Relatorio de Estagio

Henrigue Miguel Simdes Dias da Costa

Desporto

0
QJ
()
QN
=

GUARDO
POLI
TELNICO




POL
TELNICO
GUORDQ

RELATORIO DE ESTAGIO

Licenciatura em Desporto — Treino desportivo

Instituto Politécnico da Guarda

Escola Superior de Educag¢do, Comunicagdo e Desporto



POL|
TELNILO
GLUARDA

Relatorio de estagio

Licenciatura em Desporto — Treino desportivo

Henrique Miguel Simdes Dias da Costa

2022/2023

Instituto Politécnico da Guarda

Escola Superior de Educagdo, Comunicacao e Desporto

II



POLI
TeLNILO
GUARDA

Relatorio de Estagio

Discente: Henrique Miguel Dias Simdes da Costa
Coordenador de estagio: Prof. Doutor Pedro Tiago Matos Esteves

Tutor: Ms. Daniel Branquinho

O presente relatdrio de estégio foi

GUARDAUP

ESCOLA DESPORTIVA

ONAJ N

N7

elaborado para a Unidade Curricular
de Estagio ao 3° na da licenciatura

em desporto, da escola de

Comunicacéo, Educacéo e Desporto,

no Instituto Politécnico da Guarda.

III



Agradecimentos

Em primeiro lugar, quero agradecer a minha familia, sem eles este sonho nunca
seria possivel, o apoio e a crenca, especialmente dos meus pais, foram essenciais neste
percurso e na construcao do profissional que me estou a tornar assentado nos valores por

eles transmitidos.

Um agradecimento especial & minha namorada pois foi um pilar importante na
minha estabilidade emocional e mental, para que pudesse estar o mais focado possivel a
nivel profissional, bem como foi uma pessoa fundamental na minha integragdo a cidade

da Guarda.

Agradecer a todos os meus amigos, embora a realidade do ensino superior seja
um terreno desconhecido para a maioria deles, sempre me apoiaram independentemente

de qual circunstancia.

Um agradecimento também ao clube que me acolheu, o Guarda UP, tive
oportunidade de conhecer uma realidade diferente neste clube, que me permitiu crescer

muito a nivel pessoal e profissional.

Agradecimento a minha colega treinadora de escaldo por todos os treinos
programados e pela aprendizagem, bem como um agradecimento especial ao meu tutor
de estagio, Daniel Branquinho, por todo o apoio mostrado, pela lideranga demonstrada e

pelo exemplo prestado enquanto homem e treinador.

Um especial agradecimento ao meu coordenador de estadgio, o Professor Doutor
Pedro Esteves, pois foi mais que um coordenador, foi um guia neste meu percurso,
inspirou-me ao longo do meu percurso académico, e assumiu a posi¢ao de meu mentor

para que pudesse tornar-me treinador de basquetebol.

Por fim, um agradecimento a Escola Superior de Educacao, Comunicagdo e

Desporto por me ter recebido tdo bem e por me terem proporcionado esta experiéncia.

vV



Ficha Identificativa

Instituicao Formadora: Instituto Politécnico da Guarda - Escola Superior de
Educagao, Comunicagdo ¢ Desporto

Endereco: Av. Dr. Sa Carneiro 50, 6300-559 Guarda
Telefone: Tel. 271 220 100; Fax: 271 222 690; E-mail: ipg@ipg.pt
Diretor da ESECD: Professor Rui Formoso Nobre Santos

Diretora de curso: Prof. Doutora Teresa de Jesus Trindade Moreira da Costa e Fonseca

Coordenador de Estagio: Prof. Doutor Pedro Esteves
Discente: Henrique Miguel Simdes Dias da Costa

Numero de aluno: 1703711

Instituicio de estagio: Escola desportiva - Guarda UP
Telefone: 963 663 606; E-mail: Guardaup@gmail.com
Tutor de estagio: Daniel Branquinho

Grau académico: Mestre em Ciéncias do Desporto
Grau de treinador: Grau de treinador de basquetebol I1I;

TPTD: 769

Data de Inicio: 17/09/2022
Data de fim: 17/06/2023

Total de horas: 551h



Resumo

Este estagio insere-se no ambito do terceiro ano da licenciatura de desporto do

Instituto Politécnico da Guarda, menor de treino desportivo.

Durante esta licenciatura a obten¢do de conhecimento foi essencial para o

desenvolvimento deste estagio e consequentemente das suas vertentes ligadas ao treino.

A institui¢cdo escolhida para a realizagdo deste estagio e dentro desta modalidade
foi o Guarda UP — escola desportiva, a ligacdo com esta instituicdo ¢ explicada por dois
fatores: a localizag¢do geografica, pois situa-se na Guarda, mas esta escolha também se
justifica pelo fato de ter sido atleta deste clube no ano anterior e por ja ter conhecimentos

dentro do clube.

No decorrer deste ano foram desenvolvidas variadas atividades propostas tanto
pelo coordenador de estdgio, como pelo tutor de estidgio, estas mesmas ndo so realizadas
para o estadgio para a obten¢do do melhor valor final, mas também como ganho de

experiéncia e, melhorar e apoiar certos aspetos na institui¢ao acolhedora.

Este periodo de estagio num clube mais “familiar” permitiu-me ver de perto as
dificuldades na promocao e adesdo nesta modalidade, como tal decidi agir, e dessa acdo
resultou o protdtipo de “caderno de treinador” do Guarda UP, no qual contém folhas de
presencas para atletas e diagramas para a facilitar a preparacao dos treinos, fazendo os

planos de treino mais claros e organizados.

Em jeito de conclusdo, todo este estagio foi enriquecedor no que toca ao futuro
da minha carreira como treinador da modalidade de basquetebol e todos os conteudos

associados ao treino desportivo desta modalidade.

Palavras-chave: Minibasquete, estagio, treino desportivo, treino de criangas e jovens,
janelas de treinabilidade
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1. Introducgao

Este estagio insere-se no ambito da licenciatura de Desporto, da escola Superior

de Educacao, Comunicagao e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O estagio apresenta uma importancia muito grande dado que o aluno podera
colocar em pratica, em contexto real, as competéncias adquiridas ao longo da licenciatura
e, dessa maneira, aprendera quais serao as melhores metodologias a adotar em diversas
situagdes € como ¢ viver em contexto de trabalho nesta area do desporto que € o treino

desportivo.

