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Resumo

O estagio curricular encontra-se inserido no terceiro ano da Unidade Curricular de
Estdgio no menor de treino desportivo do curso de desporto da Escola Superior de
Educacdo Comunicacdo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG),
onde realizei com o acordo entre a entidade acolhedora e o clube Associacdo Naval 1893,
onde é um clube certificado pela federacdo portuguesa de futebol, com 4 estrelas e sao
poucos que se podem orgulhar deste feito. Este estagio totalizou 485 horas, distribuidas
ao longo de 10 meses, na modalidadede futebol.

Durante este estagio realizei as funcdes de treinador principal das equipas de
traquinas (idades entre os 7 e 8 anos), treinador principal da equipa de benjamins B
(idades entre os 7,8 e 9 anos) treinador adjunto dos juvenis B e juvenis A (idades entre 15
e 17 anos), tendo aqui a responsabilidade de ajudar o treinador principal nos treinos, dar
treinos quando ele ndo podia e observar jogos quando ele me pedia.

Como competicdo oficiais, tive incluido no troféu distrital benjamins SUB-10-
Fut.7, na taca de enceramento. Participei também no campeonato distrital SUB-17 F11,
com na primeira fase com os SUB 16, e ja num segundo momento, na taca intercalar, com
0s SUB 17 onde fomos campedes.

Com o que fui aprendendo durante a licenciatura, foi possivel perceber que todas
as unidades curriculares que temos sdo importantes, porque nds ndo sabemos o que pode
acontecer durante um treino ou durante um jogo, por isso € muito importante saber um
bocado de tudo.

Devido a “liberdade” que me foi permitida durante o estagio, foi possivel meter-
me no papel de treinador e de ver todas as responsabilidades que tempos, porque nés nao
somos um mero treinador, mas temos um papel muito importante na vida daquelas

criancas.

Palavras-Chave: Futebol; Treino Desportivo;  Associagdo  Naval 1893,

Responsabilidade; Criangas.
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Introducao

O relatorio de estagio que vou apresentar de seguida, € uma tarefa a ser realizada
no ambito da Unidade Curricular (UC) de estagio no menor de treino desportivo, no 3°
ano do curso da licenciatura de desporto, da Escola Superior de Educa¢do Comunicagédo
e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG). O grande objetivo da
realizacdo deste relatorio, é dar a conhecer o que fiz, tal como o local onde o realizei.

A escolha de realizar este estagio neste menor e do local onde o concretizei, foi
devido a ser o futebol a minha modalidade favorita, na qual com a idade de quatro anos
ter comecado a pratica-la e sé terminei quando vim para a faculdade. O gosto por esta
modalidade, tal como referi, comecou desde pequenino, muito devido ao meu pai ser
muito ligado ao futebol, gosto que me passou e agora sou também um apaixonado pelo
futebol.

O clube que escolhi foi o clube da minha cidade, o clube onde dei os meus
primeiros passos como jogador, a Associacdo Naval 1893, um clube que me diz muito e
pelo qual tenho um grande carinho.

Este clube é certificado pela federacdo portuguesa de futebol com 4 estrelas, algo
que se deve orgulhar muito, porque sédo poucos os clubes que se podem orgulhar desse
feito.

O meu pai foi o grande responsavel de passar o “vicio deste clube”, no qual
pretendo ficar muitos anos e ajudar a levar este clube ao lugar de onde nunca devia ter
saido, que é os grandes palcos. Para ser possivel a realizacdo deste estagio, teve de haver
um acordo entre 0 IPG e o clube (anexo 1), que foi a convencéo deestagio. Foi muito fécil
fazer o acordo com o clube, devido as razdes anteriormente referidas, o facto de ser o clube
da minha terra e o clube da minha formacdo como jogador.Inicialmente, depois de falar
com o vice-presidente que era quem tratava da escolha das equipas, foi-me proposto ficar
como treinador principal dos traquinas (7 e 8 anos), que era uma equipa de iniciagéo na
qual os resultados ndo interessavam, mas sim que eles apreendessem e se divertissem, e
por estes motivos é que me “foi entregue” esta equipa eainda como treinador-adjunto dos
juvenis de primeiro ano (sub16), com o treinador principal com muita experiéncia (Jorge
Batista). O intuito era que ele me ensinasse muitacoisa, para me ajudar a ser um melhor
treinador e isto tudo também devido ao facto de necessitar de conciliar o meu horario
escolar (tinha aulas de segunda a quarta-feira de manha) de com o tempo de estégio (tinha
treinos a partir de quarta a noite).

