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Resumo 

Este estágio insere-se no âmbito do terceiro ano da licenciatura de desporto do 

Instituto Politécnico da Guarda, menor de treino desportivo.  

Durante esta licenciatura a obtenção de conhecimento foi essencial para o 

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

A instituição escolhida para a realização deste estágio e dentro desta modalidade 

foi o Guarda UP – escola desportiva, a ligação com esta instituição é explicada por dois 

fatores: a localização geográfica, pois situa-se na Guarda, mas esta escolha também se 

justifica pelo fato de ter sido atleta deste clube no ano anterior e por já ter conhecimentos 

dentro do clube. 

No decorrer deste ano foram desenvolvidas variadas atividades propostas tanto 

pelo coordenador de estágio, como pelo tutor de estágio, estas mesmas não só realizadas 

para o estágio para a obtenção do melhor valor final, mas também como ganho de 

experiência e, melhorar e apoiar certos aspetos na instituição acolhedora. 

Este período de estágio num clube mais “familiar” permitiu-me ver de perto as 

dificuldades na promoção e adesão nesta modalidade, como tal decidi agir, e dessa ação 

resultou o protótipo de “caderno de treinador” do Guarda UP, no qual contém folhas de 

presenças para atletas e diagramas para a facilitar a preparação dos treinos, fazendo os 

planos de treino mais claros e organizados. 

Em jeito de conclusão, todo este estágio foi enriquecedor no que toca ao futuro 

da minha carreira como treinador da modalidade de basquetebol e todos os conteúdos 

associados ao treino desportivo desta modalidade. 

 

Palavras-chave: Minibásquete, estágio, treino desportivo, treino de crianças e jovens, 

janelas de treinabilidade 
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1. Introdução 
 

Este estágio insere-se no âmbito da licenciatura de Desporto, da escola Superior 

de Educação, Comunicação e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda. 

O estágio apresenta uma importância muito grande dado que o aluno poderá 

colocar em prática, em contexto real, as competências adquiridas ao longo da licenciatura 

e, dessa maneira, aprenderá quais serão as melhores metodologias a adotar em diversas 

situações e como é viver em contexto de trabalho nesta área do desporto que é o treino 

desportivo. 

Desde criança que me identifiquei com o desporto em geral, embora tivesse uma 

maior relação com os desportos coletivos, pratiquei futebol federado, mas quando 

experimentei o basquetebol nunca mais quis mudar. Este desporto mudou a minha vida a 

vários níveis pela sua complexidade e beleza intrínseca, mas também porque foi através 

dele que aprendi valores essenciais não só para o contexto da modalidade, mas para a 

vida, que formaram o caráter da pessoa que sou hoje, e nos quais constituem a base do 

futuro profissional que serei. 

Na área do treino desportivo e da formação de atletas é necessário criar 

vivências, criar o amor a este desporto através de várias fontes, e uma delas deverá ser a 

experiência adquirida na competição, como tal, nós treinadores devemos ter um papel 

importante nesta missão, promovendo um bom ambiente para que a aprendizagem seja 

maximizada para os atletas. 

Enquanto treinadores, os momentos de competição são também um momento de 

avaliação, ao qual realmente vemos se o nosso trabalho está a resultar ou não, trata-se de 

um momento ótimo para identificar lacunas tanto a nível técnico, tático ou mesmo 

comportamental. Sendo simultaneamente uma boa ferramenta de autoavaliação do 

treinador na qual podemos identificar pontos fortes e fracos enquanto profissionais no 

terreno. 

A modalidade escolhida para a obtenção do grau I de treinador, foi o basquetebol 

devido à ligação que tenho com este desporto em específico. A minha ligação com esta 

modalidade começou quando eu tinha 13 anos, na Udo (União Desportiva Oliveirense), 

onde aprendi tudo o que sei de basquetebol, antes tinha praticado futebol, por isso, a 
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transição para o basquetebol não foi fácil, no entanto, nos dias de hoje, aprendi a amar 

este desporto e todas as suas complexidades, e sem dúvida que é a área profissional que 

quero seguir. 