Desde crianga que me identifiquei com o desporto em geral, embora tivesse uma
maior relagdo com os desportos coletivos, pratiquei futebol federado, mas quando
experimentei o basquetebol nunca mais quis mudar. Este desporto mudou a minha vida a
varios niveis pela sua complexidade e beleza intrinseca, mas também porque foi através
dele que aprendi valores essenciais ndo s6 para o contexto da modalidade, mas para a
vida, que formaram o carater da pessoa que sou hoje, e nos quais constituem a base do

futuro profissional que serei.

J4

Na area do treino desportivo e da formagdo de atletas € necessario criar
vivéncias, criar o amor a este desporto atraveés de varias fontes, e uma delas devera ser a
experiéncia adquirida na competigdo, como tal, nos treinadores devemos ter um papel
importante nesta missdo, promovendo um bom ambiente para que a aprendizagem seja

maximizada para os atletas.

Enquanto treinadores, os momentos de competi¢do sao também um momento de
avaliacdo, ao qual realmente vemos se o nosso trabalho esta a resultar ou ndo, trata-se de
um momento Otimo para identificar lacunas tanto a nivel técnico, tatico ou mesmo
comportamental. Sendo simultaneamente uma boa ferramenta de autoavaliacdo do
treinador na qual podemos identificar pontos fortes e fracos enquanto profissionais no

terreno.

A modalidade escolhida para a obtencao do grau I de treinador, foi o basquetebol
devido a ligacdao que tenho com este desporto em especifico. A minha ligagao com esta
modalidade comecou quando eu tinha 13 anos, na Udo (Unido Desportiva Oliveirense),

onde aprendi tudo o que sei de basquetebol, antes tinha praticado futebol, por isso, a
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transi¢do para o basquetebol ndo foi facil, no entanto, nos dias de hoje, aprendi a amar
este desporto e todas as suas complexidades, e sem duvida que € a area profissional que

quero seguir.

Decidi focar a minha agao no minibasquetebol, pois considero que seja o futuro
desta modalidade. Numa anterior experiéncia enquanto treinador pude observar por vezes
uma negligéncia por parte das estruturas no que toca a minibasquetebol, no entanto,
enquanto profissional desta area decidi focar-me no combate a essa caréncia de diversas
formas, formando seres humanos e nao s6 atletas, aplicando diferentes padrdes de
comportamento, implementando exercicios bastante diferentes uns dos outros, com o

objetivo de prender a atengdo dos atletas e fomentar o gosto por esta modalidade.

Os objetivos deste relatorio de estagio sdo: expor todo o trabalho realizado ao
longo da época desportiva e fomentar conceitos adquiridos ao longo deste ano letivo

contextualizados com a area do treino desportiva.
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2. Enquadramento geral do Guarda UP

“A Escola Desportiva — Guarda UP (Fig.1), Associagdo Promotora da Literacia
Motora, ¢ uma pessoa coletiva de direito privado, constituida sob forma associativa, por
um numero ilimitado de socios e associados sem fins lucrativos, fundada no dia 7 de maio

de 2019. Tem como escopo o fomento, pratica e organizacao de modalidades desportivas.

Promogao e organizacao de atividades fisicas e desportivas e da educagao fisica,
com finalidades ludicas, formativas educativas ou sociais. Promoc¢do e organizacdo de

atividades recreativas. Promocao e organizacdo de eventos desportivos.

Educacdo e Formagdo. Ocupagdo dos tempos livres. A Escola Desportiva —
Guarda UP com o NIPC: 515473294, tem a sua sede na Avenida do Estadio Municipal,
Sala de Clubes, 6300-705 na Guarda. A cidade da Guarda ¢ a sede do distrito (Guarda)
em que estd inserido. Possui uma populagdo de cerca de 27.000 habitantes no seu
perimetro urbano, estando inserida num municipio (Guarda) com cerca de 42.000

habitantes” (Daniel Branquinho, 2019).

GUARDALIP

ESCOLA DESPORTIVA

NAY NA

b4

Figura 1. Simbolo do Guarda Up

Fonte: Documento interno Guarda Up
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2.1.Recursos Humanos

Presidente

Daniel Branguinho

| I | |

Vice-Presidente Vice-Presidente Vice-Presidente Vice-Presidente
Area Administrativa Area Financeira Area Comunicagao Area Logistica
| Carlos Bernardo | Angelo Furtado Marco Pitt Andreia Louro
1

‘Coordenador
Técnico

Daniel Brangquinho

Figura 2. Organograma do clube

Daniel Branquinho (Fig.2) (Treinador principal em todos os escaldes):

* Licenciado em Ciéncias do Desporto pela Faculdade de Motricidade Humana;

* Mestre em Treino Desportivo de Criangas e Jovens pela FCDEF - Universidade de

Coimbra;
* Treinador Certificado Grau III;
* Especialista em Minibasquete/SportsCoach;

* Selecionador Regional.

Carlos Bernardo (Treinador principal dos escaldes femininos):

* Licenciado em Ciéncias do Desporto pela FCDEF - Universidade de Coimbra;
* Treinador Certificado Grau II;

* Selecionador Regional de Basquetebol;

Andreia Louro:

14



* Licenciada em Reabilitagao Psicomotora pela Faculdade de Motricidade Humana;

* P6s-graduagdo em Desenvolvimento Infantil pela Faculdade de Ciéncias Médicas.

2.2.Recursos materiais

No que toca a recursos materiais existiam os suficientes para a pratica de treinos
diversificados (tabela 1), as Uinicas coisas negativas foram as tabelas de um dos pavilhdes

devido ao estado de degradacdo em que se encontravam.

Tabela 1. Recursos materiais do clube

Bola n25 8 Bom
Saco de bolas ne5 1 Bom
Bolas n26 6 Bom
Saco de bolas n26 1 Bom
Cordas 10 Bom
Cones de Sinalizagio 30 Bom
Fitas elasticas 15 Bom

2.3. Recursos Espaciais

Quanto aos recursos espaciais, os treinos eram realizados no pavilhdo azul
(residéncias) (Fig.4) as tergas-feiras e sabados, € no pavilhao do estddio municipal (Fig.5)

as quintas-feiras.