Mas este cenario ndo foi sempre assim até ao final da época, porque como
1



tinhamos muitos traquinas no clube, criamos uma nova equipa de competicdo
(desempenhando eu a funcdo de treinador principal), os sub 10 B, que era uma mistura
atletas que eram traquinas, com alguns que ja eram benjamins, de primeiro ano.

Outra mudanga que também se fez, foi o facto de quer eu, quer o treinador
principal dos juvenis de sub 16 (Jorge Batista), “subimos” para os sub 17, ou seja, para a
equipa de juvenis, de segundo ano.

Sintetizando, eu neste estagio assumi as funcBGes de treinador principal de
traquinas, sub 10 B e treinador-adjunto de juvenis de segundo ano.

Como competicdo oficiais, tive incluido no troféu distrital benjamins SUB-10-
Fut.7, na taca de enceramento. Participei também no campeonato distrital SUB-17 F11,
com na primeira fase com os SUB 16, e ja num segundo momento, na taca intercalar, com
0s SUB 17 onde fomos camped®es.

Este relatorio esta estruturado em quatro partes principais, sendo elas a primeira a
caracterizacdo e analise da entidade acolhedora. A segunda, os objetivos e planeamento
do estdgio, que corresponde as areas de intervencdo, objetivos gerais e especificos,
calendarizacdo anual e respetivo horério de estagio. A terceira corresponde as atividades
desenvolvidas, tais como, planeamento, avaliacfes, projetos e relatorios de reflexdo. Por

fim, a quarta é a reflexdo final.



Parte |

Caracterizacao e analise da entidade acolhedora



1. Figueira da Foz

De acordo com a informacgéo disponivel no Wikipédia (s/d), a Figueira da Foz é
uma cidade portuguesa, pertencente ao distrito de Coimbra, inserida na sub-regido de
Coimbra, sendo uma cidade da zona centro.

Dados de 2021, Wikipédia (s/d), referem que esta cidade tem uma éarea total de
379,05km, 58,892 habitantes e uma densidade populacional de 156 habitantes por km
quadrado. Existem dezoito freguesias pertencentes a esta cidade, e que é limitada a norte
por Cantanhede, a leste por Montemor-0-Velho, a sul por Pombal e por fim a Oeste pelo
grande Oceano Atlantico.

Tal como é do conhecimento publico, a Figueira da Foz é conhecida pelas suas
longas praias e por isso foi conhecida como Rainha das Praias de Portugal. O cabo
mondego, devido a sua serra, a serra da Boa Viagem, foi declarado Monumento Natural
Nacional.

De seguida, apresentam-se as Figuras, 1, 3 e 4 nas quais se pode visualizar a
localizacéo da cidade Figueira da Foz e os seus brasdes, bem como a Figura 2 na qual se

identificam os catorzes freguesias que representam este municipio.

Figura 1- Localizacéo da Figueira da Foz. Figura 2- Freguesias da Figueira da Foz
Fonte: (wikipédia, 2022) Fonte: (Wikipédia, 2022)
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Figura 3- Simbolo da Figueira da Foz. Figura 4- Brasdo da Figueira da Foz
Fonte: (wikipédia, 2022) Fonte: (wikipédia, 2022)

Tal como anteriormente ja referido, esta cidade é um destino turistico muito
apelativo, ndo sé pelas belas praias que possui, mas também pelas restantes atracoes, tais
como:

- A Serra da Boa Viagem;

- O Parque das Abadias;

- Lagoas do Bom Sucesso (Figura 9);

- Percurcos Pedestres;

- Casino da Figueira (Figura 8);

- Desportos de praia (Figura 7);

- Centro de Artes e Espetaculos da Figueira da Foz (CAE) (Figura 5);
- Torre do Reldgio (Figura 6);

- Etc...

Figura 5-CAE. Figura 6-Torre do Relégio.



Figura 7- Praia da Figueira. Figura 8- Casino.
Fonte: Turismo Centro Portugal Fonte: Center of Portugal

Figura 9- Lagoa do Bom Sucesso
Fonte: Vert-MAG.COM

2. Associacdo Naval 1893

2.1 Historia

Para falarmos deste clube (Wikipédia (s/d), temos de falar da Associacdo Naval 1
maio, que foi o clube que por problemas financeiros acabou e por isso é que se criou este
atual clube.

