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Resumo 
 

O estágio é uma unidade curricular do 3º ano da licenciatura de Desporto 

– Menor de Treino Desportivo – de Escola Superior de Educação, Comunicação 

e Desporto. No final do mesmo é solicitado a elaboração de um relatório de 

estágio (presente documento), onde descrevemos as atividades no estágio.  

O meu estágio teve início no dia 4 de setembro de 2019 na Guarda, no 

Núcleo Desportivo e Saúde da Guarda (NDS), com a equipa de futebol de juvenis 

A e Infantis C. Ambas as equipas competiram no Campeonato Distrital da 

Associação de Futebol da Guarda. Escolhi esta instituição porque falaram me 

muito bem dela em termos competitivos e de qualidade desportiva. 

O estágio dividiu-se em três etapas, primeiro a fase de observação e 

análise, segundo a fase de intervenção e em terceiro a fase de conclusão e 

avaliação. Durante estas etapas elaborei vários trabalhos e desenvolvi diversas 

atividades como poderão encontrar descrito no presente documento.  
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Abstract 
 

 

The internship is a curricular unit for the 3rd year of Sports licensing - 

Sports Training Minor - School of Education, Communication and Sports. In the 

end, he is asked to prepare an internship report (this document), which describes 

the activities in the internship. 

My internship began on September 4, 2019 in Guarda, at the Núcleo 

Desportivo e Saúde da Guarda (NDS), with a youth soccer team A and Children 

C. Both as competing teams in the District Championship of the Guarda Football 

Association. I chose this institution because it spoke to me very well in terms of 

competition and sports quality. 

The internship divided into three stages, the first observation and analysis 

phase, the second intervention phase and the third conclusion and evaluation 

phase. During these steps, I developed several works and developed several 

activities, such as finding this document. 
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1. Introdução 
 

O relatório de estágio está enquadrado no 3º ano da licenciatura em 

Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda, no âmbito da unidade curricular de 

Estágio em Treino Desportivo. É nesta unidade curricular que os alunos têm o 

primeiro contacto com o ambiente de trabalho e adquirem experiências reais 

neste mesmo contexto. 

Realizei o estágio no Núcleo Desportivo e Social da Guarda, na equipa de 

juvenis A, onde realizei as funções de treinador adjunto, e infantis C, onde 

ajudava nos jogos e observava os treinos. O estágio começou em setembro de 

2019 e terminou a 6 de maio de 2020. 

A minha opção pelo futebol foi bastante fácil pois levo 18 anos seguidos 

nesta modalidade e o gosto por ela é enorme. Escolhi o clube por estar localizado 

na Guarda 

No início do estágio desempenhei diversas funções, auxiliei na ativação 

funcional, realizei intervenções durante o treino e no retorno à calma. Para além 

destas, também observei atentamente vários jogos. No decorrer do estágio 

realizei planos de treinos para a equipa com as ideias que me fora solicitada. 

Para além disso, fiz também vários relatórios dos treinos da equipa possibilitando 

assim o registo destes. 

Este relatório está dividido em quatro partes, na primeira parte encontra-

se a caracterização das condições de estágio, como a caracterização da 

entidade acolhedora e os seus recursos. Na segunda parte estão apresentados 

os objetivos e os planeamentos estabelecidos no início da época. Na terceira 

parte encontram-se as principais atividades desenvolvidas durante a época, bem 

como, o planeamento de unidades de treino, reflexões, observações de jogo e 

estágio de início de época. Como este ano houve uma pandemia que fez que 

houvesse uma paragem do campeonato distrital e respetivos treinos, também 

apresento os treinos durante a pandemia, as reflexões e a reunião durante a 

mesma. Por fim, a quarta parte é caracterizado por uma reflexão do estágio e 

um balanço sobre o trabalho realizado com as conclusões do mesmo.  
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Contextualização do Local de 
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2. Caracterização da Cidade da 

Guarda 
 

O Concelho da Guarda está situado no centro da região beirã, entre o 

Planalto Guarda-Sabugal e a Serra 

da Estrela.  

