedores de cada série, € os dois
melhores segundos passam & fase seguinte, onde irdo disputar o prémio de vencedor do
Campeonato Distrital da AFG.

Inicialmente trabalhdmos com 11 jovens (11 masculinos), todos eles com 11 anos de

idade, sendo 0 seu primeiro ano neste escalao

Assim sendo, este relatorio pretende detalhar todo o processo de estagio, tendo a seguinte
estrutura: 1) Introducdo, 2) Caracterizacdo e Andlise da Entidade Acolhedora, 3)
Obijetivos do Estagio, 4) Fases de Estagio, 5) Atividades Desenvolvidas, 6) Atividades
Complementares, 7) Reflexdo Final, 8) Bibliografia e 9) Anexos.



2. Caracterizacdo e Analise da Entidade Acolhedora

2.1. Contextualizacdo do clube

A Guarda é uma cidade portuguesa situada na regido centro de Portugal com 42 541
habitantes (CENSOS 2011). A cidade foi fundada polo segundo rei de Portugal, D.
Sancho I, no seculo XII, em 27 de novembro de 1199.

Foi a 5 de maio de 2008, por Antonio Pereira de Andrade Pissarra, que o clube Guarda

Unida Desportiva foi fundado.

O Guarda Unida Desportiva € um clube relativamente recente. Um grupo de amigos que
se foi alargando resolveu juntar-se para criar uma coletividade diferente para a Guarda
onde, o desporto possa ser praticado por todos, oferecendo diversidade nas préaticas
desportivas.

A Guarda Unida Desportiva esteve a competir na época desportiva 2016/207 na
modalidade de futebol, com representacdo dos seguintes escaldes: petizes, traquinas,
benjamins, infantis (3 equipas), juvenis, juniores, futsal sénior masculino e feminino,
todas elas a disputar o campeonato distrital, e uma equipa sénior de futebol 11 na 22
divisdo distrital da Guarda, sendo candidata & subida a 12 divisdo distrital. O andebol é

outra modalidade, onde marcou presenca no campeonato nacional-zona norte de juvenis.
Conta também com diversas modalidades de lazer, como ténis, BTT e o paintball.

O clube também organiza vérios eventos a nivel de desportos motorizados, tendo esta

bastante aderéncia por parte da populacao.



2.2 Estrutura organizacional

Os seguintes organogramas dizem respeito a toda a estrutura do Guarda Unida

Desportiva, passando pela direcéo, conselho fiscal, mesa da assembleia fiscal.

Direcao

Vice-Presidente

Vice-Presidente

Presidente

Vice-Presidente

Vice-Presidente

Hugo Baptista Hugo Neves Antdnio Pissarra José Antunes Telmo Barata
Conselho Mesa da Assembleia
Secretdrio Geral
Manuel Ladeiro Fiscal
Tesoureiro
Sandra Batista - — -
1° Presidente | 2° Vogal || 1° Secretariol Presidente| 2°
Vogal Marco . . ‘-
ferreiro Vogal |Joaquim Vitor Secretario
José José
Eduardo
Paulo | Goncalves Nascimento
Gongcalves Robalo
Gongcalves
Teixeira




No organograma seguinte, esta descrito o departamento de futebol do G.U.D, este é

dirigido, pelo Hugo das Neves.




2.3. Caracterizacao de Recursos Espaciais

As instalagdes do G.U.D. sdo o campo de Futebol do Zambito (piso sintético). Este espaco
fisico pertence a Camara Municipal da Guarda e € cedido ao clube para a realizacdo de

treinos e jogos de futebol. Sendo assim, as instalacfes dividem-se em zonas:

Figura 1 - Zona de Prética

a) Zona de prética — E constituida pelo um campo de futebol de 11, onde o

podemos dividir em dois campos de futebol de 7.

Figura 2 - Zona de balnearios



b) Zona dos balnearios — compreende os locais dos vestiarios e sanitarios para 0s
atletas, treinadores e Aarbitros, gabinete de primeiros socorros e locais de

arrecadacao de material de treino.

2.4. Recursos Materiais

O clube tem neste momento como meio de transporte duas carrinhas Mercedes Benz, de
nove lugares para transportar os atletas, que necessitem, para os treinos. Para 0s jogos
fora, a equipa realiza as deslocacfes através de um autocarro/carrinha com lotacdo

suficiente para transportar os atletas e equipa técnica.

Referente & equipa de infantis B do G.U.D., temos a nossa disposicéo 5 bolas de futebol,
9 cones, 20 sinalizadores, 2 cordas, 2 pesos de 3Kg, 5 arcos, 1 escada, 7 coletes (5 azuis,
1 verde e 1 amarelo) e 6 biddes de agua (verificar tabela n°1). Podendo ainda, sempre que
necessario e solicitado com antecedéncia, requisitar mais material, como por exemplo
bolas, para realizar treino mais individual. E este material que a equipa técnica deve ter

em conta quando planeia cada exercicio de treino.



Tabela 1 -Material de Treino Escaldo de Iniciados G.U.D.

ERRS 757 Recursos

Materiais
r

Guarda Unida

Materiais N° Conservacao
(Boa/Mé&/Razoavel)

Bolas 5 Boa

Cones 9 Razoéavel

Sinalizadores 20 Boa

Cordas 2 Boa

Pesos 3kg 2 Boa

Arcos 5 Boa

Escada 1 Boa

Coletes 7 Boa

Cantis de agua 6 Boa




2.5. - Objetivos da Instituicdo Acolhedora

A instituicdo de acolhimento tem como principais metas:

a) Criar uma coletividade diferente para a Guarda. Um clube que néo se
dedique s6 ao futebol, mas possa proporcionar aos sécios e a populacdo em geral
outras praticas desportivas, procurando criar o0 seu proprio espago.

b) Tentar unir o maximo de egitanienses a volta desta ideia, sempre numa

perspetiva eclética.

2.6. Departamento de Publicidade e Canais de Comunicagéo

O canal de comunicacdo principal da Guarda Unida Desportiva € o seu site oficial (http://
http://www.guardaunida.pt/) onde podemos encontrar vérias informagdes, entre elas,
historia do clube, 6rgdos sociais do clube, mensagens da direcdo e presidente, futebol

profissional/formacdo, entre outras modalidades desportivas.

Possui, ainda, uma pagina na rede social Facebook, dedicada a divulgacdo de
atividades do clube, sejam estas jogos de futebol, como de outras modalidades,
assim como divulgacéo de atividades de cariz mais recreativo e lazer. Por ultimo,
tem também um canal no Youtube, onde colocam videos referentes as mais

diferentes modalidades.