O pavilhdo do Inatel (Fig.3) ¢ maioritariamente usado para jogos, eventos e

encontros de minibasquete.
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Figura 4. Pavilhdo das residéncias/ azul.

Figura 5. Pavilhdo do estadio.
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2.4.Recursos logisticos

No que toca a recursos logisticos, ¢ constituida voluntariamente por treinadores
e pais dos atletas, sendo que quando necessario, o clube requisita transporte da camara

municipal.

Tendo pontualmente em certas situagdes sido utilizados para deslocamento de

competicdes seniores € até mesmo jogos amigaveis agendados com outras equipas.

Na parte logistica, o transporte para os torneios e jogos ¢ efetuado principalmente
por pais e treinadores, normalmente acordado previamente num grupo na aplicagdo

whatsapp.

Quando ha indisponibilidade de transporte, o clube requisita a Camara

Municipal este mesmo transporte

2.5.Canais de comunicagao

Os canais de comunicagdo do clube sdo as redes sociais Facebook (Fig.7) e
Instagram (Fig. 8), onde sdo atualizadas todas as jornadas e respetivos resultados (Fig. 6),

e também sdo partilhados todos os momentos importantes do clube.

| HAMC

) |

JU APRENUEML

Guarda UP - Escola
Desportiva

mill gostos * 2.2 mil seguidores m b Gostel
DR
L)Y esrerded T

Figura 6. Site Guarda Up.
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@ Guarda UP - Escola Desportiva

Apresentagao

A LITERACIA MOTORA € a motivagdo, confianga,
competéncia motora, conhecimento e
compreensio qu

@ Pagina - Equipa desportiva amadora
L, 963 663 606
2% guardaup@gmail.com

@ guardaupcom

Fotos Ver todas as fotos

Figura 7.

N

Minis sus 12

Em destaque

@ Guarda UP - Escola Desportiva

54.@

Hordrios de Treinos 2022/2023
(Atualizacdo)

Publicagées
Facebook do Guarda Up.
quarda_up  Enviar mensagem

424 publicagbes 1,080 seguidores
Guarda UP - Escola Desportiva

Equipa d

#physicalliteracy
Fliteraciamotora
#psicomotricidade
#basquetebol
*minibasquete
www.guardaup.com

25 Filtros

-8 v

A seguir 1,131

¢4
~ ’
Sub 14 Sub 14/16 F.. Sub 16/18

Figura 8. Instagram do Guarda Up.
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3. Objetivos e planeamento de estagio

Neste subcapitulo irdo ser abordados todos os objetivos de estagio estabelecidos

entre o estagiario e objetivos estabelecidos pelo tutor de estagio.

3.1.0bjetivos Gerais

e Atuar diretamente num contexto o mais pratico possivel;

e Desenvolver competéncias taticas, técnicas, interpessoais € sociais;

e Apreender metodologias de trabalho e formas de organizacdo do clube e

da respetiva estrutura.

3.2.0bjetivos especificos

¢ Adquirir competéncias informaticas com o objetivo de uma melhor
organizacao e exposic¢ao do trabalho realizado;

e Participar no maior nimero de experiéncias possivel com o objetivo da
apreensao de informagdo para o crescimento profissional, seja a nivel técnico, tatico,
pedagogico, interpessoal, entre outros;

e Fomentar a identidade dos principios do clube ndo s6 na componente
técnica e tatica, mas também na formacdo de carater e aspetos mentais nos atletas

jovens.

3.3.Horario de estagio
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- HORARIOS < -
2022/2023 \

Segunda Quarta Quinta Sexta Sabado

18h00 - 19h00
GINASIO ESTADIO

Motrikids
(3 a5anos)

il 19h00 - 20h00 19h00 - 20h00
Sub-8 PAV. AZUL PAV. ESTADIO
(2015/16/17)
Sub-11 19h00 - 20h00 19h00 - 2000 10h30 - 11h30

(2012/13/14) PAV. AZUL PAV. ESTADIO PAV. AZUL

Sub-16/18F
(2005-2009)

9h00 - 10h00
S.MIGUEL  ~

20h00 - 21h00
PAV. ESTADIO

20H00 - 21H00
CBA

20HO00 - 21H00
CBA

Sub16/18A
(2005-2008)

Técnico

Figura 9. Horario da época 2022/2023.

Enquanto treinador estagiario os treinos do meu escaldo eram fixos, tercas-feiras
as 19h até as 20h, quintas-feiras também das 19h as 20h e sabados das 9:30h as 11h da
manha (Fig.9). No entanto os dias de observacdo de treinos eram varidveis, tanto o fazia
as quartas-feiras como as sextas-feiras, pois enquanto trabalhador-estudante, era
necessaria uma articulagdo organizada do quotidiano. Quanto aos jogos, os horarios

alternavam entre a manha e tarde, no entanto, a maior parte dos torneios realizaram-se ao

sabado.

3.4.Areas e Fases de intervencao

A minha principal 4rea de intervencdo ¢ o minibasquetebol, onde tive a

oportunidade de:

» Fomentar o gosto pela modalidade;
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* Formar o carater dos atletas através de atitudes e valores;

» Promover o clube e todas as suas vertentes;

Fase 1 — Planeamento:

e Integracdo na organizagao do clube;
e Definicao da area de intervencao e os seus objetivos;

e (Caraterizagdo de recursos (materiais, espaciais, humanos, ente outros)

Fase 2 — Intervencao

e Planear e organizar atividades;
e Por em pratico as atividades planeadas no terreno;

e Realizar uma constante autoavaliagdo para futura evolugao.

Fase 3 — Avaliacdo e Finalizacdo

e Avaliar a pertinéncia e congruéncia entre as metas pré-definidas e as

alcangadas;

e Reflexdo e avaliagdo sobre a importancia dos recursos € metodologias
adotados;

e FElaboracao de relatorio final de estagio.
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4. Atividades desenvolvidas

4.1.Planeamento e periodizagdo

Setembro- 17/09/2022

Atividade de inicio de época (Fig.10) foi composta, na parte da manha
por atividades com varios desportos constituindo uma espécie de rotacdo entre
postos, sendo que os postos eram concretamente, basquetebol, raguebi, voleibol e
ginastica com auxilio de uma cama elastica. Na parte da tarde foi composto pela
apresentacao de atletas e treinadores e 4 jogos de diversos escaldes, como nenhum
dos meus escaldes tinha jogo, ficamos com a responsabilidade de apitar dois dos

jogos.