A Guarda, capital de distrito, é 

a cidade mais alta de Portugal, com 

26 565 habitantes no seu perímetro 

urbano, situada na região estatística 

do Centro. Esta localização 

privilegiada permite-lhe que os seus 

cerca de 712,11 km2 de área sejam 

partilhados pelas bacias 

hidrográficas de cursos de águas tão 

importantes como são os Rios 

Mondego, Zêzere e Côa. (adaptado)  

                                                                       

A cidade da Guarda – que teve o seu primeiro Foral a 27 de novembro de 

1199, concedido por D. Sancho I, o Rei Povoador – é capital de Distrito e o seu 

Concelho tem, segundo os Censos 2011, um total de 42 541 habitantes. Quer 

pela sua área, quer pelo número de habitantes, quer pelo número de freguesias, 

o concelho da Guarda é um dos maiores concelhos portugueses. (https://mun-

guarda.pt/Portal/concelho.aspx)  

 

 

 

 

 

 

Figura 1: Brasão da cidade da Guarda  

(Fonte: https://pt.wikipedia.org/wiki/Guarda) 
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3. Caracterização Núcleo 

Desportivo e Social da Guarda 

(NDS Guarda)  
 

O Núcleo Desportivo e Social, 

fundado em 1982, é uma Instituição 

Particular de Solidariedade Social 

sedeada na Guarda. Tem como 

missão apoiar cidadãos de todas as 

faixas etárias, de forma a promover o 

seu desenvolvimento pleno e a sua 

integração social e comunitária (com 

vista à criação de uma sociedade justa 

e igualitária). Este apoio é 

especialmente destinado a cidadãos 

provenientes de contexto sociais e/ou 

económicos mais vulneráveis como 

sejam, crianças e jovens, idosos, imigrantes, minorias étnicas e desempregados. 

Com isto também tem a parte desportiva, como o futebol onde estou a estagiar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2: Logotipo do NDS da Guarda 

Fonte: (https://www.esolidar.com) 
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3.1 Organograma do NDS Guarda (2019/2020) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2 Identificação do Tutor de estágio 

 

 

 

 

 

Figura 3: Organograma do NDS Guarda 

 

Tabela 1: Identificação do Tutor 
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3.3 Recursos Materiais  

 

3.4 Recursos Logístico 

O clube NDS pertencente ao distrito da Guarda tem como recursos 

logísticos uma carrinha e um autocarro. No entanto, o transporte dos jogadores 

para os treinos e para os jogos em casa é feito com o auxílio dos pais. Quanto 

aos jogos fora é solicitado um autocarro à Câmara Municipal da Guarda 

facilitando desta forma o deslocamento de toda a equipa 

3.5 Recursos Espaciais  

O clube tem ao seu dispor dois estádios: o “Estádio Municipal da Guarda” e 

o “Estádio do Zambito”, pertencentes à Câmara Municipal da Guarda. Nestes 

estádios são realizados os três treinos semanais dos Juvenis A, sendo que os 

dois primeiros treinos da semana são no Estádio do Zambito e o último treino da 

semana é no Estádio do Municipal. 

Tabela 2: Recursos Materiais 
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3.5.1 Estádio do Zambito 

O campo do Zambito foi inaugurado no dia 27 de novembro de 2014. O piso 

é de relva sintética, tem quatro balneários para jogadores e um balneário para 

os árbitros. 

 

 

 

 

 

 

 

3.5.2 Estádio Municipal da Guarda  

O Estádio Municipal da Guarda foi inaugurado no ano de 1996, tem um 

piso de relvado natural. As dimensões do campo são de 100m de comprimento 

e de 64m de largura. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 6: Estádio Municipal da Guarda 

(fonte: zerozero.pt) 

Figura 5: Estádio Municipal da Guarda 

Figura 4:Campo Zambito  

(fonte: Rafael Bernardo, 2015 
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3.5.3 Campo Carapito e bar 

O campo do Carapito é o primeiro campo do NDS, mas devido às suas 

baixas qualidades para a prática do futebol, treina se poucas vezes. Nesse 

mesmo campo o clube contém um bar pouco trabalhado.  

3.5.4 Sede  

O NDS tem uma sede na avenida da igreja na guarda, onde se realiza 

várias reuniões da direção do clube. É na mesma onde recebem várias 

chamadas e onde a direção trabalha da melhor forma possível para que esteja 

tudo certo na parte logística. 
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Parte II – Objetivos e 

Planeamento de Estágio 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 
 

4. Objetivos do estágio  
 

Os objetivos do estágio foram tratados e referidos no início do mesmo com 

o coordenador de estágio, com o tutor e com a entidade acolhedora  

 

4.1 Objetivos Gerais  

• Melhorar e desenvolver competências que respondam às 

exigências colocadas pela realidade de intervenção na dimensão 

moral ética legal e deontológica; 

• Aprofundar o nível de conhecimento nos domínios de 

investigação, do conhecimento científico, técnico pedagógico e no 

domínio de novas tecnologias; 

• Aprofundar competências profissionais qualificadas para que 

depois possa intervir; 

• Refletir criticamente sobre a intervenção profissional e reajustar 

procedimentos sempre que necessário.  