(Lol facebook

Figura 3- Canais de comunicacéo



3. Objetivos do Estagio

3.1. Objetivos Gerais

Através da unidade curricular estagio, pretendo ser capaz de:

a) Mobilizar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela realidade
de intervencdo na dimensdo moral, ética, legal e deontoldgica;

b) Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencdo profissional
qualificada;

c) Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigacdo, do
conhecimento cientifico, técnico, pedagdgico e no dominio da utilizacdo das
novas tecnologias;

d) Intervir de forma qualificada em contexto profissionalizante;

e) Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario.

3.2. Objetivos Especificos

a) Diagnosticar e caracterizar o clube/organizagcdo em termos da sua cultura,
estrutura, recursos, tecnologias, funcionamento e canais de comunicagdo
internos/externos;

b) Avaliar espagos e dominios potenciais de intervengdo no treino e/ou
competicao;

c) Definir objetivos especificos do Estagiario;

d) Definir objetivos desportivos da equipa/organizagéo;

10



e) Estruturar um plano de intervencdo considerando objetivos comportamentais
bem como conteldos, meios e métodos de treino em diferentes escalas
temporais;

f) Avaliar a intervencdo no treino e/ou competicao e reajustar procedimentos, se
necessario, objetivando uma maior qualificacdo da mesma;

g) Avaliar o desempenho da equipa/organizagéo;

h) Organizar ou colaborar na organizacao de atividades promotoras da pratica das
modalidades desportivas e da captacdo de novos praticantes;

i) Manter o dossier de estagio atualizado (formato digital), compilando toda a
documentacdo gerada no ambito do seu estdgio bem como documentacdo de
outra natureza que suporte a sua intervencao.

j) Ser assiduo e pontual;

k) Planear, prescrever e gerir treinos no ambito do futebol;

I) Dirigir o processo de avaliacdo da aptiddo fisica, prescrevendo sessdes de
exercicio adequadas aos objetivos e necessidades de cada individuo e/ou grupo;

3.3. Caracterizacgdo da equipa

No dia 30 de agosto de 2016, tive 0 meu primeiro treino com a equipa de infantis B do
G.U.D, deparo-me com um plantel constituido por 11 jogadores (11 masculinos), como
podemos ver na tabela 2, todos eles com 11 anos de idade, e que que se preparavam para
0 seu primeiro ano neste escaldo. Esta equipa disputou o campeonato distrital da
Associacao de Futebol da Guarda (AFG).

11



Tabela 2 - Caracterizacao da equipa

Posicdo Pé& dominante

Sujeito 1 GR Direito
Sujeito 2 DC/DL Direito
Sujeito 3 DC/DL Direito
Sujeito 4 DC/MC Direito
Sujeito 5 DL/MC Direito
Sujeito 6 DL/MC/PL Ambidestro
Sujeito 7 DL/MC/PL Direito
Sujeito 8 MC/PL Direito
Sujeito 9 PL Esquerdo
Sujeito 10 PL Direito
Sujeito 11 PL Direito

A equipa de Infantis da G.U.D. na qual integrei atuam na O campeonato distrital da
Associagdo de Futebol da Guarda (Anexo 1) subdivide-se em quatro séries (A, B, C, D),
sendo que estes irdo atuar na série “C”. Os primeiros vencedores de cada série, e os dois
melhores segundos passam & fase seguinte, onde irdo disputar o prémio de vencedor do
Campeonato Distrital da AFG.

Tendo em conta os meios disponiveis, os atletas que constituem o plantel, e a competicéo,
0s objetivos propostos a equipa foram sempre os mais realistas possiveis. Assim de sendo,
tivemos como objetivo terminar a primeira fase em terceiro lugar para podermos disputar,
a serie abaixo da serie dos campedes, e a partir dai seria sempre fazer o melhor possivel,

ndo tracando objetivos mais especificos.

12



4. Fases de estagio

O estagio foi dividido em 3 fases de desenvolvimento:

4.1. Fase de integracdo

Nesta primeira fase, os objetivos passavam por:

e conhecer o clube, as suas rotinas e todos 0s seus recursos
e aforma de trabalho do treinador

e fazer uma caracterizacdo geral do plantel.

Nesta fase estava também integrada a fase de observacdo, fase essa onde tive uma
passagem fugaz uma vez que, em reunido com coordenador e treinador, devido aos
poucos recursos, achamos mais produtivo a minha passagem para o terreno propriamente

dito, o que me leva para a fase de intervengdo muito mais cedo do previamente definido.

4.2. Fase de intervencéo

Relativamente & fase de intervencao os objetivos passavam por:

e Planear e orientar de um ponto de vista pedagdgico os exercicios de treino

e Observar e analisar da performance da equipa durante a competicao

Nesta fase estava integrada a fase a intervencado supervisionada e autbnoma. Durante este
longo periodo passei por tudo um pouco, numa fase inicial, planear e assumir a ativacao
funcional e retorno & calma, pouco depois a parte fundamental da unidade treino. Isto
permitiu efetuarmos um trabalho sectorial, onde o treinador principal ficaria responsavel

com um sector, € eu com outro.

Com a adaptacdo totalmente feita, assumiu também, por vezes e quando necessério, todo
o planeamento do treino, tendo total liberdade para criar exercicios, desde que fossem de

encontro as necessidades da equipa, e dirigir toda a unidade de treino. Por vezes também
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auxiliava nos treinos dos petizes(sub-7), a pedido do coordenador Hugo das Neves, mas
de forma bastante folgada, uma vez que apenas ajudava na montagem dos exercicios,
porém, surgiam imprevistos em que era chamado a intervir de uma forma mais ativa.
Numa fase final deste periodo, e com o campeonato terminado, a nossa equipa foi a
variados torneios, onde por vontade do treinador principal, numa demonstracdo de

confianca em mim e nas minhas capacidades, assumia totalmente os jogos.

Ao longo da época desportiva foi também fulcral a intervencédo da restante equipa técnica.
Ao Tiago Marques que estava responsavel pelo trabalho fisico, maioritariamente, dando
também auxilio nos exercicios de coordenag¢do motora, enquanto que treinador de guarda-
redes, Ricardo Carrigo, ficou responsavel por todo o processo de treino dos guarda-redes.

Contdmos também com uma massagista durante os jogos, Rita Batista.