A Associacdo Naval 1893, tal como mencionado na introducéo, € um clube que
pertence ao distrito de Coimbra, situado na cidade da Figueira da Foz.

Este clube, no escaldo de seniores, joga na divisdo de Honra e esta inscrito na
Associacdo de Futebol de Coimbra (figura 10), tendo como objetivo formar atletas que
possam posteriormente ascender, e por este motivo tem todos os escaldes de formagéo
possivel, desde os petizes até aos juniores.



Figura 10- Associacédo Futebol de Coimbra.
Foe FPF

A nova Naval, a Naval 1893, foi criada em 24/08/2017 e a velha naval foi fundada

em 1/05/1893 (Figura 11, Wikipédia (s/d)).

Figura 11- Evolucéo da Naval.
Fre Zerozero

O seu nome deriva da raiz eminentemente operaria que desde sempre o clube
possuiu, assim como o dia escolhido para a sua implementacéo - o Dia do Trabalhador.
Na sua fase inicial, a Naval fez sucesso nos desportos nauticos, mais concretamente no
remo por parte dos seus associados.

Um dos momentos de viragem do clube ocorreu quando, no dia 4 de julho de 1997,
um incendio destruiu por completo a sede do clube, facto que levou a implementacéo de
outra sede, a qual ainda funciona, nos dias de hoje. A partir deste incendio, 0 povo uniu-
se para um bem s@, levar a naval ao maior patamar possivel em termos futebolisticos, e
foi ai que ocorreu uns dos grandes feitos para o clube, e que paraa cidade e para o clube
foi algo muito bom, na época de 2005/2006 quando conseguiramascender ao maior
patamar do futebol nas ligas em Portugal, a Liga Betandwin, como sedesignava na altura.
Por seis vezes conseguiram permanecer no mais alto patamar, e commuitas equipas da

formacdo, competiam nos campeonatos nacionais nos diferentesescaldes.


https://pt.wikipedia.org/wiki/Dia_do_Trabalhador

Contudo, devido a fortes constrangimentos financeiros, tiveram de suspender a
atividade de futebol, e por esse motivo foi criado o clube no qual estou a realizar o estagio.

A Associacdo Naval 1893, o clube que é conhecido como a “Velhinha Senhora”,
teve este nome devido ao clube anterior ter sido criado no ano de 1893. E um clube com
muitas equipas de formacdo e uma equipa sénior, tal como ja referi. Dentro deste clube
existe uma direcdo distinta da anterior na outra Naval e tem o grande objetivo, que é
dificil, de conseguir levar o clube da nossa terra ao patamar mais elevado, quer a nivel
profissional, quer a nivel de formacao.

Neste momento estamos a tentar elevar novamente o nome do clube e da cidade,
e ja temos uma equipa nas competicdes nacionais, mas tal como todos os clubes, ja
tivemos problemas e ja saiu uma noticia no jornal de noticias a acusar um dirigente de
furto no novo estadio que a camara construi (anexo 2).

Irei deixar em anexo uma foto que mostra a noticia.

2.2 Palmarés
De seguida, vou deixar o palmarés da Associacdo Naval 1 Maio, porgque a nova

naval e onde estou a fazer estadgio ndo tem palmarés e assim mostra-se um bocado da

histdria e para min s6 ha uma naval.

Tabela 1- Palmarés da antiga Naval

Liga Presencas

Primeira Liga 6

Segunda Liga 9

Campeonato Nacional 23

Terceira Diviséo 34

Taca Melhor Classificagdo

Taca de Portugal Meias finais em 2009-2010 e 2002-2003
Taca da Liga Sem grandes resultados




Factos Historicos

o Vencedor de série na Terceira Divisdo (Nivel 111) em 1961/62 e 1967/68
e Vice-campedo da Liga de Honra (Nivel I1) em 2004/05

2.4. Organograma
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Figura 12- Organograma da Associacdo Naval 1893

O organograma a cima apresentado mostra quem esta nos cargos mais importantes
do meu clube e como esta dividido a equipa senior das equipas de formacao.
Uma coisa que eu mudava no meu clube, era a criacdo de um coordenador sé para

futebol 7 e outro para o futebol 11.