Decidi focar a minha ação no minibasquetebol, pois considero que seja o futuro 

desta modalidade. Numa anterior experiência enquanto treinador pude observar por vezes 

uma negligência por parte das estruturas no que toca a minibasquetebol, no entanto, 

enquanto profissional desta área decidi focar-me no combate a essa carência de diversas 

formas, formando seres humanos e não só atletas, aplicando diferentes padrões de 

comportamento, implementando exercícios bastante diferentes uns dos outros, com o 

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

Os objetivos deste relatório de estágio são: expor todo o trabalho realizado ao 

longo da época desportiva e fomentar conceitos adquiridos ao longo deste ano letivo 

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

“A Escola Desportiva – Guarda UP (Fig.1), Associação Promotora da Literacia 

Motora, é uma pessoa coletiva de direito privado, constituída sob forma associativa, por 

um número ilimitado de sócios e associados sem fins lucrativos, fundada no dia 7 de maio 

de 2019. Tem como escopo o fomento, prática e organização de modalidades desportivas. 

Promoção e organização de atividades físicas e desportivas e da educação física, 

com finalidades lúdicas, formativas educativas ou sociais. Promoção e organização de 

atividades recreativas. Promoção e organização de eventos desportivos. 

 Educação e Formação. Ocupação dos tempos livres. A Escola Desportiva – 

Guarda UP com o NIPC: 515473294, tem a sua sede na Avenida do Estádio Municipal, 

Sala de Clubes, 6300-705 na Guarda. A cidade da Guarda é a sede do distrito (Guarda) 

em que está inserido. Possui uma população de cerca de 27.000 habitantes no seu 

perímetro urbano, estando inserida num município (Guarda) com cerca de 42.000 

habitantes” (Daniel Branquinho, 2019). 

 

Figura 1. Símbolo do Guarda Up 

Fonte: Documento interno Guarda Up 
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2.1. Recursos Humanos  

 

Figura 2. Organograma do clube 

 

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

• Licenciado em Ciências do Desporto pela Faculdade de Motricidade Humana; 

 • Mestre em Treino Desportivo de Crianças e Jovens pela FCDEF - Universidade de 

Coimbra;  

• Treinador Certificado Grau III;  

• Especialista em Minibasquete/SportsCoach; 

• Selecionador Regional. 

 

Carlos Bernardo (Treinador principal dos escalões femininos): 

• Licenciado em Ciências do Desporto pela FCDEF - Universidade de Coimbra; 

 • Treinador Certificado Grau II; 

 • Selecionador Regional de Basquetebol; 

 

Andreia Louro: 
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• Licenciada em Reabilitação Psicomotora pela Faculdade de Motricidade Humana;  

• Pós-graduação em Desenvolvimento Infantil pela Faculdade de Ciências Médicas. 

2.2. Recursos materiais 

No que toca a recursos materiais existiam os suficientes para a prática de treinos 

diversificados (tabela 1), as únicas coisas negativas foram as tabelas de um dos pavilhões 

devido ao estado de degradação em que se encontravam. 

 

Tabela 1. Recursos materiais do clube 

 

2.3.  Recursos Espaciais 

Quanto aos recursos espaciais, os treinos eram realizados no pavilhão azul 

(residências) (Fig.4) às terças-feiras e sábados, e no pavilhão do estádio municipal (Fig.5) 

às quintas-feiras. 

O pavilhão do Inatel (Fig.3) é maioritariamente usado para jogos, eventos e 

encontros de minibásquete. 
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Figura 3. Pavilhão do INATEL. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4. Pavilhão das residências/ azul. 

Figura 5. Pavilhão do estádio. 
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2.4. Recursos logísticos 

No que toca a recursos logísticos, é constituída voluntariamente por treinadores 

e pais dos atletas, sendo que quando necessário, o clube requisita transporte da câmara 

municipal. 