4.3. Fase de avaliacéo

Por ultimo, a fase de Avaliacdo, onde:

e Foi realizada uma avaliacédo geral, tendo em conta os objetivos definidos
no inicio da época
e Elaboracéo do relatorio final de estagio

e E afinalizacdo do dossier.

14



Foram contabilizadas um total de 523 horas, perfazendo um total de 110 unidades de
treino, dos quais 12 foram sobre orientacdo autdnoma, e 97 sobre orientacéo conjunta,
faltando a uma unidade de treino. No que diz respeito a jogos, fizemos um total de 37
jogos, dos quais 24 foram em contexto de campeonato, e 13 em contexto de jogos
amigaveis (J.A) através da participacdo em torneios. Deste total, estive presente na
totalidade dos jogos referentes ao campeonato, e em 6 em contexto de torneio, assumindo
sempre 0 comando da equipa nesses jogos.

Tabela 3 - Quantificacdo das atividades realizadas pela equipa e pelo estagiario

Sessoes de Treino Jogos
Orientacio auténoma |Orietacio conjunta Jogos Oficiais Jogos amigiveis
Estagiario 12 57 24 B
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5. Atividades Desenvolvidas

5.1. Calendario Anual das Atividades

Como podemos constatar a época desportiva 2016/2017 iniciou-se a 30 de Agosto de
2016, onde foi realizado o primeiro treino. Esta durou até dia 2 de Julho com o término

do “Aveiro Cup”.

Tabela 4- Calendéario Anual de Trabalho

CALEMOARIZACAD

AGOSTO fSETEMERY OUTUERCNOVEMEH DEZEMERY JAMEIRD JFEVEREIREMARCD | ABRIL A0 JUNHD JULHD
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5.1.1 Calendério Semanal de Atividades

Depois de realizado o calendario de atividades anual, o calendario semanal, tem como

objetivo facilitar a organizacéo do estagiario. As horas semanais estdo distribuidas entre

as aulas, treinos, jogos e planeamento das atividades a realizar no estagio.

Horas

9:00h-10:00h

10:00h-11:00h

11:00h-12:00h

12:00h-13:00h

13:00h-14:00h

14:00h-15:00h

15:00h-16:00h

16:00h-17:00h

17:00h-15:00h

18:00h-19:00h

19:00h-20:00h

20:00h-21:00h

21:00h-22:00h

22:00h-23-00h

23:00h-24:00h

Figura 4 - Calendario Semanal de Trabalho

5.2. Planeamento e Periodizacdo de treino

5.2.1. Planeamento do treino

Planear é prever uma sequéncia légica e coerente do desenrolar das tarefas face ao

cumprimento de objetivos previamente definidos (Raposo, 2002).

Segundo Oliveira (2005), a planificacdo ou planeamento desportivo € um processo que

analisa, define e sistematiza as diferentes operacGes inerentes a construcdo e

desenvolvimento dos praticantes ou das equipas. Por outro lado, organiza essas operacdes

em funcdo das finalidades, objetivos e previsdes (a curta, média ou longa distancia),
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escolhendo-se as decisdes que visem o maximo de eficiéncia e funcionalidade das

mesmas.

A prética desportiva é fundamental na formacéo do individuo, enquanto atleta e pessoa.
Né&o obstante, ndo basta praticar desporto para que exista uma garantia de que 0 processo
de formacdo desse individuo promova também o seu desenvolvimento (Mesquita, 1997).

Lima (1988) diz que a formacdo desportiva das criancgas e jovens tem a responsabilidade
de se opor a simples reproducdo do desporto adulto, devendo caracterizar-se por um
processo que contribua para a formacéao global dos mesmos, através de atividades fisicas
e desportivas que sejam favoraveis ao desenvolvimento das capacidades e qualidades

fisicas, como fator necessario a realizacao individual do ser humano.

Seguindo este pensamento, Constantino (2002) refere que o trabalho de formacao
desportiva ndo é somente uma tarefa centrada na aprendizagem das habilidades técnicas
de uma modalidade, mas também no desenvolvimento das condicgdes fisico-desportivas
que permitam ao jovem, na idade adulta, “a expressdo maxima de rendimento no dominio
dessas técnicas.”. No entanto, a vontade de ganhar faz com que variadissimas vezes se
utilizem formas de ensinar ¢ treinar incorretas, favorecendo a assimilacao de “erros”
técnico-taticos que posteriormente custam muito a corrigir e que se vao refletir na
competicdo, onde se procuram objetivos imediatos (Pacheco, 2001). Para contrariar esta
tendéncia, é necessario compreender que a formacdo devera anteceder a especializacao,
a qual, para ser bem-sucedida no futuro, pressupde a existéncia de bases adquiridas
durante o periodo de formacéo do atleta (Mesquita, 1997). Estas bases devem ser criadas
0 mais cedo possivel, tendo como suporte a qualidade do processo de treino e da
intervengdo das pessoas que orientam a formagdo. Por outro lado, iniciar cedo a
preparacdo desportiva ndo € necessariamente sinonimo de especializacdo precoce
(Marques, 1991), “desde que sejam respeitadas as leis do treino e o processo de
desenvolvimento do atleta.” (Mesquita, 1997). “O facto de em todas as modalidades
desportivas se iniciar a preparacdo desportiva cada vez mais cedo revela-se positivo,
constituindo um processo permanente de varios anos, com objetivos claros e distintos

para cada uma das fases do processo.” (Marques, 1991).

Em sintese, fica claro que a formacdo desportiva do jovem constitui um aspeto

fundamental na globalidade da sua preparagéo desportiva, revelando-se muito importante
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a definicdo de objetivos em cada uma das etapas do processo de formagéo, para que o seu

desenvolvimento ocorra assim de forma harmoniosa (Mesquita, 1997).

O modelo de formacdo desportiva a longo prazo centra-se no quadro geral de
desenvolvimento do atleta tendo em conta o crescimento, maturagéo e desenvolvimento,
tudo isto num sistema desportivo abrangente e integrado (Balyi, Cardinal, Higgs, Norris
& Way 2010). Segundo estes autores, este modelo é de grande importancia, especialmente

para os treinadores, dirigentes desportivos e técnicos administrativos.