SETEMBRO

GUARDAUP,

ESCOLA DESPORTIVA

BOL,
VOLEIBOL, RUGBY E MUITO +

Figura 10. Open day do Guarda Up.
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Outubro:

O més de outubro foi particularmente rico para a formac¢ao do Guarda Up pois

tivemos diversos encontros e de escaldes diferentes (Fig.11).

Quanto ao minibasquetebol, houve oportunidade de realizacdo de um treino
aberto, onde as criangas tiveram outros contatos a nivel desportivo, havendo componente

fisica (children’s athletics), minibasquetebol e voleibol (Gira Voélei) (Fig.12).

Ay 3 5
7@ 1060 15 16 0E UTUBRO
‘ SUB-16 FEMININOS

@ = (ﬁ = @ smsmuu;s i :
SUB-16 FEMINIOS O SUB4MASCULINOS @ - — @¢

: H
gy o i LU 1g0ur ?

C ‘ :) SUB-16 MASCULINGS 4 & — SUB-18 MASCULIGS
Cm.-__Q C..n.--o

; ;sﬁ o2
,,: ‘J‘vcemo ;

mn NERE =

SUB-18 MASCULINOS

o=

ZBUUT

' SUB-14 MASCULINOS SUB-16 FEMININOS
O=CE oy @-—»f; -5
SUB-16 MASCULINOS SUB-16 MASCULINOS

. 1)
ARA a - A P S0oUT. BT b ‘:
@ — .( — @ SUB-16 FEMININOS C . v “‘"m A
o, nnm- AR @ C S -""":)

¥

T

i e — 3 B =
=t gc T-QERc i am O e Hc OBty o dn SO

Figura 11. Calendario de jogos de outubro.
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TREINO ABERTO
DIA DOS LOBINHOS

22/10

10:00AS 11:30
PAVILHAO AZUL

" Children’s
Athletlcs

Parcelnos mm 3 CComoapdoc “}:Q-g W@%

Figura 12. 1° torneio de minibasquete.
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Convivio de minibasquete no Fundao (Fig.13 e 14), com o objetivo de dar aos

atletas uma realidade mais concreta de situacdes de jogo.

Evento muito rico para mim enquanto treinador, devido a quantidade e qualidade
de feedbacks obtidos por parte dos atletas. Este evento foi o primeiro em que a nossa
escola de minibasquetebol participou, ao qual ainda se notava uma ambientagao,
completamente normal, no que toca a situagdes de competi¢do, com maior aumento de

pressdo intra e extra jogo.

No entanto, ¢ notorio o potencial desta equipa, potencial esse que nos
treinadores, iremos tentar explorar ao maximo. Para além disso j& existem preocupagdes
taticas e comportamentais por parte dos atletas, fazendo assim com que haja uma
consciencializagdo mais clara do que ha para melhorar, o nivel de maturidade dos atletas
dentro do contexto de competi¢do ja ¢ inicialmente bastante aceitavel, tendo em conta as

idades dos participantes.

3 29/10/2022 - 09h
@ v Pavilhdo Municipal

EZB do Fundado
w B

P SOFTINSA ESN
@ e @i @ e e’

Figura 14. cartaz do 1° torneiro de minibasquete.
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Novembro:
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Convivio de Minibasquetebol organizado pela equipa CCD Estrela do Zézere -
Boidobra, no qual existiu j& evidéncias claras da efetividade dos treinos efetuados, onde
foi possivel observar nos atletas uma evolugdo a nivel técnico e tatico desde o ultimo

convivio.

Um aspeto a melhorar serd na preparacao mental dos atletas para a competi¢ao,
pois trata-se de uma faixa etaria com um espectro de atengdo e concentracdo muito

reduzido.
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C O . onde realmente se notou as diferengas
iiy“ @ 27"0\[ COARDA UP v
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na postura dos atletas face ao

Convivio Minibasquetebol

organizado pelo clube CD Covilha,

4 C..__.,.( &) jogo/competicio, postura esta notada
b ¢ §C T -OQERE - d SO : por mim enquanto treinador, dentro e

fora do campo.

Revelou-se um torneio bastante bom para avaliagdo dos parametros taticos
exigidos aos atletas durante as sessdes de treino, aos quais, nos treinadores, achamos

cumpridos na maior parte das situagoes.
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Convivio promovido pela ABCB (Castelo Branco) ao qual ndo pude comparecer
por motivos de doenga, embora tenha havido um feedback posterior por parte de outros

treinadores, bastante positivo.
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Figura 15. Calendario do més de dezembro.

GUARDA PAVILHAO DO INATEL E PAVILHAO AZUL
ummula/@u Qmé iizl @Ei?ia fgre

Um dos pontos altos da época do clube foi dia 17 de dezembro (Fig.15), dia no
qual organizdmos um torneio com uma dimensdo a escala nacional, trazendo equipas

como FC Porto, Unido de Leiria, paredes basket, Seia basket, etc.

Tratou se de um torneio com 22 equipas, mais de 220 atletas e cerca de 45 jogos,
realizou-se desde as 9h da manha até cerca das 19h, movendo uma enorme massa de

adeptos aos varios pavilhdes usados e espalhados pela cidade.

De salientar e preciosa ajuda de familiares de atletas que tornaram este enorme

torneio possivel (Fig.16).

Figura 16. Atletas do Guarda Up
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Parceria entre a escola desportiva
Guarda UP e o clube espanhol ACB -
Casademont  Zaragoza  efetivada
através de um mini campo de férias de
Natal, onde alguns dos nossos atletas
se deslocaram a Zaragoza, com o
objetivo de aprender o desporto em
outras culturas, tratando-se assim de
uma experiéncia riquissima a nivel

desportivo e pessoal (Fig.17).