Tendo pontualmente em certas situações sido utilizados para deslocamento de 

competições seniores e até mesmo jogos amigáveis agendados com outras equipas. 

Na parte logística, o transporte para os torneios e jogos é efetuado principalmente 

por pais e treinadores, normalmente acordado previamente num grupo na aplicação 

whatsapp. 

Quando há indisponibilidade de transporte, o clube requisita à Câmara 

Municipal este mesmo transporte 

2.5. Canais de comunicação 

Os canais de comunicação do clube são as redes sociais Facebook (Fig.7) e 

Instagram (Fig. 8), onde são atualizadas todas as jornadas e respetivos resultados (Fig. 6), 

e também são partilhados todos os momentos importantes do clube. 

 

Figura 6. Site Guarda Up. 
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Figura 8. Instagram do Guarda Up. 

 

   

 

 

 

 

 

 
Figura 7. Facebook do Guarda Up. 
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3. Objetivos e planeamento de estágio 
 

Neste subcapítulo irão ser abordados todos os objetivos de estágio estabelecidos 

entre o estagiário e objetivos estabelecidos pelo tutor de estágio. 

 

3.1. Objetivos Gerais 

• Atuar diretamente num contexto o mais prático possível; 

• Desenvolver competências táticas, técnicas, interpessoais e sociais; 

• Apreender metodologias de trabalho e formas de organização do clube e 

da respetiva estrutura. 

3.2. Objetivos específicos  

• Adquirir competências informáticas com o objetivo de uma melhor 

organização e exposição do trabalho realizado; 

• Participar no maior número de experiências possível com o objetivo da 

apreensão de informação para o crescimento profissional, seja a nível técnico, tático, 

pedagógico, interpessoal, entre outros; 

• Fomentar a identidade dos princípios do clube não só na componente 

técnica e tática, mas também na formação de caráter e aspetos mentais nos atletas 

jovens. 

 

3.3. Horário de estágio 

 

 

 

 



20 
 

 

Enquanto treinador estagiário os treinos do meu escalão eram fixos, terças-feiras 

as 19h até as 20h, quintas-feiras também das 19h as 20h e sábados das 9:30h às 11h da 

manhã (Fig.9). No entanto os dias de observação de treinos eram variáveis, tanto o fazia 

as quartas-feiras como às sextas-feiras, pois enquanto trabalhador-estudante, era 

necessária uma articulação organizada do quotidiano. Quanto aos jogos, os horários 

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

sábado.  

 

3.4. Áreas e Fases de intervenção 

A minha principal área de intervenção é o minibasquetebol, onde tive a 

oportunidade de: 

• Fomentar o gosto pela modalidade; 

Figura 9. Horário da época 2022/2023. 
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• Formar o caráter dos atletas através de atitudes e valores; 

• Promover o clube e todas as suas vertentes; 

 

Fase 1 – Planeamento: 

• Integração na organização do clube; 

• Definição da área de intervenção e os seus objetivos; 

• Caraterização de recursos (materiais, espaciais, humanos, ente outros) 

Fase 2 – Intervenção 

• Planear e organizar atividades; 

• Pôr em prático as atividades planeadas no terreno; 

• Realizar uma constante autoavaliação para futura evolução. 

 Fase 3 – Avaliação e Finalização  

• Avaliar a pertinência e congruência entre as metas pré-definidas e as 

alcançadas; 

• Reflexão e avaliação sobre a importância dos recursos e metodologias 

adotados; 

• Elaboração de relatório final de estágio. 
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4. Atividades desenvolvidas 

4.1. Planeamento e periodização 

 
Setembro- 17/09/2022 

 
Atividade de início de época (Fig.10) foi composta, na parte da manhã 

por atividades com vários desportos constituindo uma espécie de rotação entre 

postos, sendo que os postos eram concretamente, basquetebol, râguebi, voleibol e 

ginástica com auxílio de uma cama elástica. Na parte da tarde foi composto pela 

apresentação de atletas e treinadores e 4 jogos de diversos escalões, como nenhum 

dos meus escalões tinha jogo, ficamos com a responsabilidade de apitar dois dos 

jogos. 