 

4.2 Objetivos Específicos  

• Diagnosticar e caracterizar o clube em termos da sua cultura, 

estrutura e recursos; 

• Avaliar e analisar os espaços e domínios de intervenção no treino 

e na competição; 

• Definir objetivos desportivos da equipa; 

• Observar o desenvolvimento morfológico, funcional, psicológico e 

técnico dos atletas ao longo da época; 

• Transmitir o meu conhecimento sobre a modalidade que me foi 

adquirido ao longo da minha carreira profissional e académica; 

• Colaborar e desenvolver microciclos e unidades de treinos. 
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4.3 Objetivos do clube 

O principal objetivo do clube para o escalão dos juvenis A era a obtenção do 

título de campeões distritais para que, no ano seguinte, os jogadores do escalão 

inferior pudessem competir no campeonato nacional de juvenis. De realçar 

também que este clube visa a preparação não só de excelentes jogadores como 

também de excelentes pessoas, proporcionando a aquisição de ótimas 

competências a diversos níveis.  

Outro objetivo foi o aumento do tempo de jogo dos juvenis que foi possível 

uma vez que os juniores tinham falta de jogadores. Desta forma, foi possível 

ajudá-los para a obtenção de bons resultados. 

Relativamente aos escalões mais novos, o clube solicitou que incutíssemos 

o gosto pela modalidade para que eles quisessem praticar futebol vários anos e 

desta forma o clube evolui a nível competitivo.  

 

 

4.4  Objetivos Pessoais 

Este estágio curricular visou desenvolver os seguintes objetivos pessoais: 

• Realizar planos de treino que vai ao encontro do nosso modelo de 

jogo;  

• Ser pontual e assíduo; 

• Intervir adequadamente nas sessões de treino com os meus 

conhecimentos sobre a modalidade; 

• Educar e formar os atletas com ética no desporto; 

• Aplicar os conhecimentos adquiridos no curso de desporto. 
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5. Fases  
 

O Estágio está organizado em três fases: Fase de integração e planeamento, 

fase de intervenção e fase de conclusão e avaliação. 

 Foi definido no início do estágio, com o meu coordenador e tutor que a minha 

área de intervenção foi a área do treino desportivo e realizava funções de 

treinador adjunto nos juvenis A.  

 

5.1 Fase de integração e planeamento  

Esta fase tem como objetivo os seguintes parâmetros: 

• Integração na organização envolvendo reuniões preparatórias; 

• Diagnósticos e caracterização da entidade; 

• Definição de objetivos do Estágio; 

• Planeamento anual das atividades a desenvolver; 

• Elaboração e apresentação do Plano Individual de Estágio. 

Nesta fase realizei várias reuniões com o coordenador e tutor para definir 

objetivos do estágio e da equipa, também para planear e definir a logísticas da 

equipa com os pais. Ficou também definido que exercia função de treinador 

adjunto. Elaborei o planeamento anual das atividades que iriamos desenvolver 

no estágio. A pedido do tutor, também realizei observações de jogo e o primeiro 

momento de avaliação dos atletas.  

      

5.2 Fase de intervenção  

As observações a ter desta fase são: 

• Observação de sessões de treino; 

• Observação e análise sessão do desempenho em competição; 

• Avaliação dos atletas em termos antropométricas e motor/técnico; 



13 
 

• Intervenção em sessões de treino e jogos; 

• Elaboração de planos de treino e microciclos; 

• Participações em ações de formação. 

Nesta fase de intervenção realizei planos de treino com as ideias de jogo da 

equipa. Nos microciclos, com a ajuda do coordenador e tutor, realizamos 

observações e análises de sessões de treino dos adversários e da própria 

equipa. Na continuação das avaliações físicas dos atletas executei o segundo 

momento de avaliação. Comecei a intervir nos treinos com mais frequência e 

mais liberdade.   

 

5.3 Fase de conclusão e avaliação 

A avaliação final é da seguinte forma: 

• Avaliar a congruência entre os objetivos definidos no início e os 

atingidos; 

• Elaborar o relatório final de estágio e finalizar o dossier. 

Nesta fase analisei os objetivos que foram definidos no início da época, refleti 

o que foi realizado com sucesso e o que não correu tão bem durante o estágio. 

Por fim realizar um relatório final de estágio com todo esse conteúdo e aqueles 

que foram realizados durante a época.  
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Parte III – Atividades 

Desenvolvidas 
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6. Atividades Desenvolvidas  
 

6.1 Calendarização anual 

Na calendarização anual estão as atividades das equipas ao longo da 

época desportiva de 2019/2020 do juvenis A do NDS. Esta calendarização foi 

realizada no início da época e contem os treino, jogos, feriados e férias dos 

atletas.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 7: Calendarização anual 
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6.2 Periodização a longo prazo  

 Nas primeiras semanas, quando discutíamos sobre os objetivos da 

equipa, escutava a logística da instituição da Guarda em relação ao 

desenvolvimento e formação do atleta a longo prazo, constatei que eram as 

ideais iam ao encontro do modelo Long Term Athlete Development (LTAD). Pois, 

a idade que os jogadores possuem vai ao encontro do nível 4 “Treinar para 

Competir” do modelo LTAD, como se poderá observar na figura 11. Tínhamos 

como objetivo melhorar a condição física, melhorar a habilidades desportivas e 

a performance dos atletas. 