Figura 17. Sessdes de treino em parceria com Espanha.
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Figura 18. Calendario do més de janeiro.

s

P

Apresento o calendario de jogos realizados durante o més de janeiro (Fig.18) e

um momento do primeiro torneiro realizado na Guarda de minibasquete (Fig.19)

Figura 19. 1° torneiro de minibasquete realizado
y| na Guarda.

Fevereiro:

% ceEnvRo |

SUB-12 MASCULINOS
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e SR CcTT - ORME o i S B
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Figura 20. Torneiro nacional sub-12.
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Resumo do torneio nacional de sub-12 (Fig.20):

6 vitdrias
1 derrota (por 1 ponto com o 3° classificado)
9°lugar nacional em 30 clubes

Guarda UP 60 - 36 Maia Basket

Guarda UP 30 - 31 Galitos

Guarda UP 53 - 29 Unidos do Tortosendo
Guarda UP 48 - 42 Sporting CP

Guarda UP 32 - 16 ADSanjoanense
Guarda UP 22 - 06 Odivelas

Guarda UP 41 - 40 Barreirense

AN N NN

Ano de nascimentos dos atletas:

3 atletas 2011
2 atletas 2012
5 atletas 2013

v
v
v
v’ 2 atletas 2014

Figura 21. Equipa de séniores masculinos.

Realizagdo do primeiro amigavel e
primeira vitéria da equipa sénior

contra a equipa CD Covilha.

A minha participagdo na equipa
sénior deste ano permitiu-me estar
ainda mais dentro da realidade do
clube, permitindo-me ver o lado de
atleta e o lado de treinador com mais
clareza, fazendo assim com que o
meu leque de perspetivas e solugdes
va ao encontro de ambos os lados

(Fig.21).
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Marco:

No més de marco este foi o calendario disponibilizado (Fig.22).
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Figura 22. Calendario do més de margo.
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Figura 23. Arranque do circuito Ticha Penicheiro.

A nossas atletas femininas de sub-12 puderam participar na inauguragdo do
circuito Ticha Penicheiro (Fig.23 e 25) protagonizado pelo Guarda Up, circuito este que

percorre todo o pais com varios torneios e que homenageia uma das melhores atletas da

wnba.
Abril:
No més de abril este foi o calendério previsto (Fig.24).
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N ; 'F igura 24. Calendario do més de abril.
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Figura 25. Torneio Beatriz Jorddo e 2 etapa do circuito Ticha Penicheiro.

Maio:

Foi solicitado ao clube a presenca no troneio de 12h de minibasquete em Gaia

(Fig.26).

Figura 26. 12h de minibasquete Gaia.
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Figura 27. Torneio minibasquete.

Um dos pontos altos no ano presente e deste estagio foi a organizacdo e
realizagdo deste evento, contando com 14 equipas, mais de 140 atletas e cerca de 35 jogos

(Fig. 27).

Para uma melhor logistica os jogos foram divididos entre dois pavilhdes,
havendo também oferta de almogo e lanche as criangas, para que o conforto das mesmas

esteja sempre em primeiro lugar.

Este torneio girou em torno do basquetebol, mas devido ao numero de
participantes, nunca poderiam estar a jogar todas as equipas ao mesmo tempo, como tal,

nos enquanto clube quisemos atender a esse problema. Foi criado no exterior do pavilhao
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uma area vigilada por staff em uma espécie de turnos, onde as criangas tinham um campo

de andebol e um campo de voleibol onde poderiam jogar nos intervalos entre jogos.

CnrAss

wm 20 Maio

10h as 18h

Figura 28. 3° etapa do circuito Ticha Penicheiro e torneio em Viseu.

Um dos torneios a que nos propusemos participar foi o torneiro Ticha Penicheiro,
com varias etapas espalhadas pelo pais. Uma dessas etapas coincidiu no dia e no local

com o torneio de minibasquetebol da zona centro, ambos realizados em Viseu (Fig.28).
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Parceria oficializada com a empresa BigMat
Ibéria a partir da época 2023/2024 para

patrocinio dos escaldes jovens do clube.

BigMat apoia nosso clube!

Com o objetivo de promover a escola desportiva da Guarda Up e basquetebol portugués
houve a participacdo dos nossos atletas (sub-14 e sub-12) num torneio ibérico na cidade

de Salamanca em Espanha (Fig. 29).

Figura 29. Torneio ibérico em Salamanca.

4.2.Avaliacao morfo-funcional
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Durante o estagio, foi proposto ao tutor de estagio realizar-se uma avaliacédo
fisica e antropométrica dos atletas (tabela 2), o qual ja tinha planeado realizar pelo menos
duas vezes por época estas duas avaliagGes.

De acordo com Glaner, (2005), os niveis de crescimento de criancas e
adolescentes, expresso através da estatura, podem se indicadores sensiveis para

monitorizar o processo de treino.

Apesar de o crescimento depender do potencial genético do individuo, ele
depende também da interacdo deste com o meio ambiente. Segundo Guedes e Guedes
(1997), dentre os fatores ambientais que interferem no crescimento, podemos citar as
condigdes sociais, a variacdo racial, o clima, a altitude, as doencas e, sobretudo a
subnutricdo e a atividade fisica.

E pedido no GFUC da UC de estagio em treino desportivo a elaboracio de uma
avaliacdo morfo-funcional sobre os atletas da equipa onde nos inserimos, e nesse sentido,
os dados mensurados foram a data de nascimento (idade), estatura, peso, Imc (indice de
massa corporal) e previsdo média da estatura adulta.

Com esta avaliacdo antropométrica consegui ter uma nog¢do ndo so qualitativa,
mas também quantitativa da equipa que tive sobre minha tutoria. Assim, consegui avaliar
potenciais fisicos e antropométricos sobre 0s meus atletas, ndo me limitando ao que eles

dao e sdo, mas também no que podem dar e ser.
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G.J.
F.R.
P.D.

M.O.
M.M.

D.B.
A.T.

M.V.

D.C.
L.D.

D.A.
M.S.