6, Mﬂﬁ(b

4. Treinar para competir
h&%&penp«?&)

2. Aprender a treinar
(apeender todas as habilidades desportivas fundamcntais)

69 ancs 6-8 anos

Figura 5 - Modelo LTAD (Balyi et al)

Analisemos agora 0s objetivos e caracteristicas das diferentes etapas, segundo Balyi et al
(2010). 1 — Inicio Ativo (Active Start); 2 — Fundamentos (FUNdamentals); 3 — Aprender
a treinar (Learning to train); 4 — Treinar para treinar (Training to train), 5 — Treinar para
competir (Training to compete); 6 — Treinar para ganhar (Training to win); 7 — Ativo para

a vida (Active for life);

O modelo LTAD influencia igualmente, de modo positivo, a qualidade do treino e da
competicdo, pois tem em consideracdo fatores como a idade bioldgica e os periodos

criticos ideais de treino (Balyi et al, 2010).

Este modelo canadiano vem reforgar a ideia que nas idades compreendidas entre os dez e
os doze anos, existem etapas de crescimento e maturacdo que devem ser seguidas para
um desenvolvimento da crianga durante a pratica de uma modalidade. Este modelo é de
grande relevo para os treinadores, pois durante o processo de treino existem varios fatores

que um treinador deve ter em atengdo e jamais esquecer, pois podemos estar a cometer
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erros graves tanto ao nivel da formacao, como a nivel do rendimento e com isso levar ao

insucesso e a formac&o deficiente dos atletas podendo levar a especializacéo precoce.

5.2.2. Periodizagé&o do treino

A periodizacdo € entendida como um aspeto particular da programacdo, que esta
relacionado com o permanente desenvolvimento das capacidades técnico-taticas

individuais e coletivas.

“Periodizacao ¢ o planeamento geral e detalhado do tempo disponivel para o treinamento,
de acordo com os objetivos intermediarios perfeitamente estabelecidos, respeitando-se os
principios cientificos do exercicio desportivo (Dantas, 2003).” J& segundo Mourinho
(2001) a periodizacdo é um "aspeto particular da programacéo, que se relaciona com uma
distribuicdo no tempo, de forma regular, dos comportamentos taticos de jogo, individuais
e coletivos, assim como, a subjacente e progressiva adaptacdo do jogador e da equipa a

nivel técnico, fisico, cognitivo e psicoldgico™.

Significa também dividir em periodos mais ou menos alargados, definidos cronoldgica e
estrategicamente, com objetivos especificos para facilitar a construcdo de todo um
processo evolutivo de elaboracédo do treino e consequentemente rentabilidade competitiva
(Oliveira, 2005).

5.2.3. Microciclo

Raposo (2002), afirma que o microciclo é o conjunto de sessdes de treino que
repetem uma parcela relativamente completa do processo de treino, com uma duracao,

em media, de uma semana, que engloba um minimo de duas sessdes de tipo diferente.

O microciclo de treino, pretende-se que seja a programacdo semanal das nossas sessoes
de treino, onde trabalhamos o nosso modelo de jogo, sempre com o intuito do desenvolver

0S Nossos atletas.
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O modelo que nos utilizamos para o microciclo e para a unidade de treino foi predefinido
pelo treinador principal André Adones, em conjunto com o treinador das duas outras
equipas deste escaldo, no entanto, cada equipa técnica tem a liberdade para ajustar o

microciclo de acordo com as necessidades do seu grupo de trabalho.

Condiclonais Resisténcia/ Forga/ \elocidade F
Hexibilidade Hexibilidade

Coordenative Equilibrio 0.Espacial/ Agilidade/Coordenacdo 0

Lateralidade

Principios Especificos Alto Moderato-Aito Moderatlo-Alto | 1 ‘

Principies/ideias logo Reduzido Alto Moderado G

Técnico Moderado Moderado-Alto Alto | [ ‘

Dimensio Espacial Reduzida Variadas Grande -

W jouaderes exercicio | Reduzido Hevailo Variade | ] ‘

Complexidade Moderado fAlto Moderado 0

Duraciio exercieio Moderadolpouco Longo Curto G
tempo recuperacio)

Nivel Organizacdo Individual/sectorial Sectorial/Intersect  Individual/Intersetorial/ 0
/intersectorial orial/Goletive Sectorial/Goletive

Figura 6 - Microciclo de Treino

5.2.4. Unidade de Treino

A qualidade da orientacdo da unidade de treino, esta dependente da qualidade da
informacdo que o treinador for capaz de transmitir acerca do ensino do jogo. Para que se
possam verificar progressos no desenvolvimento desportivo dos jovens, € necessario que

o0 Treinador prepare de uma forma cuidada a unidade de treino.

Torna-se assim bastante importante preparar antecipadamente a sesséo de treino, devendo
registar-se numa ficha propria, os objetivos, os conteddos e as estratégias a implementar,
seguindo uma linha programatica coerente, de acordo com as diferentes etapas do Ensino
do Futebol (Pacheco, 2009).

O Modelo de Unidade de treino (Anexo Ill) utilizado durante a época desportiva esta

dividido em trés partes: Parte inicial; Parte Fundamental; Parte Final.
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A parte inicial, onde realizamos a ativacéo funcional de maneira a preparar os atletas para

as exigéncias técnicas, taticas e psicoldgicas da unidade de treino.

Esta 1%parte do treino também pode ser utilizada para desenvolvimento técnico, ou seja,

passe, rececao orientada.

A 2%parte do da sessdo de treino, Parte Fundamental, € a parte fulcral da sessdo de treino,
pois é aqui que desenvolvemos e exercitamos os objetivos pretendidos para o treino. Eram
realizados fundamentalmente virados para os principios especifico do ataque (penetracéo,
cobertura ofensiva, mobilidade e espaco) e da defesa (contencéo, cobertura defensiva,

equilibrio e concentracdo) e principios/ideias de jogo.

Por fim, a Parte Final, onde é realizado, finalizacdo simples, penaltis, e por vezes, jogos

ludicos, finalizando a sessdo de treino com o retorno & calma e alongamentos.

Importante serd dizer que ao longo da sessdo de treino sdo realizadas pausas para a

hidratacdo dos atletas.
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5.3.  Modelos Comportamentais

5.3.1. Sistemas Taticos

No decorrer da época foram utilizados trés sistemas taticos, que como todos 0s outros,

possuem vantagens e desvantagens.

Numa fase inicial e até acabar a primeira fase do campeonato, foi utilizado (Gr+3+1+2)

Figura 7 - Gr+3+1+2

Assim, temos trés defesas, um médio centro e dois avancados. Existem dois defesas
laterais, que se integram no ataque, o defesa central atua com grande sentido das
coberturas, e d& inicio ao jogo de ataque, por sua vez o 0 médio centro, tem de ter
capacidade para gerir o jogo, bem posicionado, destacando-se por ser um bom
distribuidor em curto ou largo, bom remate, facilidade de chegar a area contraria e
capacidade fisica para ser um “box-to-box”, por fim dois avangados, que terdo de possuir
grande mobilidade, facilidade de desmarcac&o, velocidade e bom remate. Devem também
colaborar no jogo defensivo de forma a dificultar o inicio do ataque adversario através da

pressdo sobre a bola.