2.5. Recursos Humanos

Relativamente a identificacdo/descri¢do dos recursos humanos seréo abordadas 4
equipas: Uma equipa de traquinas, uma de SUB 10, e duas juvenis, onde uma de 1 ano e
outra de 2 ano.

A equipa de traquinas da Associagdo Naval 1893, é constituida por vinte e um
atletas, com uma média de 7 anos de idade. E constituida por jogadores de vérias
nacionalidades, tais como: portuguesa (naturais de varias zonas do distrito de Coimbra),
espanhola, brasileira e ucraniana.

A equipa técnica é constituida por mim, Diogo Murta (com a funcdo de treinador
principal), estando inscrito como treinador estagiario e por mais trés estagiarios, Jenny
Nascimento, Frederico Serrdo e lvan Capote e também por o senhor Luis Reveles e 0
senhor Mario Carvalho, que s&o dois pais de dois atletas que me ajudam nos treinos e nos

jogos.

Tabela 2- Jogadores da equipa de Traquinas.

Atletas |Data de Nascimento idade
P.G 23-12-2015 6
G.C 17-02-2015 7
J.F 14-10-2015 (5]
M.P 10-07-2015 7
P.R 11-02-2015 7
M.C 07-11-2014 7
S.O 01-10-2014 7
J.C 13-06-2015 6
D.R 12-03-2015 7
S.R 31-05-2014 8
P.M 17-03-2014 8
M.B 27-12-2015 (5]
G.P 10-03-2015 7
V.A 08-04-2015 7
B.D 13-06-2015 7
H.C 26/04/2015 7
S.G 06/03/2015 7
D.F 13/08/2015 7
S.S 23/07/2015 7
Al 13/04/2014 8
D.M 29/06/2015 7

Ja ao que toca aos SUB 10 b, que foram criados a meio da época para dar
competicdo aos atletas menos utilizados nos benjamins, juntamente com alguns dos
melhores atletas ainda traquinas. N&o € possivel dizer quantos sdo, porque todos os fins
de semanas os atletas convocados podem variar, mas a equipa técnica é a mesma dos

traquinas, mas mais comigo e com o Luis a irmos aos jogos.
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Nos juvenis, tal como ja referi anteriormente, comecei a época nos sub 16, mas a
meio da época passei para 0s sub 17. A equipa técnica quer de uma, quer da outra equipa
é a mesma e é constituida pelo Treinador Jorge Batista, detentor do nivel de treinador de

futebol “UEFA C “, o treinador-adjunto que sou eu, e pelo diretor, Sr. Mério Batista.

Os sub 16 séo constituidos por vinte e um atletas, com uma média de 15 anos de idade.
Os atletas possuem nacionalidade portuguesa, brasileira e um possui dupla
nacionalidade (portuguesa e luxemburguesa), sendo todos naturais do distrito de

Coimbra.

Tabela 3- Jogadores da equipa de Juvenis B.

Atletas Data de Nascimento idade
.M 11-12-2008 14
D 13-12-2006 16
T )s 17-03-2007 15

M 25-07-2007 15
T.P 06-04-2007 15

T 23-05-2006 16
IR 23-07-2007 15
1.p 08-12-2007 15
D.S 08-07-2006 16
R.R 06-09-2006 16
s.L 05-09-2007 15
M.M 11-11-2007 15
AF 30-05-2007 15
R.F 29-01-2007 15
M.S 06-05-2006 16
D.S 08/08/2007 15
G.P 04/12/2007 14
S.L 05/09/2007 15
R.M 26/10/2006 15
R.S 28/03/2007 15
T.5 31/12/2007 14

No que toca aos sub 17, a equipa é constituida por 17 atletas, com uma média de
idades de 16 anos, com nacionalidades portuguesas e brasileiras, sendo eles também todos

naturais do distrito de Coimbra
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Tabela 4- Jogadores da equipa de Juvenis A.