 

 

 

 

 

 

 

Após a análise da LTAD, quis aprofundar a periodização então mostrei e 

sugeri que a nossa planificação fosse ao encontro das fases sensíveis da 

aprendizagem motoras. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 8: LTAD (Fonte: Almeida, 2011) 

 

 

Figura 9: Fases sensíveis, (Apontamentos da UC de 
desenvolvimento motor e psicomotricidade) 
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6.3 Planeamento semanal 

De seguida encontra-se o planeamento semanal onde estão 

representados os treinos e os jogos da equipa de Juvenis A do NDS. Neste plano 

constam também todas as reuniões que tive com o tutor durante a semana 

podendo haver outras reuniões esporádicas fora do horário estipulado. Para 

além destas horas de estágio, existe também uma hora semanal em que me 

reúno com o meu coordenador de estágio, com o objetivo de reflexionar sobre o 

mesmo. É de referir também que no presente horário não se encontram 

assinaladas horas em que colaborei com equipas de outros escalões sempre 

que houvesse disponibilidade. 

Em suma, por semana, realizava no mínimo 24h de estágio. 

 No planeamento de treino com o tutor, para além do planeamento do 

treino em si, eram debatidos vários temas sobre a equipa tais como, as suas 

atitudes durante o treino, os seus rendimentos nos jogos, os seus 

comportamentos no balneário e quais os jogadores mais aptos para ajudar no 

escalão acima. 

 

 

Figura 10: Plano semanal 
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6.4 Modelo de Jogo   

 

O modelo de jogo refere-se á forma como os jogadores interagem entre 

si e como expressam sua identidade, representando uma determinada 

organização em cada momento do jogo representando comportamentos que se 

expressam regularmente durante a partida (Azevedo, 2011). 

Durante as primeiras semanas e as reuniões que a equipa técnica, fui-me 

apercebendo do modelo de jogo que aquela equipa exercia e gostava de praticar. 

No entanto dei conta que o treinado principal queria fazer umas alterações, mais 

precisamente umas experiências, por isso durante as primeiras sessões de 

treino conversávamos muito sobre a tal experiência. A ideia era mudar de 

formação, o plantel estava adaptado ao famoso 4-3-3 e queríamos trabalhá-lo 

para o 4-4-2 losango, mas mantendo a filosofia de jogo.  

A ideia de jogo a nível ofensivo, que nós pretendíamos era tentar ter 

domínio da bola a todo o momento, desequilibrar os adversários para que haja 

roturas das linhas defensivas e criar oportunidades de finalização.  

Organização ofensiva 

1º Fase – Construção do Jogo Ofensivo 

Numa 1ª fase de construção do jogo ofensivo queremos que a nossa 

equipa saia a jogar desde trás com bola controlada, utilizando os centrais como 

os primeiros criadores do jogo. Pretendemos que a equipa saia a jogar com 

objetividade, através de uma sucessão de passes que nos permita progredir no 

terreno em bloco. Com os Jogadores bem distribuídos no espaço de jogo, com 

centrais abertos, laterais abertos e profundos quase sobre a linha do meio 

campo, MDC e MC formam uma linha de 4 juntamente com os laterais, o PL na 

linha dos centrais adversários e os Alas dentro do juntamente com o MC de modo 

a libertar os corredores para entrada dos laterais.  

2ªFase – Criação de Situações de Finalização  

Pretendemos que a equipa tenha objetividade na circulação da bola, 

largura e profundidade para criar desequilíbrios e desorganização na equipa 
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adversária, circulando a bola em todo o terreno para conseguir desequilibrar o 

adversário. Em todos os instantes devemos ter superioridade numérica na zona 

central, com isto procuramos sempre o passe entre linhas parar romper as linhas 

defensivas.  

3ª Fase – Finalização das Ações de Ataque  

Após estarmos na zona entre linha media e a linha defensiva procuramos 

a entrada dos atacantes nas costas da defesa adversaria e se fecharem as linhas 

de passe entre a defesa, bola nos extremos/laterais para uma outra opção de 

finalização.  