As vantagens deste sistema sdo: Distribui¢cdo mais racional do espaco de jogo; Reducéo
das distancias entre linhas de jogo e entre colegas de equipa.

As desvantagens sdo: O médio centro tem demasiado terreno a ocupar; exige um trabalho

tatico maior para coordenar as agoes coletivas, na componente ofensiva e defensiva.
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O segundo sistema utilizado surgiu na segunda fase do campeonato, pois sentimos a
necessidade de proteger a defesa e ganhar o meio campo ao adversério. Assim sendo

passamos a utilizar o (Gr+3+2+1)

Figura 8 - Gr+3+2+1

Assim, termos um guarda-redes, trés defesas, dois médios centros e um avancado.
Existem dois defesas laterais que se integram no ataque, o defesa central atua com grande
sentido das coberturas, e da inicio ao jogo de ataque. Dado que existem dois médios, um
deles tera funcdes mais defensivas e o outro com funcbes mais ofensivas, jogando um ao
lado do outro. O avancado devera ter muita mobilidade, grande facilidade para
desmarcacdes de apoio e de rutura, bom nivel para jogar de cabeca, boa velocidade e
grande capacidade de remate. Este sistema oferece uma maior solidez defensiva ao

permitir que os elementos estejam mais juntos no terreno de jogo.

As vantagens deste sistema sdo: melhor distribuicdo de espacos e elementos da equipa;
melhora a eficacia defensiva; melhora a posse de bola pois ndo existem excessivas
distancias entre colegas; Maior possibilidade de aproveitar espacos livres nos contra-

ataques.

As desvantagens deste sistema sdo: em situacao de ataque, podem existir poucas ajudas
ao avancado se este sistema de jogo ndo estiver bem automatizado; exige um maior

trabalho tatico para coordenar as agdes coletivas
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Por fim, e com o campeonato terminado, e com 0 pensamento ja na proxima época
desportiva, comegamos a trabalhar outro sistema tatico, que foi utilizado em torneios,
obtendo uma boa resposta por parte dos atletas.

Optamos entéo pelo (Gr+2+3+1)

Figura 9 - Gr+2+3+1

Existe entdo, um guarda-redes, dois defesas, trés médios e um avancgado. Os dois defesas
centrais tém se ter muitas capacidades para as coberturas, muito rapidos, com qualidades
técnicas para iniciar o jogo de ataque, fortes no jogo aéreo e eficazes nos desarmes. Os
dois médios alas devem ser rapidos, com capacidades técnicas e com facilidades em
chegar a area contraria, mas também terdo de ter capacidades defensivas. O médio centro
devera ter todas as qualidades de um bom organizador de jogo e bom posicionamento
tatico. O avancado deverd ser muito veloz, com capacidade de desmarcacdo, com

qualidades para segurar a bola e possibilidade de fazer também trabalho defensivo.

As vantagens deste sistema sdo: Maior agressividade defensiva pois permite pressionar
com quatro jogadores o inicio do ataque da equipa contraria; maiores possibilidades de

conseguir golo ao recuperar um grande nimero de bolas no campo contrério.

As desvantagens deste sistema sdo: exige um nivel elevado de concentragdo pois necessita
de uma grande intensidade de jogo; um erro na pressao pode proporcionar facilmente um
contra-ataque da equipa contraria com muitas possibilidades de golo, devido ao

adiantamento das linhas de jogo ao tentar recuperar a bola.
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5.3.2. Ideia/Modelo de Jogo

Oliveira (2003), define modelo de jogo como "uma ideia / conjetura de jogo constituida
por principios, subprincipios, subprincipios dos subprincipios..., representativos dos
diferentes momentos/fases do jogo, que se articulam entre si, manifestando uma

organizacao funcional propria, ou seja, uma identidade.

Modelo de Jogo refere-se a um conjunto de fatores: cultura do clube, subsistema cultural,
sistema de jogo, funcBes dos jogadores nesse sistema, sistemas metodoldgicos,
questdo relacional que sdo os principios de jogo ofensivos e defensivos,
subsistema tatico-técnico no plano ofensivo, defensivo, individual e coletivo e como
subsistema tatico-energético (Castelo, 1994). O Modelo de Jogo aparece definido
como sendo orientador no processo de operacionalizagdo do “jogar” da equipa
(Oliveira, 2004). Garganta (2002) reforga que, cada vez mais, 0 processo de treino tera

de ter como base um Modelo de Jogo.

O nosso modelo de jogo representa a filosofia do treinador, isto €, aquilo que se pretende
que a equipa desenvolva durante a época desportiva.

Pretendemos assim que em contexto de treino seja trabalhado o modelo de jogo de modo
a que em contexto de jogo os atletas tenham mais “ferramentas” para ajudar na tomada

de decisao.

Estabelecemos também, dentro de balneario, “Os 5 Gs™:

. Ganhar sendo Equipa mais desportiva

. Ganhar sendo a Equipa que joga melhor

. Ganhar sendo mais competitivo que o adversario
. Ganhar no marcador

. Ganhar também é fazer sempre melhor
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5.3.3. Momentos de jogo - Principios e Subprincipios dos Padrdes Comportamentais

Para uma melhor compreenséo dos padrdes comportamentais da equipa do Guarda Unida
Desportiva foi elaborado um esquema que sintetiza os quatro momentos de jogo. Estas
estruturas dinamicas foram elaboradas no ambito de facilitar a sua compreensao e de
todos os intervenientes dos iniciados do G.U.D. durante a presente época, sendo que
representam os principios de jogo da equipa relativo aos quatro momentos de jogo de
futebol.

Organizacéo defensiva

A fase defensiva é aquela em que ndo se possui a bola, estando esta sobre controlo direto
do adversério, tendo como objetivo recuperar sua posse para, assim, passar a atacar.
Castelo (1996, p. 36 cit Machado, 2008) afirma que esta fase se trata “como uma forma

de recurso”, ja que o objetivo do jogo ¢ o de marcar golo.

A organizagdo do processo defensivo esta intimamente relacionada com a forma como o
treinador interpreta a fase defensiva no seu modelo de jogo. Tal como o modelo de jogo,

também a organizacdo defensiva varia de treinador para treinador (Miranda, 2005).