Tabela 2. Valores antropométricos dos minis

11/04/2012 133 35 19,79 186
25/08/2013 124 30 19,51 162
07/10/2012 121 24 16,36 168
09/03/2012 135 37 20,3 170
14/06/2013 125 26,5 16,99 165
30/11/2012 134 34 18,94 172
27/12/2013 130 32 18,93 178
24/04/2012 122 34 22,84 163
20/02/2013 120 34 23,61 175
01/09/2012 134 36 20,05 177
29/10/2013 131 30 17,48 180
04/01/2012 135 41 22,5 173

4.3.Avaliacao e analise do rendimento competitivo

No jogo a postura do treinador ¢ profissional e difere muito da postura
do treinador em treino, assim como no jogo a postura dos atletas difere da sua
postura em treino, na medida em que, nos jogos existiu menos rigor tatico, mas
mais empenho.

Os atletas dirigem-se com o treinador para o balnedrio onde sdo
encaminhados a cada um dos seus respetivos equipamentos, assim o treinador
dirige-se para o campo enquanto atletas se equipam, assegurando que as condigdes
de seguranca e todas os pardmetros de jogo se encontram dentro do conforme.

Os atletas assim que chegam em campo realizam o aquecimento o qual
o treinador j& explicou ao capitdo, este mesmo apenas se encarrega de realizar os
exercicios que o treinador pediu.

Assim que os papeis de mesa se encontram assinados pelo treinador, o
treinador adjunto e o treinador preparam a estatistica que serd realizada num tablet

durante a realizagdo do jogo.
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Comecando o jogo o treinador assiste o jogo de pé junto a linha lateral
por vezes sentando-se para uma corre¢ao de algum aspeto com os atletas no banco,
dando feedback tanto positivo como construtivo aos atletas em jogo dependendo
do que acontece no decorrer do mesmo.

Quando o feedback do treinador nao funcionava com um pouco mais de
assertividade, era necessario o treinador pedir desconto de tempo, explicando aos
atletas a correcdo para problemas graves que estejam a ocorrer durante o jogo.

O intervalo do 2° quarto para o 3° quarto serve sempre para os atletas
descansarem, comunicarem uns com 0s outros € bem como para o treinador falar
com os atletas em privado no balneario.

E de realgar a inteligéncia do treinador do Guarda Up que, quando a sua
equipa levava um parcial grande, por exemplo 6 ou 8 pontos de seguida, seja a
ganhar ou a perder, o desconto de tempo era imediatamente pedido 2 mesa com o

intuito de travar o impeto de jogo do adversario.
Andlise

Guarda Up — VSC (Sub-16 masculinos)

No 1° quarto foi possivel observar uma entrada “em falso” da equipa do
Guarda Up, tendo apenas marcado 12 pontos e o VSC marcado 19 pontos, no
entanto a nivel coletivo e individual as equipas eram bastante niveladas.

O 2° periodo foi o melhor nivel de performance do Guarda Up fazendo
26 pontos € o VSC apenas 8, foi um 2° quarto completamente dominado pelo
Guarda Up a nivel ofensivo e defensivo.

No 3° periodo foi o periodo mais competitivo, e embora tenha havido um
esforco da equipa VSC, o Guarda Up manteve-se com a taxa de eficdcia alta,
mantendo assim a distancia em 56-44.

Por fim no 4° periodo, a nivel pontual foi bastante equilibrado, no entanto
ja se notava nos jogadores do VSC uma certa displicéncia por j& se encontrarem

a uma distancia consideravel.
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4 4. .Intervencao e sessoes de treino

Ao longo do ano, antes de cada treino, era elaborado por mim uma planificagdo
(Fig. 30) desse mesmo treino, € possivel ver nas figuras em baixo alguns desses treinos
que efetuei, usando uma estrutura base com preenchimento de espagos e diagramas de
campo de basquetebol, aplicando assim desde ja folhas base do projeto “caderno do
treinador” permitindo uma melhor clareza nos exercicios, permitindo criar assim uma

base de dados fisica e mais organizada.

Figura 30. Planos de treino.

Os treinos eram realizados com a minha colega de escalio onde também
pudemos realizar treinos feitos por ela, no entanto, eu preparava sempre na mesma para

que ndo houvesse hipotese de falha na preparacao da sessao de treino.

Nas intervengdes no terreno foi possivel por em pratica todo o contetido
aprendido nesta licenciatura (Fig. 31 e 32), desde contetido tatico, técnico e pratica.
Através de pequenos jogos, € possivel trabalhar diversos aspetos, um dos jogos que mais
utilizei € o jogo do lago dos crocodilos, onde os atletas devem ter no¢do do espago de

jogo (componente tatica), devem “fugir” dos crocodilos em drible (componente técnica).
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Figura 31. Planeamento de treinos.

Um dos aspetos a treinar nestas faixas etarias ¢ sem divida a coordenacio
motora, com esse objetivo, houve uma insisténcia clara da minha parte enquanto treinador
em fazer exercicios com essas carateristicas, € os exercicios que na minha opinido tinham
mais efetividade nos atletas eram os circuitos com diversas estagdes, tratam-se de
exercicios super completos e como se trata de estagcdes temporarias, o foco dos atletas era

maior.
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Planeador de Mesociclo

Data INr2 Nr2 de Microciclos Nr2 de Uni. Treino Nr2 de Torneios
| 18Out-25Nov | 2 | 3 | 18 | 3 1

Objetivos 22 mesociclo
Desenvolvimento e melhoria da Técnica Individual Ofensiva
Melhoria das capacidades técnico tictico individual na defesa do jogador com bola e sem bola.
Volume de Langamentos | Registo de séries Catch and Shoot e Drible Shoot)
Leituras ofensivas - reacGes & penetragio
1x1 em diferentes contextos (em vantagem/desvantagem e em drible)
[Tomada de decisao
Ocupacao de corredores; Tansicao

Objetivos Especificos

Técnica Individual Ofensiva Técnica Individual Defensiva
Técnica de drible Deslizamento defensivo
Técnica de Passe (de peito, picado) Enguadramento defensivo
Diferentes tipos de finalizagdes apds penetragdo Técnica de Close Out
Técnica de Langamento Catch&Shoot/ Drible&Shoot Posicionamento defensivo relativamente ac portador da
Tomada de decisao bola

Trabalho de pés

Tatica Individual Ofensiva Tatica Individual Defensiva

Atacar HxH - Reagdo 1x1 Defesa jogador com bola/ sem bola
[Cada um defende o seu adversario
Reagdo & penetragio - pela linha final, pelo meio