Atletas Data de nascimento Idade
D.M 14/05/2006 17
R.M 25/10/2006 16
G.R 05/01/2006 17
L.C 21/08/2006 16
K.A 26/03/2007 16
M.P 26/10/2006 16
G.N 20/09/2007 15
M.S 20/09/2006 16
D.N 08/06/2006 16
AG 12/07/2006 16
F.p 01/03/2006 17
P.G 04/02/2007 16
T.G 04/02/2007 16
J.C 30/03/2007 16
R.L 25/01/2006 17
M.S 06/03/2006 17
P.R 09/04/2007 16

2.6 Recursos Espaciais

A naval 1893 possui diversos recursos espaciais para realizar a pratica desportiva

das equipas, nos diversos escaldes, tais como:

2.6.1 Campo de treinos do Municipal José Bento Pessoa

Tal como o proprio nome refere, este campo de treinos (Figura 13) pertence a

Camara Municipal da Figueira, onde é praticada a modalidade de futebol por quatro

equipas diferentes. Todos 0s anos sdo feitas obras para melhorar este espaco, muito

devido ao nimero de atletas que praticam o que mais gostam.
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Figura 13- Campo de treinos José Bento
Pessoa.Fonte: Zerozero

A utilizacdo deste campo ¢é feita pelo pagamento de valor a Camara para que as
equipas dos escaldes desde 0s petizes até aos juvenis possam utilizar este espaco treinar
e fazer os seus jogos em casa. Os juniores e seniores utilizam o novo campo que foi
construido por se tratar de outras competigdes. Existe um horario definido para cada clube
e dentro desse horério, cada clube é livre de fazer a sua gestdo/organizacdo das suas
equipas, para a utilizacdo do referido espaco.

Neste campo existe um espa¢o de balnearios, onde estdo quatro para as equipas
(Figura 14 e 15) e dois balneéarios para treinadores e arbitros. dois. Junto aos balnearios
existe uma zona de arrumacdo (Figura 16 e 17), onde nos treinadores guardamos 0
material e existe também outra zona com um gabinete de tratamento médico (Figura 18).

Por fim, existem duas minibancadas, onde uma esta no campo de 7 e outra no
campo de 11 (Figura 19).

Todas as fotos a partir da figura 14, foram tiradas por min.

13



Figura 14- Balneérios de jogadores. Figura 15- Balnearios de jogadores.
Fonte: Prépria Fonte: Propria

Pelas Figuras 14 e 15, consegue-se perceber como é o balneario da equipa que
joga em casa, mas de realcar que os outros balnearios sdo similares, exceto os dos

treinadores que sdo idénticos aos dos arbitros

Figura 16- Arrumacéo. Figura 17- Arrumacao.
Fonte: Propria Fonte: Propria

Nas figuras em cima 16 e 17 pode-se observar o espaco que 0 nosso clube tem
para arrumar 0s materiais para a realizacéo dos treinos.
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Para finalizar na Figura 18 é percetivel o espacgo destinado ao posto médico e, na

Figura 19, as minibancadas descobertas, algo que se tem de melhorar no campo

Figura 18- Posto médico. Figura 19- Bancadas.
Fonte: Propria Fonte: Propria

2.6.2. Sede da Associacao Naval 1893

Esta sede (Figura 20) tal como referido anteriormente foi criada devido ao

incendio que destrui a antiga.

Figura 20- Sede da Associacdo Naval 1893
Fonte: Propria
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Este € 0 espaco no qual se trata das inscricdes dos atletas, se solicitam o0s
equipamentos, onde se guardam os trofeus, entre outras coisas.

A sede esta equipada com gabinetes (Figura 21), onde um destinado a rececdo e
outro destinado a realizacdo de reunides (Figura 22) e ainda uma sala onde se guardam
os troféus e equipamentos (Figura 23).

Noutra zona da sede existe uma zona de lavandaria (Figura 24), contendo duas
maquinas de roupa, uma de lavar e outra de secar.

No andar superior existe um apartamento, com trés quartos, uma cozinha, uma
sala e uma sala de jantar, onde ficam jogadores da equipa de seniores, que ndo sdo
portugueses.

De seguida na figura 21, vai ser mostrado onde se realizam as inscrigoes.

Figura 21- Inscricles

Fonte: Propria

Nas figuras 22 e 23 ilustra-se o espaco, onde se guarda os equipamentos e a sala

de reunides colocada ao lado da sede, onde também se pode realizar a analise dos jogos
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Figura 22- Sala de reunides. Figura 23- Arrumacao.
Fonte: Propria Fonte: Propria

Para finalizar, vou apresentar a lavandaria do clube, que tal como a sede foi

aproveitado um sitio para fazer isso, e neste local é lavado tudo o que for preciso.

Figura 24- Lavandaria

Fonte: Prépria
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2.6.3. Estadio Municipal José Bento Pessoa

Tal como acontece com 0 outro campo, este também pertence a Camara Municipal
da Figueira da Foz. Neste caso este campo teve muito tempo inativado e sem manutencéo
e com 0 campo a parecer tudo menos um campo de futebol.