 

 

 

Figura 10. Open day do Guarda Up. 
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Outubro: 

O mês de outubro foi particularmente rico para a formação do Guarda Up pois 

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

Quanto ao minibasquetebol, houve oportunidade de realização de um treino 

aberto, onde as crianças tiveram outros contatos a nível desportivo, havendo componente 

física (children´s athletics), minibasquetebol e voleibol (Gira Vólei) (Fig.12). 

 

 

Figura 11. Calendário de jogos de outubro. 
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Figura 13. Treino aberto para minis. 

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

atletas uma realidade mais concreta de situações de jogo. 

Evento muito rico para mim enquanto treinador, devido à 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 ambientação, 

completamente normal, no que toca a situações de competição, com maior aumento de 

pressão intra e extra jogo. 

No entanto, é notório o potencial desta equipa, potencial esse que nós 

treinadores, iremos tentar explorar ao máximo. Para além disso já existem preocupações 

táticas e comportamentais por parte dos atletas, fazendo assim com que haja uma 

consciencialização mais clara do que há para melhorar, o nível de maturidade dos atletas 

dentro do contexto de competição já é inicialmente bastante aceitável, tendo em conta as 

idades dos participantes. 

 

Figura 14. cartaz do 1º torneiro de minibasquete. 
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Novembro: 

 

 

Convívio de Minibasquetebol organizado pela equipa CCD Estrela do Zêzere - 

Boidobra, no qual existiu já evidências claras da efetividade dos treinos efetuados, onde 

foi possível observar nos atletas uma evolução a nível técnico e tático desde o último 

convívio. 

Um aspeto a melhorar será na preparação mental dos atletas para a competição, 

pois trata-se de uma faixa etária com um espectro de atenção e concentração muito 

reduzido. 
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Convívio Minibasquetebol 

organizado pelo clube CD Covilhã, 

onde realmente se notou as diferenças 

na postura dos atletas face ao 

jogo/competição, postura esta notada 

por mim enquanto treinador, dentro e 

fora do campo. 

Revelou-se um torneio bastante bom para avaliação dos parâmetros táticos 

exigidos aos atletas durante as sessões de treino, aos quais, nós treinadores, achamos 

cumpridos na maior parte das situações. 

Dezembro 

 

 

 

 

Convívio promovido pela ABCB (Castelo Branco) ao qual não pude comparecer 

por motivos de doença, embora tenha havido um feedback posterior por parte de outros 

treinadores, bastante positivo. 
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Um dos pontos altos da época do clube foi dia 17 de dezembro (Fig.15), dia no 

qual organizámos um torneio com uma dimensão à escala nacional, trazendo equipas 

como FC Porto, União 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 manhã até cerca das 19h, movendo uma enorme massa de 

adeptos aos vários pavilhões usados e espalhados pela cidade. 

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

torneio possível (Fig.16). 

 

Figura 15. Calendário do mês de dezembro. 

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 experiência riquíssima a nível 

desportivo e pessoal (Fig.17). 

 

 

 

 

 

 

Janeiro: 

 

 

Figura 17. Sessões de treino em parceria com Espanha. 
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 Apresento o calendário de jogos realizados durante o mês de janeiro (Fig.18) e 

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

 

 

 

 

 

  

Fevereiro: 

 

Figura 18. Calendário do mês de janeiro. 

 

Figura 19. 1º torneiro de minibasquete realizado 

na Guarda. 
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Figura 20. Torneiro nacional sub-12. 
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Resumo do torneio nacional de sub-12 (Fig.20): 

6 vitórias 

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 

Ano de nascimentos dos atletas: 

✓ 3 atletas 2011 

✓ 2 atletas 2012 

✓ 5 atletas 2013 

✓ 2 atletas 2014 

 

Realização do primeiro amigável e 

primeira vitória da equipa sénior 

contra a equipa CD Covilhã. 