A nivel defensivo a nossa equipa caracteriza-se por defender a zona pressionante com
bloco médio/alto, com coberturas e pressao constantes ao jogador com bola, fazendo
sempre campo curto, cujo objetivo é impedir ou condicionar o adversario de avancar no

terreno em condicdes favoraveis.

. Na zona de pressdo (figura 14): impedir o adversario de jogar curto
(Posicionar jogadoras para impedir construcdo adversaria, criar dificuldades na 12
fase para recuperar bola perto da baliza adversaria, referencia ao homem, apenas
ndo faz pressdo no G.R), ter sempre 0s setores proximos de maneira a nao
conceder espacos ao adversario para progredir, e utilizar como referéncia o
corredor central (os trés ultimos ocupam sempre o corredor central, e sé depois

basculam e pressionam).
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. Na zona de recuperacéo: cortar coberturas (utilizando os avancados), criar
superioridades numéricas posicionais com jogador com bola como referencia
(ocupar os 2 corredores da zona da bola, bloco curto para fechar todas as linhas
de passe na zona da bola, D.L do lado oposto posiciona-se no corredor central),
evitar ser ultrapassado no 1x1, subir bloco (Se adversario recua bloco defensivo
sobe se possivel, dependendo do posicionamento adversario).

. Na zona defensiva: principal objetivo é impedir a finalizacdo, Linha
grande area como referéncia (Colocar adversério fora de jogo posicionando-se na
linha da grande &rea, sé entrado em questfes forcadas como o drible), garantir
coberturas nos 3 corredores, garantir coberturas defensivas (Garantir sempre uma
2% linha defensiva a que faz contencdo 2x1), ocupar zonas de finalizacdo, e ganhar

a 22 bola, tendo sempre agressividade para atacar bolas libertas.

Organizacdo ofensiva

O processo ofensivo representa uma das fases fundamentais do jogo de futebol. Este
processo € objetivamente determinado, "pela equipa que se encontra de posse de bola,

com vista a obtencdo do golo, sem cometer infracGes as leis do jogo" (Teodorescu, 1984).

A nivel ofensivo, a nossa equipa caracteriza-se por: Posse curta e vertical com constantes
apoios, coberturas e amplitude, cujo objetivo é desorganizar e desequilibrar a equipa
adversaria, sempre com seguranga no passe e atacar o ultimo terco, ndo dando tempo ao

adversario para se adaptar as diferentes situacdes que possam surgir.

. Na fase de construcdo: Bom equilibrio posicional, apoios ao portador da
bola quer em cobertura quer em largura, passe para o pé, seguranca na posse e nao
arriscar, garantir sempre coberturas.

. Na fase de criagdo: Campo grande (D.L ou P.L em largura maxima, e ter
sempre apoios no corredor central), criar superioridades numéricas posicionais
(ter sempre movimentos de apoio e coberturas ao jogador com bola), ter nocao de
“corredor cheio” (Se ndo ¢ possivel avancar por esse corredor, virar o flanco, quer
seja por apoios e coberturas, quer seja diretamente), procurar 0 1x1 nos

corredores, criar dindmicas nos corredores laterais (como as tabelas).
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. Na fase de criacdo: ocupar as zonas de finalizagdo (1 poste. 2 poste e
entrada da &rea), trocas posicionais, tabelas a entrada da &rea ou através de

mudancas de velocidade, rematar de longe quando surge hipétese para tal.

S\bolal)

Figura 10 - Zonas do terreno

Transigdo Defensiva

Quanto a transicéo defensiva (ataque-defesa), Machado (2008), diz-nos que esta assume-
se como 0 momento imediato apo6s a perda da posse de bola, o periodo de tempo de
mudanca de atitude ofensiva para defensiva, no qual se procura aproveitar a eventual e
temporaria desorganizacao do adversario para diminuir o perigo das suas pretensdes na
passagem para 0s processos ofensivos, no caso também na passagem para 0S processos

defensivos da equipa que perdeu a posse da bola.

Nas transicdes defensivas temos como objetivo recuperar a bola o mais rapidamente
possivel e o mais perto da baliza adversaria, ndo deixando que o adversario aproveite a

nossa desorganizagdo para criar situacdes de finalizagdo. Para isso, procuramos:

. aproximar os setores e fechar todas as linhas de passe;

. coberturas defensivas (coberturas a quem esta na 12 linha de presséo);
. posicionar a equipa nos 2 corredores do lado da bola;

. evitar ser ultrapassado no 1x1.
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Transicdo Ofensiva

Por altimo, a fase de transicdo ofensiva (defesa-ataque) caracteriza-se, segundo Machado
(2008), pelo assumir de uma mudanca de atitude defensiva para ofensiva nos segundos
apos ganho da posse de bola, podendo aproveitar a eventual desorganizacdo do adversario
para dai retirar vantagens, tais como sejam a ocupacdo de espacos desejados, a
aproximac&o a baliza do adversario ou mesmo o golo, isto é, 0 comportamento desejado

pela equipa no momento.

Quanto as transicdes ofensivas, procuramos aproveitar a desorganizacdo adversaria para

criar o mais rapido possivel, situacdes de finalizacdo, para isso procuramos:

. ter uma forte reagdo & recuperacao a boal e fazer campo grande

. levar bola para zonas com menos densidade para preparar progressao em
velocidade

. Atacar espagos vazios em profundidade e amplitude

. Os laterais, com espaco, avancam, juntado mais op¢fes para atacar o
ultimo terco

. Todos avangam para que a equipa continue com setores proximos

MissOes taticas

Guarda-redes:

¢ Adiantado para possiveis coberturas aos defesas

eDeve orientar a linha defensiva e o resto da equipa a todo 0 momento.

e No ataque deve acompanhar a saida da equipa.

Defesa Central:

e Os defesas devem jogar em linha
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e Um dos defesas(Central) deve ser um lider, a fim de coordenar os restantes

colegas.

Medio Centro:

e Organizador de jogo da equipa, alternando o jogo curto e longo, controlando o

ritmo de jogo da equipa.

e Deve colaborar na fase de construgédo

e Boa leitura de jogo. Deve perceber qual o0 momento de jogo e decidir - ataque

organizado ou contra-ataque.

e No ataque deve estar atento as possiveis 22 bolas e cortar 0s contra-ataques com

faltas tacitas se for preciso.

e Deve dar apoios constantes ao portador da bola.

e Equilibrador o jogo defensivo

e Deve ajudar os jogadores da mesma linha e da anterior, através de coberturas e

permutas.