Mas no inicio deste ano, ele foi inaugurado como um campo sintético, onde joga
e treina a equipa de juniores, que esta a competir no campeonato nacional, bem como a
equipa de seniores da Associacdo Naval 1893.

Este campo foi a primeira vez inaugurado em 1955 Wikipédia (s/d) e tinha
capacidade para receber 9.000 espetadores. Recebeu muitos jogos importantes, bem como
selecBes nacionais de escaldes de formacéo.

De seguida, na Figura 25, apresenta-se o Estadio Municipal José Bento Pessoa,

com as equipas de seniores e juniores a treinarem.

Figura 25- Estadio Municipal José Bento Pessoa
Fonte: Prépria

Dentro das instalages do campo, existe uma bancada (Figura 26), onde na qual é
muito maior do que a outro presente no outro estadio, existe também um parque de
estacionamento para jogadores e treinadores (Figura 27). Por outro lado, existem dois
balneérios para jogadores (Figura 28), um balneéario para treinadores (Figura 29), e um
balneério para o arbitro (Figura 30). Para terminar, existe uma sala para tratamento

médico (Figura 31), e uma sala para funcionario camarario.
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Figura 26- Bancadas do estadio.
Fonte: Propria

Agora o parque de estacionamento, onde nas imagens conseguisse ver o tamanho

do parque.

Figura 27- Parque de estacionamento
Fonte: Prépria

Neste caso, na Figura 17, apresenta-se o balneario dos jogadores, que comparado

com 0 outro campo, s é muito maior e possui melhores condicGes
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Figura 28- Balneério do estadio
Fonte: Propria

Relativamente ao balneédrio dos treinadores (Figura 18) e arbitros (19),
anteriormente situacdo é similar ao ja anteriormente referido quanto as melhores

condigdes, tal como para os dos atletas.

Figura 29- Balneério treinadores
Fonte: Prépria
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Figura 30- Balneéario dos arbitros
Fonte: Propria

Por fim, temos o posto médico (Figura 20), espaco onde a fisioterapeuta do clube,
na presente imagem se encontra a desenvolver a sua atividade com dois jogadores, um

dos juniores e outro dos seniores.

Figura 31- Posto médico
Fonte: Propria
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2.7- Recursos Materiais

No que toca ao material cada equipa pode ter o seu material, mas o clube tem

material para dar.
No que se refere especificamente as bolas, cada equipa tem o seu saco que contém

entre 10 a 12 bolas.
Na Tabela 4 identifica-se a quantidade de material existente e disponivel para as

duas equipas, na qual estou incluido, bem como o seu estado de conservacao

Tabela 5- Recursos materiais disponiveis.

Materias Quantidade Estado
Bolas 10a12 Muito Bom
Sinalizadores 50 Bom
Coletes 40 Bom
Cones Baixos 30 Bom
Cones altos 30 Bom
Mini Balizas 5 Razoavel
Estacas 40 Razoavel
Baliza de 7 4 Razoavel
Baliza de 11 2 Bom
Escadas de coordenacdo 2 Bom
Saco de bolas 10 Muito Bom
Arcos 10 Bom
Baliza de 5 4 Muito Bom
Barreiras 10 Bom

2.8. Recursos Logisticos

O clube possui duas carrinhas que funcionam mais para o escaldo de juniores e de
seniores, visto serem estas as equipas que se deslocam mais longe para competirem. Estas
mesmas carrinhas funcionam também, em dias de treino, para transportar os atletas de
Coimbra e vice-versa.

Por outro lado, quando as carrinhas nédo estéo aptas, o clube possui uma parceria
com uma empresa que aluga carrinhas e esse trabalho é solicitado a referida empresa.

Por fim, no que toca a estes dois escalBes, quando sdo jogos com uma distancia
muito longa, ou com um grau de importancia superior, a Camara municipal cede um
autocarro, sem custos para o clube.