A minha participação 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 soluções 

vá ao encontro de ambos os lados 

(Fig.21). 

Figura 21. Equipa de séniores masculinos. 
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Março: 

No mês de março este foi o calendário disponibilizado (Fig.22). 

 

 

Figura 22. Calendário do mês de março. 
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Figura 23. Arranque do circuito Ticha Penicheiro. 

 

A nossas atletas femininas de sub-12 puderam participar na inauguração do 

circuito Ticha Penicheiro (Fig.23 e 25) protagonizado pelo Guarda Up, circuito este que 

percorre todo o país com vários torneios e que homenageia uma das melhores atletas da 

wnba. 

 

Abril: 

No mês de abril este foi o calendário previsto (Fig.24). 

 

 

 

Figura 24. Calendário do mês de abril. 
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Maio: 

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

(Fig.26). 

 

 

 

Figura 25. Torneio Beatriz Jordão e 2ª etapa do circuito Ticha Penicheiro. 

Figura 26. 12h de minibasquete Gaia. 
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Um dos pontos altos no ano presente e deste estágio foi a organização e 

realização deste evento, contando com 14 equipas, mais de 140 atletas e cerca de 35 jogos 

(Fig. 27). 

Para uma melhor logística os jogos foram divididos entre dois pavilhões, 

havendo também oferta de almoço e lanche às crianças, para que o conforto das mesmas 

esteja sempre em primeiro lugar. 

Este torneio girou em torno do basquetebol, mas devido ao número de 

participantes, nunca poderiam estar a jogar todas as equipas ao mesmo tempo, como tal, 

nós enquanto clube quisemos atender a esse problema. Foi criado no exterior do pavilhão 

Figura 27. Torneio minibasquete. 
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uma área vigilada por staff em uma espécie de turnos, onde as crianças tinham um campo 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Um dos torneios a que nos propusemos participar foi o torneiro Ticha Penicheiro, 

com várias etapas espalhadas pelo país. Uma dessas etapas coincidiu no dia e no local 

com o torneio de minibasquetebol da zona centro, ambos realizados em Viseu (Fig.28).  

 

 

 

 

 

Figura 28. 3º etapa do circuito Ticha Penicheiro e torneio em Viseu. 
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Junho: 

Parceria oficializada com a empresa BigMat 

Ibéria a partir da época 2023/2024 para 

patrocínio dos escalões jovens do clube. 

 

 

 

 

 

 

Com o objetivo de promover a escola desportiva da Guarda Up e basquetebol português 

houve a participação 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. Avaliação morfo-funcional 
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Durante o estágio, foi proposto ao tutor de estágio realizar-se uma avaliação 

física e antropométrica dos atletas (tabela 2), o qual já tinha planeado realizar pelo menos 

duas vezes por época estas duas avaliações. 

De acordo com Glaner, (2005), os níveis de crescimento de crianças e 

adolescentes, expresso através da estatura, podem se indicadores sensíveis para 

monitorizar o processo de treino. 

Apesar de o crescimento depender do potencial genético do individuo, ele 

depende também da interação deste com o meio ambiente. Segundo Guedes e Guedes 

(1997), dentre os fatores ambientais que interferem no crescimento, podemos citar as 

condições sociais, a variação racial, o clima, a altitude, as doenças e, sobretudo a 

subnutrição e a atividade física. 

É pedido no GFUC da UC de estágio em treino desportivo a elaboração de uma 

avaliação 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 (índice de 

massa corporal) e previsão média da estatura adulta. 

Com esta avaliação antropométrica consegui ter uma noção não só qualitativa, 

mas também quantitativa da equipa que tive sobre minha tutoria. Assim, consegui avaliar 

potenciais físicos e antropométricos sobre os meus atletas, não me limitando ao que eles 

dão e são, mas também no que podem dar e ser. 
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4.3. Avaliação e analise do rendimento competitivo 

No jogo a postura do treinador  é  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 tático, mas 

mais empenho. 