Médios direito/esquerdo:

e Sem hola, deve fazer de lateral

e Dominio na finalizagdo e cruzamentos

¢ Jogador forte no 1x1

Avancado:

e Grande mobilidade para dificultar marcacdo da defesa;
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e Criar, ocupar e utilizar espacos vazios com finalidade coletiva

e Jogar entre linhas e de frente

e Jogador tendencialmente egoista

e Sera a primeira linha defensiva da equipa

e Compreender diferentes momentos de jogo da equipa

32



5.3.4. Bolas paradas

Cantos Ofensivos

No que diz respeitos aos cantos ofensivos a equipa, possui 2 estratégias.

Estratégia 1:

Figura 11 - Canto ofensivo 1

» Bola para o 2° poste

» Jogador do 1° e 2° poste trocam de posi¢ado
* 1 jogador a frente do G.R

» 1 jogador a entrada da area par as 22 bolas

* 1 jogador atrés
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Estratégia 2:

Figura 12 - Canto ofensivo 2

. Bola para a entrada da area (Com intencdo de efetuar remate)
. 3 jogadores dentro de area para 22 bolas
. 1 jogador atras
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Cantos defensivos

cantos defensivos

Figura 13 - Cantos defensivos

A equipa organiza-se com uma defesa a zona, onde:

» Jogador mais baixo vai ao 1° poste
» 3 jogadores mais atréas do jogador do 1° poste

» 2 jogadores na linha da area (1 deles vai a canto curto se necessario)
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Livres Ofensivos

Figura 14 - Livres ofensivos

Quanto aos livres ofensivos, quando perto de area, optamos por fazer cobranca direta

(remate & baliza), caso contrario optamos por sair a jogar e construir.

. 3 jogadores na linha da area para as 2° bolas
. 2 jogadores mais atras
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Livres defensivos

Figura 15 - Livres defensivos

Quanto aos livres defensivos optamos por:

. 3 jogadores na barreira
. 2 jogadores para marcagdo homem a homem
. 1 jogador a frente

Lancamentos laterais
Quantos aos langcamentos laterais ndo estabelecemos nenhuma estratégia.

. Jogar sempre em seguranga

. Se este for perto de &rea, lancamento longo para dentro da mesma
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5.4. Avaliacéo e controlo do treino

5.4.1. Testes Fisico-Técnicos

O 1°Momento de Avaliacdo, decorreu nos primeiros dias de estagio onde foi medido a
Altura e 0 Peso dos atletas para assim calcular o indice de Massa Corporal — IMC, e
também componentes fisicas como as flexGes, abdominais e velocidade(30m). A

2%Avaliacdo foi realizado antes da interrupc¢éo de férias de Natal.

25,00

IMC
20,00
15,00
10,00
5,0
0,00
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

mIMC1 23,16 18,27 20,32 20,72 17,41 14,74 16,26 20,06 19,52 1593 20,32
mIMC2 | 21,84 17,87 19,38 19,96 17,50 14,89 15,95 19,98 19,27 1570 19,43

Titulo do Eixo

o

Figura 16 - Comparagédo do IMC

Se considerarmos o IMC abaixo de 17 significa um valor Muito abaixo do Peso ideal,
entre 17 e 18,49 significa Abaixo do Peso, entre 18,5 e 24,99 significa um Peso Normal
e entre 25 e 29,99 significa Acima do Peso Quanto ao IMC podemos verificar que este
baixa no 2° momento de avaliagdo em grande parte dos atletas; 6 atletas estdo dentro do
peso normal, 2 abaixo do peso normal, e 3 muito abaixo do peso normal, segundo o

Programa Nacional de Combate a Obesidade, 2005
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Flexoes
35

30
25

2
1
| ' ‘
0 J '
1 2 3 4 5 6 7 8 9

10 11
H Sériel 9 5 14 21 22 6 26 3 18 15 7
mSérie2 11 11 18 22 25 30 30 9 22 25

Titulo do Eixo
(6] o (6] o

Figura 17 - Comparacéo das flexdes

Velocidade

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

M Velocidade 1 6,57 5,68 @ 6,53 5,8 562 581 544 511 575 583 599
M Velocidade 2 5,28 5,5 497 4,73 492 485 4,48 506 555 4,52 4,8

Titulo do Eixo
o - N w > (9] [e)] ~

Figura 18 - Comparacgdo da velocidade

39



Abdominais
60

50

40
3
2
1
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

m Abdominais1| 40 43 33 40 29 40 40 22 19 40 18
M Abdominais 2| 41 43 38 47 32 45 48 28 21 41 25

Titulo do Eixo
o o

o

Figura 19 - Comparagdo de abdominais

Quanto aos testes fisicos, podemos verificar uma melhoria no 2° momento de avaliacéo,

refletindo assim o trabalho realizado por eles.

5.4.2. Ficha de aproveitamento escolar

Esta ficha foi realizada com o objetivo de ajudar os atletas quanto ao seu aproveitamento
escolar, sendo que os atletas que ndo obtivessem resultados positivos seriam “castigados”
nos jogos, com menos tempo de jogo, por sua vez, os atletas com melhores resultados

seriam recompensados com a bracgadeira de capitéo.

5.5. Projeto de Promocéao

O evento “Torneio Infantil da Cidade da Guarda Unida Desportiva (ver anexo V),
inseria-se no &mbito do protocolo entre a instituicdo Guarda Unida Desportiva e o IPG,
dentro da promocao de estagios curriculares no curso de Desporto na Escola Superior de

Educagdo Comunicacéo e Desporto.

40



Infelizmente, este ndo foi concretizado, devido a falta de datas disponiveis, uma vez que
as 3 equipas ja estavam inscritas em torneios, pelo que a falta de calendario foi o principal
motivo para a impossibilidade de realizar este projeto. O projeto enquadrava-se dentro de
um dos objetivos do meu estagio, “Realizacao de um projeto de formagao ou promogao

desportiva envolvendo a entidade acolhedora”.
Os objetivos deste seriam:

I. Envolver a entidade acolhedora num torneio, de forma a envolver os atletas
do escaldo de Infantis da época desportiva 2017/2018.

ii. Despoletar a competitividade entre os atletas.

iii. Proporcionar aos atletas que irdo disputar o campeonato de infantis pela

primeira vez na espoca que se avizinha, uma pequena adaptacéo ao futebol de 7.