Tatica Coletiva Ofensiva Tatica Coletiva Defensiva

Transigdo Defesa-Atague [Contrucdo defesa individual
[Avango da bela pelo corredor central Recuperagio defensiva
|Avang¢o da bola pelo corredor lateral

Componente Fisica

Planeador de Microciclo

MESOCICLO NR® 1 |
MICROCICLO NR? 1 |
[réenica inavidual Ofensiva |
OBJETIVOS MICROCICLO Tatica Individual Ofensiva |
[Ttica Coletiva Ofensiva |
Tétiea Individual OF Tética Ind Def Tética Ofensiva Coletiva  Tdtica Defensiva Coletiva  Qualidades Fisicas
SEGUNDA
RN vt e i e s i e e Ocupagho de coredores/ rablhar para eccher
uAgTA
- i B2/ 303/ 4ed [Orupacdo o comadones
Valm de Lingamenta fece 0 amanque/ icsicade . ) . ‘
QUINTA Pace | Ticnica e drible Ly 22 o vanitagenn disivantagem @ am dritde @ dspags { Laitarad ofensvis | reacles &
peatragio
sxTA
Vakama de Langamenta fisce; o @ amangue/ Téceics e  Ropacigia fa bl
siar00 e [T——
DoMINGa Tomeis da Mibiaiata

Figura 32. Meso e microciclo



4.5.Prestacdo competitiva

Ao longo da época a equipa orientada por mim demonstrou melhorias a bastantes
niveis, € possivel assim dizer que foi uma época bem sucedida. A performance da equipa
como um todo e dos atletas individualmente nos torneios ¢ um dos indicadores de sucesso
ou insucesso, como tal a minha equipa mostrou estar bem desenvolvida a nivel técnico,
tatico e maturacional, podendo assim afirmar-se que a prestagdo competitiva foi bastante

satisfatoria.

No primeiro trimestre a nivel mental notava-se nervosismo nos atletas podendo
ter origem no fato de terem um novo treinador uma aprendizagem de novos, numerosos

e complexos conceitos sobre basquetebol.

A medida que o tempo foi passando e uma maior quantidade de sessdes de treino
foram sendo realizadas, a confianca dos atletas aumentou na mesma propor¢ao pelo
basquetebol e em mim enquanto treinador, o que permitiu que a quantidade e qualidade

de informagao dada tenha tido mais efetividade.

4.6.Projeto de promogao

O meu projeto de promogao € o “caderno do treinador” (Fig.34).

O caderno do treinador foi uma ideia que eu desenvolvi durante este estagio,
baseado numa experiéncia passada enquanto treinador onde tive contato pela primeira vez
com este conceito, € que com o devido aperfeicoamento, pode ser um instrumento fulcral

para o dia a dia de um treinador.

Passei entdo a elaboragdo desta ideia, fazendo um prototipo das folhas base que
constituem este caderno, chegando mesmo a preparar os treinos presentes neste relatério

ja nessas mesmas folhas de preparagdo da sessao de treino.
O caderno de treinador é composto por:

e ]capa
e 3 folhas para registo de presencas dos atletas

e 35 a40 folhas de preparacao de treinos (frente e verso)
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PLANO DE TREINO

ESCOLA DESPORTIVA
NN —
. B =
{d |
i ) O (T
A | ,
44 |
‘ 1 3 [
| | el | S | o
Formacao /
CADERNO DO TREINADOR [ ]
—H
BASQUETEBOL i i ‘ B
SUB- ; , )
JJ —\‘
Guarda UP EPOCA:
FICHA DE PRESENGAS A TREINOS E JOGOS
Més: Equipa-SUB
A A ::. i on x““ : -~
Treinador - — =

P-Presente:F-Falta;L-Leslonado,C-Convocado,NC-Nio Conv

Total Treinos Efectuados: Total Jogos Efectuados:

Figura 34. Projeto "caderno do treinador".
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4.7.Atividades complementares

Neste ano letivo 2022/2023, tive a oportunidade de frequentar ainda
alguns semindrios, com os respetivos certificados (Fig.35).

No seminario de Gestao desportiva foi possivel adquirir competéncias
organizacionais e de gestdo de varios recursos num clube ou organizagdo, bem
como, foi fomentado o espirito de empreendedorismo com bastantes dicas
partilhadas por pessoas que ja se encontram nesta area.

No seminario de desportos de montanha obtivemos testemunhos reais,
com historias reais, que nos aproximaram enquanto alunos aos oradores havendo
assim bastante interesse por nos, alunos. Esta area ¢ importante para nos
treinadores, pois muitas vezes somos monitores, educadores e por vezes as figuras
paternas ou maternas dos atletas, e este tipo de atividades, embora ndo sejam

propriamente da area do treino, cria um leque vasto de conhecimentos extra jogo.

SEMINARIO POL'
GESTAO DO TECNICO
DESPORTO GUARDA

CERTIFICADO

Certifica-se que

Henrique Costa
Pariipou no Semindrio “Gestdo do Desporto”, crganizado pelo Poltécnico da Guanda, que
decorreu no dia 19 de abril de 2023, e que teve a duraglo de 5 horas.
O Semindiio, com o cogign n® 602343342 & crednado para eleitos de rencvagla da TPTD com
dade de créd) Técnicos e Técnicos de exercicio Fisico.

P T ————

v O Frorcesce) 56 Easranss, . 53 | 600-568 Duseia

Tl 3T 296,300 | Fom 37 302 090

Figura 35. Certificados dos seminarios frequentados.
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5. Minibasquete

O minibasquete privilegia a literacia motora (Fig. 36) o bem-estar das criangas a
necessidade das vitorias e assegura que todos os elementos da equipa tenham
oportunidades iguais de jogar, desenvolvendo as suas capacidades ao mesmo tempo que
se divertem. Existe uma clara filosofia educativa do jogo, que se reflete nas regras,
relativamente a utilizacdo dos jogadores, as substitui¢des, as faltas, aos lances - livres e
uma atengdo especial ao comportamento antidesportivo. O minibasquete ¢ quase unico
entre os desportos na utilizagdo da experiéncia desportiva, como meio educativo e

formativo, especifico.