Os atletas dirigem-se com o treinador para o balneário onde são 

encaminhados a cada um dos seus respetivos equipamentos, assim o treinador 

dirige-se para o campo enquanto atletas se equipam, assegurando que as condições 

de segurança e todas os parâmetros de jogo se encontram dentro do conforme. 

Os atletas assim que chegam em campo realizam o aquecimento o qual 

o treinador já explicou ao capitão, este mesmo apenas se encarrega de realizar os 

exercícios que o treinador pediu. 

Assim que os papeis de mesa se encontram assinados pelo treinador, o 

treinador adjunto e o treinador preparam a estatística que será realizada num tablet 

durante a realização do jogo. 

Tabela 2. Valores antropométricos dos minis 

Nome Data de 
Nascimento 

Estatura Peso IMC Estatura Idade 
Adulta 

G.J. 11/04/2012 133 35 19,79 186 

F.R. 25/08/2013 124 30 19,51 162 

P.D. 07/10/2012 121 24 16,36 168 

M.O. 09/03/2012 135 37 20,3 170 

M.M. 14/06/2013 125 26,5 16,99 165 

D.B. 30/11/2012 134 34 18,94 172 

A.T. 27/12/2013 130 32 18,93 178 

M.V. 24/04/2012 122 34 22,84 163 

D.C. 20/02/2013 120 34 23,61 175 

L.D. 01/09/2012 134 36 20,05 177 

D.A. 29/10/2013 131 30 17,48 180 

M.S. 04/01/2012 135 41 22,5 173 
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Começando o jogo o treinador assiste o jogo de pé junto à linha lateral 

por vezes sentando-se para uma correção 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 não funcionava com um pouco mais de 

assertividade, era necessário o treinador pedir desconto de tempo, explicando aos 

atletas a correção para problemas graves que estejam a ocorrer durante o jogo. 

O intervalo do 2º quarto para o 3º quarto serve sempre para os atletas 

descansarem, comunicarem uns com os outros e bem como para o treinador falar 

com os atletas em privado no balneário. 

É de realçar a inteligência 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 à mesa com o 

intuito de travar o ímpeto de jogo do adversário. 

Análise 

Guarda Up – VSC (Sub-16 masculinos) 

 

No 1º quarto foi possível observar uma entrada “em falso” da equipa do 

Guarda Up, tendo apenas marcado 12 pontos e o VSC marcado 19 pontos, no 

entanto a nível coletivo e individual as equipas eram bastante niveladas. 

O 2º período foi o melhor nível de performance do Guarda Up fazendo 

26 pontos e o VSC apenas 8, foi um 2º quarto completamente dominado pelo 

Guarda Up a nível ofensivo e defensivo. 

No 3º período foi o período mais competitivo, e embora tenha havido um 

esforço da equipa VSC, o Guarda Up manteve-se com a taxa de eficácia alta, 

mantendo assim a distância em 56-44. 

Por fim no 4º período, a nível pontual foi bastante equilibrado, no entanto 

já se notava nos jogadores do VSC uma certa displicência por já se encontrarem 

a uma distância considerável. 
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4.4. Intervenção e sessões de treino 

Ao longo do ano, antes de cada treino, era elaborado por mim uma planificação 

(Fig. 30) desse mesmo treino, é possível ver nas figuras em baixo alguns desses treinos 

que efetuei, usando uma estrutura base com preenchimento de espaços e diagramas de 

campo de basquetebol, aplicando assim desde já folhas base do projeto “caderno do 

treinador” permitindo uma melhor clareza nos exercícios, permitindo criar assim uma 

base de dados física e mais organizada. 

 

Os treinos eram realizados com a minha colega de escalão onde também 

pudemos realizar treinos feitos por ela, no entanto, eu preparava sempre na mesma para 

que não houvesse hipótese de falha na preparação da sessão de treino. 