Para a concecdo do evento seriam estabelecidas parcerias com a Camara Municipal da
Guarda e o Instituto Politécnico da Guarda, de forma a serem discutidos pormenores
quanto ao transporte doa atletas (autocarros facultados pela Camara Municipal), cedéncia
do Campo de Futebol Zambito para o dia 30 de Junho para realizagéo do evento (Camara
Municipal), alimentacdo dos atletas (servico de almoco nas cantinas do IPG) e aguas para

a hidratacdo dos atletas (fornecidas pela Associacdo de Futebol da Guarda).

Quanto & programacédo e planeamento do torneio, foi algo importante, que iria exigir
algum trabalho na fase de realizacdo, mas que no fim certamente seria gratificante, ndo
SO para os atletas, mas também para as estruturas técnicas no planeamento da proxima

época desportiva.
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6. Atividades Complementares

Ao longo da época desportiva assisti a algumas formacoes (Anexo V), contribuindo estas
em larga medida para aumentar o meu conhecimento, o que me ajudou a evoluir quer

enquanto pessoa, quer enquanto treinador.

Seminario de Pedagogia do Desporto — Durante a manha do dia 6 de janeiro, a partir das
10h no auditorio dos servigos centrais ap0s uma breve sessdo de abertura, foram
realizadas as seguintes comunicagfes: A formacao de treinadores: do conhecimento a
competéncia (Rui Resende); A formacéo dos técnicos de exercicio fisico. (Jodo Pimentel
e Jodo Costa); O desporto adaptado em Portugal: uma proposta para a sua transformacéo
(Nuno Pimenta); Metodologia TOCOF: uma proposta pedagdgica para a iniciagdo do
jogo de futebol (Valter Pinheiro).

Il Congresso de Futebol, a 25 de Abril de 2017 - O tema do congresso este ano, era
“Competéncias multidisciplinares para uma intervengao mais qualificada”, com variadas
intervencdes de pessoas ligadas ao futebol. O congresso contou com a presenca e
intervencdo de Miguel Moita, Carolina Vila-cha, Francisco Chélo, Carlos Sacadura, Jodo
Carlos, Costinha, Carlos Xistra, Joaquim Evangelista, Fernando Guerra, Manuel

Machado, Luis Vilar e Rui Lanca.

42



7. Reflexao final

O estagio curricular € a ultima etapa de formacdo académica, onde o aluno é preparado
para as exigéncias da realidade, e para todas as suas adversidades. Para tal, o estagiario
tem como objetivo mobilizar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela
realidade de intervencdo e refletir sobre a intervencdo profissional e reajustar

procedimentos quando necessario.

O Guarda Unida Desportiva, foi a instituicdo que me acolheu, com o fim de completar a
unidade curricular — Estagio. Numa primeira reunido foi-me passada a informacao de
quais as tarefas que iria exercer na instituicdo durante o estagio curricular. Devido a falta
de recursos humanos qualificados e a falta de recursos monetérios fizeram com que eu
tivesse a oportunidade de coorientar com o treinador principal André Adones a equipa de
infantis do G.U.D, todos eles com 11 anos de idade, competindo no Campeonato Distrital
da AFG.

Nesta reflexdo de final de estagio, posso referir que apreendi bastante ao longo da época
desportiva, o “como fazer”, “quando”, “o porqué de ser feito”, sendo que este acaba por
ser uma rampa de lancamento para aquilo podera vir a ser a minha vida profissional, visto
ter sido mais um passo em frente em busca dos meus objetivos pessoais e profissionais.
A oportunidade que me foi concedida pela instituicdo e pelo treinador principal, de forma
a poder estar mais ligado ao treino propriamente dito, foi muito gratificante pois colocou-

me diretamente no terreno.

Mais tarde e sempre que necessario, tive a oportunidade de aplicar a sessao de treino de
acordo com o que estava planeado, obrigando-me assim a aplicar conhecimento adquirido
na licenciatura ao longo dos trés anos, nas unidades curriculares de Futebol, Metodologia

de Investigacdo, Treino Desportivo e Observacéo e Analise do Treino.

Porem tive que aprofundar o meu conhecimento com fontes de informagdo adicionais.
Fontes essas que me permitiram planear a sesséo de treino de forma a operacionalizar os

objetivos pretendidos para a equipa.
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Este relatorio de estagio demonstra o trabalho desenvolvido por mim enquanto estagiario,
realizando ainda um dossier de estagio onde se encontra todo o trabalho de forma mais

completa.

Penso que consegui, com bastante éxito, manter o meu papel de treinador adjunto, sem
nunca revelar fragilidade excessiva, consequente da minha inexperiéncia. Consegui
intervir de forma bastante regular e positiva em exercicios de treino, recebendo feedback

positivo da minha prestacdo por parte do treinador.

Em relacdo as competéncias adquiridas ao longo do estagio consegui adquirir
competéncias como a assiduidade, a pontualidade, a dedicacdo, a confianca, a

organizacdo no trabalho, a autoestima, a autonomia e a capacidade de empatia.

Dentro daquilo que eram os objetivos especificos foi realizado o diagnéstico e
caracterizacdo do clube/organizacdo em termos da sua cultura, estrutura, recursos,
tecnologias, funcionamento e canais de comunicacéo internos/externos. Foram definidos
objetivos desportivos da equipa/organizacdo, assim com objetivos pessoais /especificos

para o estagiario.

Quanto & organizacdo do projeto de promoc¢do no ambito da instituicdo acolhedora este

ndo se realizou devido & falta de calendério e disponibilidade por parte dos atletas.

Melhorei as minhas competéncias no que diz respeito a observacao, tanto em treino, como
em jogo. Utilizei metodologias de observacdo direta e indireta (recorréncia a videos de

alguns jogos realizados).

Concluindo, esta experiéncia foi bastante gratificante tanto a nivel social, educacional,
emocional, como desportivo. Considero que estabeleci relagdes interpessoais bastante

positivas, conseguindo conquistar a confianca de todos aqueles com quem privei.
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ASSOCIAGAO DE FUTEBOL DA GUARDA Epocade 2016 /17
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Il CONGRESSO
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CERTIFICADO DE PARTICIPAGAO

Certifica-se que_Nay ) dn S T\ Neduy ) portador(a) do
ne de identificagio_ 14441 1M 0  participou em regime presencial no
Seminario de Pedagogia do Desporto - “Profissbes do Desporto e Formacdo”
organizado pela Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto que decorreu no
Instituto Politécnico da Guarda no dia 6 de janeiro de 2017, com a duragdo de 6 horas.

O Presidente da Direcao da SCPD
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