O minibasquete deve ser ensinado de uma forma aliciante e amistosa que permita
a todos os jogadores, grande divertimento, um conhecimento proprio, o desenvolvimento

das suas capacidades e o surgimento do espirito de camaradagem.

“O minibasquete ¢ essencial para o basquetebol, mas uma modalidade s6 se
b b 2
desenvolve se houver uma perspetiva global das diversas vertentes € um rumo claro.

(San Payo Araujo, 2023)

O minibasquete ¢ praticado em clubes, escolas, programas autarquicos de educao
fisica e de ocupacdo dos tempos livres, o que nos remete para realidades e preocupacdes
e formas de interven¢do distintas. Seja no clube, seja na escola, seja com um grupo
homogéneo ou um grupo heterogéneo, seja num grupo alargado ou reduzido, temos que
saber responder a pergunta, o que € que devemos e queremos ensinar? Contudo, seja qual
for a realidade em que estamos a trabalhar, uma ideia tem de ficar muito clara, o
minibésquete, face as idades em causa, s6 tem verdadeiramente sentido se for encarado

como uma atividade que proporcione satisfacdo a todas as criangas envolvidas.

O universo do minibasquete deve ser, preferencialmente, encarado como uma
atividade de cariz fortemente educativa e um espago privilegiado de aprendizagem,
desenvolvimento motor e socializagdo. O processo de aprendizagem do minibasquete tem
que ser uma acao educativa do desenvolvimento do dominio cognitivo, afetivo e motor,

fator de formagao da personalidade individual e coletiva.
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Figura 36. Literacia motora
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6. Reflexdo Final

Na parte final da elaboragdo deste relatorio ¢ efetuada uma introspecao deveras

positiva tendo em vista todo o trabalho desenvolvido.

Enquanto profissional a evolugdo foi significativa, sendo agora capaz de
preparar e realizar sessdes de treino estruturada, adquiri uma bagagem grande a nivel

tatico, pois lidei diretamente com treinadores ja experientes.

Essa bagagem ndo se limita apenas a taticas de jogo predefinidas, mas sim na
aprendizagem de exercicios que promovam a componente tatica, como por exemplo,
exercicios de ocupacao de corredores na transicdo ofensiva, movimentagdes sem bola,

ocupacgdo do espago em diversas situagdes reais de jogo.

A nivel pessoal e social também se revelou um desafio enorme pois tratou-se de
uma experiéncia que me abriu perspetivas diferentes da area e sobretudo, uma realidade
desta modalidade num clube mais pequeno e mais recente, comparativamente ao clube

onde realizei a minha formagao enquanto atleta de basquetebol.

Sempre tive um a vontade enorme desde a primeira sessdo de treino, antiga
experiéncia enquanto treinador tive um papel importante na adaptagcdo ao estagio, mas
também como lidei com criangas do 4 aos 12 anos, aprendi muito neste contexto na
licenciatura, no entanto, o fato de ter uma figura ligada ao setor da educag¢do permitiu-me
adquirir ferramentas essenciais neste mercado de trabalho e mais concretamente neste

tipo de populagao.
Algumas das competéncias que adquiri neste estagio foram:

e A capacidade de transmitir seguranga e apoio as criangas, incentivando-
-as e encorajando-as a aprofundar o seu desempenho no minibasquete.

e Proporcionar as criancas momentos de partilha dos seus conhecimentos
e fazerem demonstragoes taticas.

e Valorizar o percurso e o desempenho de cada crianga e ndo o fato de
ganhar ou perder.

e Utilizar o basquete de forma ludica de maneira que as criangas se

empenhem e sintam felizes na sua pratica.
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A minha experiéncia no mercado de trabalho vai desde a producao com
concretizagdo de objetivos em tempos determinados, a restauragdo que permitiu um
contato direto com diversas personalidades e um ritmo de trabalho intenso, e a reposi¢@o
numa grande superficie comercial com caracteristicas especificas de organizacdo do

mesmo, para além de me ter adaptado a diferentes turnos e diferentes cargas horarios.

Nenhuma das experiéncias foi na minha area de formagao atual, no entanto as
aprendizagens realizadas fazem-me acreditar que poderdo também contribuir para no
futuro assumir a fun¢do de treinador numa estrutura desportiva ¢ desempenhar um

trabalho eficiente e estruturado.
O meu percurso neste curso leva-me a dizer o seguinte:

-Quando olho para dentro do campo de basquetebol, ndo vejo s6 atletas vejo

potencial, ideias e sonhos!
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ANEXOS

CONVENGAO MODELO
Politécnico GESP.003.06
’d"(i““d’ Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) Ano Letvo
Pt Licenciaturas
2022 | 2021
Mestrados =
22
621 |mml horas

» Regulamento Geral de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG

A conciclo de estudants o IPG maném-se 30 longo do estago ou projeto de fim de curso 851ANd0, POr K50, GaraTEGos 0 direlos que assistem a qualquer

& lermes de
0 extégo ou projeto de fm de curso, 490, ndo ¢
Qualguir ume cas paries. ecvolides no processo de estdgo cu projo de fim de Curso, Poderd denuntiar o scordd caso 8 oulra N80 cumpra as Gispasigoes
previstas no presente P " 4 2 decisdo, K de Extégios e Saidas
Profissionsis (GESP).

Durante o pericdo de estigio ou proeto de im de curso. o estudante fica sujelo & Ciscipies @ (0gras da entidede de scolimento (se aplicavel), nomeadamente no
que diz respeto 20 hordra 1Bboral, NOMES G0 $H10, higene e segurancs no trabaiho. bem como a qualquer reguiaMEento intero exislents

» Regulamento dos Cursos Tecaicos Superiores Profissionals do IPG.
» Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG
»  Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG

» do IPG - 1.° Ciclo

» Regulamento das Unidades Curricufares de Ensino Clinica do Curso de Enfermagem do IPG - 1.° Ciclo

» Especifico Farmécia do IPG - 1 Clclo

» Estiglo da Licenciatura

?  Regulamento da Unidade Curricular de Esthgio da Licenciatura em Gestao Hoteleira do IPG

Os bem como a0 Seguro Escolar, encontram-se disponiveis para consulta na
pégina de Internet do IPG sendo disponibilizados & Entidade de Acothimento quando solicitados ao GESP.
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