Nas intervenções no terreno foi possível pôr em prática todo o conteúdo 

aprendido nesta licenciatura (Fig. 31 e 32), desde conteúdo tático, técnico e prática. 

Através de pequenos jogos, é possível trabalhar diversos aspetos, um dos jogos que mais 

utilizei é o jogo do lago dos crocodilos, onde os atletas devem ter noção do espaço de 

jogo (componente tática), devem “fugir” dos crocodilos em drible (componente técnica). 

Figura 30. Planos de treino. 
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Um dos aspetos a treinar nestas faixas etárias é sem dúvida a coordenação 

motora, com esse objetivo, houve uma insistência clara da minha parte enquanto treinador 

em fazer exercícios com essas caraterísticas, e os exercícios que na minha opinião tinham 

mais efetividade nos atletas eram os circuitos com diversas estações, tratam-se de 

exercícios super completos e como se trata de estações temporárias, o foco dos atletas era 

maior. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 31. Planeamento de treinos. 
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Figura 32. Meso e microciclo 
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4.5. Prestação competitiva 
 

Ao longo da época a equipa orientada por mim demonstrou melhorias a bastantes 

níveis, é possível assim dizer que foi uma época bem sucedida. A performance da equipa 

como um todo e dos atletas individualmente nos torneios é um dos indicadores de sucesso 

ou insucesso, como tal a minha equipa mostrou estar bem desenvolvida a nível técnico, 

tático e maturacional, podendo assim afirmar-se que a prestação competitiva foi bastante 

satisfatória. 

No primeiro trimestre a nível 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. 

À medida que o tempo foi passando e uma maior quantidade de sessões de treino 

foram sendo realizadas, a confiança dos atletas aumentou na mesma proporção pelo 

basquetebol e em mim enquanto treinador, o que permitiu que a quantidade e qualidade 

de informação dada tenha tido mais efetividade. 

 

4.6. Projeto de promoção 

O meu projeto de promoção é o “caderno do treinador” (Fig.34). 

O caderno do treinador foi uma ideia que eu desenvolvi durante este estágio, 

baseado numa experiência passada enquanto treinador onde tive contato pela primeira vez 

com este conceito, e que com o devido aperfeiçoamento, pode ser um instrumento fulcral 

para o dia a dia de um treinador. 

Passei então à elaboração desta ideia, fazendo um protótipo das folhas base que 

constituem este caderno, chegando mesmo a preparar os treinos presentes neste relatório 

já nessas mesmas folhas de preparação da sessão de treino. 

O caderno de treinador é composto por: 

• 1 capa 

• 3 folhas para registo de presenças dos atletas 

• 35 a 40 folhas de preparação de treinos (frente e verso) 
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Figura 33. Projeto "caderno do treinador" 
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 seminários, com os respetivos certificados (Fig.35). 

No seminário de Gestão desportiva foi possível adquirir competências 

organizacionais e de gestão de vários recursos num clube ou organização, bem 

como, foi fomentado o espírito de empreendedorismo com bastantes dicas 

partilhadas por pessoas que já se encontram nesta área. 

No seminário de desportos de montanha obtivemos testemunhos reais, 

com histórias reais, que nos aproximaram enquanto alunos aos oradores havendo 

assim bastante interesse por nós, alunos. Esta área é importante para nós 

treinadores, pois muitas vezes somos monitores, educadores e por vezes as figuras 

paternas ou maternas dos atletas, e este tipo de atividades, embora não sejam 

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

 

 

 

Figura 35. Certificados dos seminários frequentados. 
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5. Minibasquete  
 

O minibasquete privilegia a literacia motora (Fig. 36) o bem-estar das crianças à 

necessidade das vitórias 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 à utilização dos jogadores, às substituições, às faltas, aos lances - livres e 

uma atenção especial ao comportamento antidesportivo. O minibásquete é quase único 

entre os desportos na utilização da experiência desportiva, como meio educativo e 

formativo, específico.  