Também pretendemos superioridade nas laterais para criar um 

cruzamento (momento de finalização) 

Transição Defensiva 

Se a equipa perder a posse da bola no setor ofensivo queremos que 

reajam rápido á perda fazendo uma pressão ao portador da bola, para que não 

haja contra-ataque do adversário e para poder recuperar a posse da bola mais 

rapidamente. Quando a bola não é logo recuperada nos primeiros momentos da 

reação à perda, a equipa deve recuar no terreno para poder organizar de trás 

para a frente. 

Organização Defensiva 

Defesa à zona pressionante com os jogadores a formarem um bloco 

coeso e compacto num bloco médio (movimentando-se em função do 

posicionamento da bola), com os corredores laterais definidos como zonas 

pressionantes.  

1ª Fase – Evitar a construção do Jogo Ofensivo  

Num primeiro momento evitamos uma boa saída de bola do adversário 

com uma pressão forte, agressiva e rápida para recuperar a bola ao adversário 

o mais à frente possível. O jogador mais próximo da bola deve sair a pressionar 

o adversário que recebe a bola, estando sempre em bloco apoiado. Todas as 

linhas de passe que o adversário tem devem estar fechadas.  
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Se o GR da equipa adversária pretende em bater a bola, metemos no 

agressivos para ganhar a primeira bola.  

 

2ª Fase – Evitar a Criação de Situações de Finalização  

Os jogadores têm que efetuar o movimento de basculação, 

constantemente, de modo a impedir que os espaços entre linhas sejam grandes, 

com o objetivo de evitar que o adversário possa explorar o ataque entre linhas.  

Sempre que um dos defesas centrais sai a pressionar o PL adversário, 

que se prepara para receber a bola, o outro defesa central tem que fechar de 

forma a cobrir a posição do colega que saiu de posição para tentar recuperar a 

bola ao adversário. 

Quando a bola chega a um extremo que se encontra no corredor lateral o 

nosso defesa lateral sai a pressionar, o defesa central do mesmo lado fecha a 

zona deixada após pressão, cobrindo a posição do colega, o MDC compensa a 

posição deixada pelo defesa central. 

3ª Fase – Evitar a Finalização com Êxito  

Sempre que a equipa sentir que vai sofrer um cruzamento ao 1º poste, 

deve ter um comportamento de atacar a bola e aliviar para zonas que não estão 

povoadas ou que não consigam voltar a atacar em cruzamento para a nossa 

área.  

Transição Ofensiva  

Quando a equipa recupera a bola no setor defensivo e no setor medio 

queremos que joguem rapidamente na linha de passe mais segura para criar 

tempo e espaço. Se recuperar a bola no setor ofensivo queremos que crie 

rapidamente uma ocasião de golo. 
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6.5 Planeamento do Microciclo  

 A minha aprendizagem durante os primeiros meses baseava-se na 

observação criteriosa da equipa técnica. Esta elaborava uma planificação do 

microciclo e também das respetivas unidades de treino. 

Desta forma, após a aquisição de dados 

durante este período, que do meu ponto de vista 

eram relevantes, fundamentei uma opinião e dei 

também a minha sugestão acerca do mesmo. Um 

dos dados que retirei foi a precessão subjetiva de 

esforço (PSE), que se avalia com a escala de Borg 

(6-20), durante o microciclo. Para tal, no final do 

treino, solicitei aos jogadores que me avaliassem o 

treino de 6 (sem nenhum esforço) a 20 (máximo 

esforço). É um dado bastante relevante uma vez 

que compreender a importância da capacidade 

funcional dos atletas constitui-se como uma das 

características mais importantes do processo de 

treino (Raposo, 2000).  

Após o tratamento de dados concluí que o primeiro treino da semana 

(segunda-feira) era o mais intenso, o segundo treino (quarta-feira) era menos 

intenso e o terceiro e último (sexta-feira) o menos intenso. Posto isto, e com o 

conhecimento adquirido no curso, observei que a distribuição da carga de treino 

no microciclo não era a melhor pois apresentava uma intensidade decrescente 

ao longo da semana e o treino a meio da semana deve ser o mais intenso. Desta 

forma, sugeri que o treino de quarta fosse o mais intenso, modificando a sessão 

de treino.   

Daí adiante, comecei a colaborar com a equipa técnica na planificação 

dos microciclos, feita no início da semana. 

 

 

Figura 11: Escala de Borg 

Fonte: https://www.researchgate.net 
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6.6 Equipa técnica e equipa de Juvenis A 

 

A equipa técnica é constituída por três elementos, como se pode 

observar na tabela 1. 

 

 

 

 

 

A equipa de Juvenis A do NDS da Guarda é constituído por vinte 

futebolistas, como se poderá ver na tabela 2, também se pode observar a idade, 

o pé dominante, as suas nacionalidades e a sua equipa anterior. 