Relativamente aos restantes escalGes, ndo existe nada definido, por isso,
normalmente na véspera dos jogos, no grupo com os atletas, o treinador averigua a

necessidade de boleia, procurando-se resolver essa necessidade com o apoio dos
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transportes dos pais dos atletas que vdo ao jogo e que podem dar boleia a que dela
necessita.
Na Figura 32 pode-se visualizar a equipa de juniores (do ano passado) com o

autocarro da Camara Municipal atrés.
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Figura 32- Autocarro da Camara Municipal
Fonte: Facebook da Associagdo Naval 1893

2.9 Canais de comunicacao

Neste clube existem vérios tipos de canais de comunicagdo, nomeadamente o WhatsApp
onde cada equipa tem o seu grupo de equipa, e onde também se pode ter o grupo com 0s
pais. O Instagram, que a Naval criou mais recentemente para informar os sécios e adeptos
e por fim o Facebook, onde tem a sua propria pagina.

De seguida, nas figuras 33 e 34, via ser possivel ver as duas redes sociais existentes
no clube.

a500acaonaialgyy  mrmegen

S5 pubicacdes 1267 equidoes A sequir 5

Assoiacéo Nava 1893
T W Beneidos  pgaofcil dAsocacio N 1453 )
Figura 33- Facebook do clube. Figura 34- Instagram do clube.
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2.10 Recursos Financeiros

No que se refere aos recursos financeiros deste clube, a maior parte provém das
mensalidades que os atletas dos escalGes de formacgdo pagam, isto é, dependendo do
escaldo paga-se um determinado valor e isso sucede até ao escaldo de juniores (que ja ndo
paga nada), outra parte advém de alguns patrocinios que o clube possui, e por fim uma
pequena parte, da quotizagao dos socios.

Nas Figura seguintes (35,36,37,38) apresentam-se alguns patrocinadores do clube,
na presente época desportiva de 2022-2023.

Onde no qual o primeiro d& o pao para 0s jogos, o0 segundo da queijos, fiambres e

ice tea e outros dinheiros.

DADARIA A
DIONISIO

Figura 35- Dioniso. Figura 36- Pingo
Doce.Fonte: Facebook
Pingo doce

ACROPOLT

Restaurante & Gastrobar

l_ '\ J

Figura 37- Rainha. Figura 38- Acrépole.
Foe Propria
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Parte 11

Objetivos e Planeamento de Estagio
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1. Objetivos de estagio
Os objetivos sdo propdsitos que se pretendem alcangar e 0 que nos vai orientar na
direcdo a seguir. Desta forma, foram definidos para o estagio objetivos gerais, especificos,
do clube e pessoais, que seguidamente se apresentam:

1.1. Objetivos gerais:

« Assumir a funcdo a desempenhar com responsabilidade e compromisso, quer para
com a equipa, clube, quer com o processo de estagio;

« Adquirir e aprofundar competéncias para uma intervencdo qualificada;

« Estimular aptiddes e o sentido critico ao nivel do processo de treino e/ou no
reajuste do mesmo, sempre que Necessario;

Desenvolver competéncias cientificas, técnicas, pedagogicas e taticas na modalidade

em questao;

1.2.0bjetivos especificos:

* Realizar as avaliagdes dos atletas (treino e competi¢cdo) assim como as diversas
tarefas previstas no GFUC;

« Elaborar os planos das unidades de treino;

* Desenvolver competéncias pessoais (responsabilidade, compromisso, comunicagédo
e autonomia) durante toda a época;

« Manter uma relacdo comunicacional estreita com o Tutor de Estagio, bem

como reflexiva acerca dos objetivos definidos para os atletas;

 Realizar a autoavaliacdo em diferentes momentos do processo de estéagio,
potenciando uma constante reflexdo critica do trabalho desenvolvido;

* Preservar pela atualizagdo constante do Dossier de Estagio e cumprimento dos
prazos definidos, para a realizacdo das tarefas inerentes ao processo de estagio;

* N&o falhar na realizagéo das tarefas.

* Ter a minha ideia de jogo definida desde cedo.
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1.3.0Objetivos do clube:

 Promover estratégias que visem desenvolver as aptiddes pessoais, técnicas e
taticas dos atletas;

« Utilizar metodologias que permitam o desenvolvimento do espirito de equipa,
bem como da identidade do clube;

« Proporcionar as melhores condicGes aos atletas para a pratica do futebol.

2. Planeamento anual das atividades

O Estéagio, tal como esta definido no Guia de Funcionamento da Unidade
Curricular (GFUC) da area de intervencao de Estagio do Menor de Treino Desportivo,
estd dividido em trésfases, tais como: a Fase de Integracdo e Planeamento, a Fase de

Intervencéo e a Fase deConcluséo e Avaliagéo.