O minibasquete deve ser ensinado de uma forma aliciante e amistosa que permita 

a todos os jogadores, grande divertimento, um conhecimento próprio, o desenvolvimento 

das suas capacidades e o surgimento do espírito de camaradagem. 

“O minibásquete é essencial para o basquetebol, mas uma modalidade só se 

desenvolve se houver uma perspetiva global das diversas vertentes e um rumo claro.” 

(San Payo Araújo, 2023) 

O minibasquete é praticado em clubes, escolas, programas autárquicos de edução 

física e de ocupação dos tempos livres, o que nos remete para realidades e preocupações 

e formas de intervenção 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 à pergunta, o que é que devemos e queremos ensinar? Contudo, seja qual 

for a realidade em que estamos a trabalhar, uma ideia tem de ficar muito clara, o 

minibásquete, face às idades em causa, só tem verdadeiramente sentido se for encarado 

como uma atividade que proporcione satisfação a todas as crianças envolvidas. 

O universo do minibásquete deve ser, preferencialmente, encarado como uma 

atividade de cariz fortemente educativa e um espaço privilegiado de aprendizagem, 

desenvolvimento motor e socialização. O processo de aprendizagem do minibásquete tem 

que ser uma ação educativa do desenvolvimento do domínio cognitivo, afetivo e motor, 

fator de formação da personalidade individual e coletiva. 
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Figura 36. Literacia motora 
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6. Reflexão Final 

 

Na parte final da elaboração deste relatório é efetuada uma introspeção deveras 

positiva tendo em vista todo o trabalho desenvolvido. 

Enquanto profissional a evolução foi significativa, sendo agora capaz de 

preparar e realizar sessões de treino estruturada, adquiri uma bagagem grande a nível 

tático, pois lidei diretamente com treinadores já experientes. 

Essa bagagem não se limita apenas a táticas de jogo predefinidas, mas sim na 

aprendizagem de exercícios que promovam a componente tática, como por exemplo, 

exercícios de ocupação de corredores na transição ofensiva, movimentações sem bola, 

ocupação do espaço em diversas situações reais de jogo. 

A nível pessoal e social também se revelou um desafio enorme pois tratou-se de 

uma experiência que me abriu perspetivas diferentes da área e sobretudo, uma realidade 

desta modalidade num clube mais pequeno e mais recente, comparativamente ao clube 

onde realizei a minha formação enquanto atleta de basquetebol. 

Sempre tive um à vontade enorme desde a primeira sessão de treino, antiga 

experiência enquanto treinador tive um papel importante na adaptação ao estágio, mas 

também como lidei com crianças do 4 aos 12 anos, aprendi muito neste contexto na 

licenciatura, no entanto, o fato de ter uma figura ligada ao setor da educação permitiu-me 

adquirir ferramentas essenciais neste mercado de trabalho e mais concretamente neste 

tipo de população. 

Algumas das competências que adquiri neste estágio foram: 

• A capacidade de transmitir segurança e apoio às crianças, incentivando-

-as e encorajando-as  a aprofundar o seu desempenho no minibasquete. 

• Proporcionar às crianças momentos de partilha dos seus conhecimentos 

e fazerem demonstrações táticas.  

• Valorizar o percurso e o desempenho de cada criança e não o fato de 

ganhar ou perder. 

• Utilizar o basquete de forma lúdica de maneira que as crianças se 

empenhem e sintam felizes na sua prática.  



51 
 

A minha experiência no mercado de trabalho vai desde a produção com 

concretização de objetivos em tempos determinados, a restauração que permitiu um 

contato direto com diversas personalidades e um ritmo de trabalho intenso, e a reposição 

numa grande superfície comercial com características especificas de organização do 

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

Nenhuma das experiências foi na minha área de formação atual, no entanto as 

aprendizagens realizadas fazem-me acreditar que poderão também contribuir para no 

futuro assumir a função de treinador numa estrutura desportiva e 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, não vejo só atletas vejo 

potencial, ideias e sonhos! 
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