 

 

 

Equipa Técnica

Daniel Vinhas

António Conceição 

Igor Pereira

1 GR 31/03/2003 16 Portuguesa NDS

2 DD 03/11/2003 16 Portuguesa NDS

3 DC 09/04/2004 15 Portuguesa NDS

4 DC 25/01/2003 16 Portuguesa NDS

5 MDC 09/09/2003 16 Portuguesa NDS

6 MDC 07/04/2003 16 Portuguesa Sabugal

7 ED/EE/PL 31/07/2003 16 Portuguesa NDS

8 MC/PL 17/02/2003 16 Portuguesa NDS

9 PL/ED/EE 19/03/2003 16 Portuguesa NDS

10 MC/MO 07/05/2003 16 Portuguesa NDS

11 ED/EE/DD 23/02/2003 16 Portuguesa NDS

12 GR 18/01/2003 16 Portuguesa Seia

14 MDC/DC/MC 17/09/2003 16 Portuguesa NDS

19 MC/ED/PL 07/12/2004 14 Portuguesa NDS

16 MC/MD 30/12/2003 15 Portuguesa NDS

17 DE/ME/EE 01/12/2003 15 Portuguesa NDS

18 DE/MC/PL 18/12/2003 15 Portuguesa Gouveia

20 ED/EE/PL 06/04/2003 16 Portuguesa NDS

Nº
Data de 

Nascimento
Idade NacionalidadePosição

Clube 

anterior

Tabela 3: Equipa técnica 

Tabela 4: Juvenis A do NDS da Guarda. 
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6.7 Avaliação e controlo dos atletas 

No início do estágio foi planeado e tratado realizar três momentos de 

avaliações a todos os atletas do juvenis A do NDS da Guarda. Foram efetuadas 

avaliações antropométricas e de aptidão física como poderão ver na Tabela 5.  

Os testes físicos realizados para a avaliação física dos atletas foram: 40 

metros, Tes-T, Yo-yo e o Vertical jump.  

6.7.1  40 Metros  

Para o teste de 40 metros utilizei um cronometro e dois cones.  

Na realização os cones eram colocados a uma distância de 40m para 

indicar a distância do sprint. O atleta colocou-se no ponto de partida indicado por 

mim e ao apito executou o percurso com a sua velocidade máxima. Ao chegar á 

linha final parei o tempo no cronometro e registei o tempo realizado pelo o atleta. 

6.7.2 Test-T 

No teste T utilizei um cronometro e quatro cones para assinalar o trajeto 

da prova.  

Com os quatros cones assinalei a prova em forma de um T, então os 

atletas partiram ao apito na parte de baixo do “T” até á parte superior, em seguida 

lateralmente para cada uma das extremidades e depois voltaram ao centro 

voltando para a posição inicial. No final, registei o tempo da cada atleta.  

6.7.3 Yo-Yo 

Para o teste de yo-yo nível 2 utilizei uma coluna com o áudio do teste e 

quatro cones para marcar duas linhas. 

As duas linhas foram colocadas a uma distância de 20m entre eles. Ao 

som do áudio os atletas deslocaram de uma linhas á outra numa velocidade que 

foi determinada pelo ritmo do áudio. Quando os atletas não chegaram á linha 

antes do tempo deram por finalizado a prova e apontaram as voltas que deram. 
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6.7.4 Vertical Jump 

Neste teste utilizei um programa de telemóvel (VertVision) instruído por 

um professor do IPG, que avaliava o salto vertical.  

 

6.7.5 Análise e comparação dos testes físicos  

 

Devido á pandemia só se realizaram dois momentos testes de três 

previsto. O primeiro teste foi realizado no início da época, antes da competição 

e o segundo teste foi realizado após as férias de Natal. 

 

 

 O primeiro momento de avaliação foi realizado em setembro, antes do 

início da competição e o segundo momento foi realizado em janeiro, após as 

férias de natal.   

Tabela 5: 1º Momento do teste físico. 
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 De uma avaliação para outra houve uma melhoria significativa em todos 

os testes, o que é bom pois os nossos jogadores melhoraram fisicamente. Como 

se poderá ver na figura seguinte. 

 

 

 

Assim, verifiquei que os treinos físicos planeados e executados foram 

adequados para o desenvolvimento dos nossos jogadores. 

 

 

 

 

 

Tabela 6: 2º Momento de avaliação 
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6.8 Classificação 

  Os juvenis A do NDS da Guarda só tinham uma competição que era o 

Campeonato Distrital da AFG, que devido á pandemia não se terminou. Na figura 

seguinte está representado a classificação até ao confinamento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.9 Síntese das atividades 

Na tabela seguinte está implementado uma síntese de todas as atividades 

desenvolvidas no estágio Atividades desenvolvidas 

 

 

 

 

 

 Tabela 7: Atividades desenvolvidas 

Figura 12: Classificação final 
do juvenis A do NDS 
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6.10 Estágio com SLB 

 A nossa equipa teve a oportunidade de ir ao Seixal realizar um jogo contra 

o SL Benfica. Assim, realizamos um estágio em Viseu com treinos planeados, 

nos dias 13 a 15 de setembro. Nesse estágio, participaram todos os jogadores 

de juvenis e os jogadores dos juniores do NDS da Guarda.  

 Mais precisamente, teve início dia 13 de setembro às 19 horas na Guarda, 

de onde partimos nas carrinhas do clube. Chegámos a Viseu às 20h da noite na 

pousada da juventude onde ficámos hospedados durante estes dias.  

Na manhã de 14 de setembro realizamos um treino tático de duas horas 

e meia. E, durante a tarde ocorreu o jogo contra o SL Benfica no Seixal. Este 

começou as 17 horas e teve duas partes de 40 minutos, de forma a permitir que 

todos os atletas jogassem. O resultado final foi 0-0, o que foi para nós um 

excelente resultado, pois os jogadores enfrentaram uma equipa de elite nacional 

e que atualmente é umas das maiores academias de formação a nível europeu 

e mundial.  

No dia seguinte, realizámos mais dois jogos contra o Viriatos, num estádio 

perto de Viseu.  

 Em conclusão, este estágio foi bastante produtivo para a nossa equipa 

pois fizemos frente a uma das melhores equipas nacionais e conseguimos 

aumentar a nossa intensidade de jogo que era um dos nossos objetivos. O 

principal foi criar um espírito de equipa e interajuda no balneário que também 

teve sucesso. 

 

  

 

 

 

 

 

Figura 13: A equipa de juvenis do NDS e os sub-14 do SL Benfica. 
Fonte própria. 



28 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Parte IV – Atividades 

Complementares 
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7 Atividades Complementares 
 

7.1 Projeto Planeado  

Devido às circunstâncias pandémicas, não foi possível realizar o projeto 

que faz parte da unidade curricular de estágio. O meu projeto seria a realização 

de uma semana de treinos de bio-banding no núcleo desportivo e social da 

Guarda, com atletas do 11 aos 14 anos. 

Estes treinos consistem em agrupar os jogadores da mesma idade relativa 

com o objetivo de mostrar as suas qualidades técnicas, uma vez que existe 

atletas com a mesma idade cronológica, mas com estruturas físicas diferentes. 

Desta forma os jogadores vão sentir um aumento nos seus rendimentos, pois vai 

haver diferenças nas qualidades físicas como por exemplo, força e velocidade.  

É dada a oportunidade aos jogadores de mostrarem as suas verdadeiras 

qualidades ao diminuir estas discrepâncias entre jogadores.  

Para obter a idade relativa dos atletas retirava os dados necessários- 

altura do pai e da mãe-, no início da semana. De seguida, procedia ao 

agrupamento dos atletas com a mesma idade relativa ou semelhante categoria 

de maturidade e por fim realizava as unidades de treino com o apoio dos 

treinadores do clube.  

Estes projetos estão a ser utilizados, atualmente, por equipas de alto 

rendimento na Inglaterra como o AFC Bournemouth. 

   

  

 

 

 

Figura 14: Diferenças físicas com a mesma idade cronológicas em 
Inglaterra. Fonte: https://www.premierleague.com. 
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7.2 Paragem face à Pandemia   

Infelizmente, o campeonato teve de ser suspenso por causa da pandemia 

(COVID-19), mas o trabalho não deixou de ser feito. Os atletas estavam em 

confinamento em casa, então preparei um planeamento semanal (figura 17) e 

uns treinos físicos (figura 18) para não haver baixas no rendimento. Juntamento 

com os planos de treino em casa realizei uns vídeos para esclarecer melhor o 

treino. 
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Figura 15: Microciclo de confinamento. 

Figura 16: Plano de treino em casa. 
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7.3 Formações realizadas  

 

7.3.1 Masterclass – Nutrición en Actividade Física y Deporte, 

UCAM  

 Neste masterclass foi tratado vários temas, tais como as estratégias a 

seguir no período de pré-treino doo confinamento graças ao COVID-19, e como 

estruturar o processo nutricional no desenrolar das diferentes fases do treino. No 

final de cada apresentação os participantes podiam realizar preguntas. (Anexo 

3) 

Os convidados para este masterclass foram a Sra. Raquel Blasco 

Redondo, responsável da unidade de medicina interna da CEREMEDE, a Sra. 

Laura Orihuela, nutricionista do comité olímpico do Paraguai e ex. nadadora 

profissional e o Sr. Francisco Miguel Celdrán de Haro, mestre coordenador em 

atividade física e desporto.  

 

7.3.2 Masterclass - Prevenção e readaptação de lesões no 

futebol de elite, UCAM  

 Neste masterclass foram tratados os seguintes temas, os conceitos e as 

estratégias para planear programas de treino orientados a reduzir o índice de 

lesão, mais direcionadas á parte dos isquiotibiais, se estão a ser corretas as 

prevenções que estão a ser feitas e como encarar os processos de recuperação 

de lesões com a complexidade que o futebol exige. No final de cada 

apresentação os participantes podiam realizar preguntas. (anexo 4) 

 Os convidados para este masterclass foram, o sr. Pedro Emilio Alcaraz, 

diretor do CIARD-UCAM e presidente da S&C Society, o sr. Ángel Aceña, 

preparador físico e readaptador desportivo, sr. Quique Lli – readaptador 

desportivo do Villarreal CF e por ultimo o sr. José Carlos Díaz, mestre 

coordenador em preparação física e readaptação desportiva.  
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8. Reflexão final 
 

Devido às circunstâncias atuais o estágio terminou antes do tempo 

previsto sendo que ficaram a faltar 2 meses de muita aprendizagem e de novas 

experiências. Assim, após finalizar o meu estágio, creio que foi bastante 

enriquecedor para mim, para a equipa e de certo modo também para a equipa 

técnica que me acompanhou. 

Mesmo dadas as circunstâncias, que não são de todo as melhores, estou 

muito grato por tudo o que aprendi tanto como a nível de periodização de treino 

e a nível da pedagogia. Foi, sem sombra de dúvida, uma sorte ter tido a 

oportunidade de trabalhar com uma equipa tão experiente. Na verdade, toda esta 

aprendizagem foi facilitada graças a uma grande base de conhecimento que 

adquirido no curso de Desporto do Instituto Politécnico da Guarda, junto dos 

melhores docentes. Foi com um grande orgulho que fiz parte desta família.   

Esta etapa da minha vida foi sem dúvida muito importante no meu 

enriquecimento a nível profissional e pessoal. Adquiri novas capacidades de 

comunicação e de liderança ficando muito mais apto para gerir uma equipa ou 

sessão de treino. Por outro lado, também foi possível descobrir certas qualidades 

em mim como por exemplo de observação e de análise de jogo que me deram 

muita motivação para continuar e ser dia após dia melhor.  

Para além disto, ganhei novos interesses e gostos como por exemplo na área de 

scouting onde realizei alguns trabalhos durante o ano letivo na unidade curricular 

de observação e análise.  

Quanto aos objetivos pessoais que tinha para este estágio estes foram 

concretizados. Graças a este senti-me realmente um treinador e não apenas um 

simples estagiário uma vez que todas as intervenções que realizei foram dignas 

de um treinador o que me deixou bastante feliz.  

Deste modo, incuti ações de ética na minha equipa que, do meu ponto de 

vista, é muito importante realizá-las nas camadas jovens. Na verdade, não 

poderei estar mais contente por ter concretizado todos os meus objetivos.  
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No entanto, mesmo com todas estas vantagens nem sempre correu da 

melhor maneira pois também houve momentos menos bons. Entre estes, 

destaco a forma de lidar e comunicar com os atletas durante os treinos pois em 

certos momentos, quando me dirigia aos atletas, estes não me escutavam, 

fazendo-me sentir um pouco desprezado nesse momento.  

Em suma, com este relatório, tive a oportunidade de exprimir tudo o que 

aprendi na unidade curricular do estágio como também todos conteúdos 

abordados durante o período de estágio. 

Termino citando uma frase do diretor do clube NDS da Guarda:  

“Não podia deixar de destacar também os 4 magníficos estagiários que foram 

incansáveis na ajuda prestada durante toda a época, pois é opinião unanime de 

todo o quadro técnico que foram sem dúvida uma mais valia importante para 

todo este sucesso (espero contar com vocês para o futuro próximo...).”  

(Varandas, 2020) 
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Anexo 2 – Poster de Estágio 
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Anexo 3 - Masterclass 
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Anexo 4 – Masterclass 
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Anexo 5 – Unidade de Treino  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



41 
 

Anexo 6 – observação e análise de jogo  

 

 

 

 

 

 

 



42 
 

 

 

 

 

 

 



43 
 

Anexo 7 – Pré-época  
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Anexo 8 – Presenças e minutos de jogo 
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Anexo 9 - PSE 
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Anexo 10 – Vídeo (Plano de treino físico)
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