2.1. 12 Fase- Fase de integracao (inicio: 02 de setembro de 2022)
Na primeira fase (Fase de Integracéo e Planeamento) o objetivo principal era tentar
integrar-me na instituicdo, algo que ndo foi nada dificil, visto ja conhecer o clubee as
pessoas gue la trabalham. Tentei também conhecer um pouco mais acerca do mesmo,mas

sobretudo dos atletas e conhecer 0s novos treinadores gque se encontravam no clube.

2.2. 22 Fase- Fase de intervencao (inicio: 02 de outubro de 2021)

Nesta segunda fase (Fase de Intervencdo) teve-se como objetivo a interven¢do no
processo de treino, efetuando e preparando as sessdes de treino, efetuando as observacdes
das sessbes de treino e dos jogos, bem como a realizacdo dos relatorios de jogo. Nesta
fase foi também efetuada uma avaliacdo dos atletas com os quais estou a interagir, como
€ 0 caso dos traquinas e dos juvenis de primeiro ano.

Por fim, tinha também o objetivo de tentar participar 0 maximo que pudesse em
acOes de formacgdo sobre a modalidade na qual estou incluido, procurando novos
conhecimentos que me auxiliassem na realizacdo do estdgio e na minha vida futura,

enquanto futuro profissional da area.
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2.2.3. 32 Fase- Fase de concluséo e avaliacao (inicio: 01 de junho 2022)

Nesta Ultima fase (Fase de Conclusdo e Avaliacdo) o grande objetivo visa a
entrega final de todos dos documentos do estadgio bem como a finalizagdo e elaboracéo
do relatorio de estagio (para ser defendido publicamente) bem como o dossier de estagio.

3. Planeamento e calendarizagio

Para o desenvolvimento do processo de treino, qualquer clube e de forma mais
especifica, qualquer equipa, possui um planeamento do trabalho que se deseja seja
desenvolvido durante a época desportiva. Desta forma, na tabela 5 apresenta-se o exemplo
de um microciclo elaborado para a equipa de traquinas, para a semana de 3 a 9 de outubro
de 2022. Este planeamento previa a realizacdo de um treino de uma hora e a folga no fim-
de-semana. Também se apresenta um mesoclico do escaldo de traquinas (tabela 6).

No que se refere ao macrociclo, inicialmente estava a realiza-lo, mas optei por
néo o fazer, porque com o escaldo de traquinas todas as semanas muda, ou seja,
podemos treinar duas vezes, jogar no fim de semana ou néo, por isso foi decidido néo

ser realizado
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Tabela 6-Microclico.

Microclico-6 |  Semana-3/10/2022-9/10/2022 Pe”lcr’fi'gi:afase
2 3 4 Fei 5 6 Fei Sabad
Data Feira |Feira eira Feira eira abado Domingo
Horas X 19:00-20:00
Local X Naval
Treino X 10
Tempo X 60
Volume X Moderado
X X X Trabalhar a Folga X
concentracdo
.. dos atletas.
ObjetI'V_OS/ Feriado Exercicios-
Exercicios
Jogo do
ndmero e Rei
Manda
Aspetos a x
Melhorar Concentragéo

Na tabela em cima apresentada, conseguimos observar como é uma semana de
treinos do escaldo de traquinas do meu clube. Neste caso s treinamos uma vez, porque
quarta feira foi feriado.

Nestes meus microciclos meto o que vou trabalhar durante o treino e deixo um

espaco sequiser meter algo que possa melhorar, ou entdo que eles possam melhorar.
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Tabela 7- Mesociclo.

Neste caso, podemos observar como fago 0os mesociclo.
Aqui temos 0 mesociclo de 2/09 até 2/10.
Neste més fizemos 9 treinos e trés jogos, sendo dois na Figueira.
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4. Horario de estagio

Tabela 8- Horario de estagio da 1 metade.

Horéario
Dos
Treinos

No caso desta tabela, temos 0 meu horario de estagio da primeira metade da época,
ou seja, antes de criamos a equipa de sub 10B.

E possivel ver que nos dias que estava na Guarda néo tinha estagio e mal chegava
a figueira ia logo para o estagio.

Apenas no caso de sexta feira, tinha as duas equipas a treinar nesse dia, uma a
seguir a outra. Na quarta feira tinha o treino de traquinas e na quinta os dos juvenis. Tal
como expliquei no microciclo de traquinas, geralmente o convivio/torneio era sdbado de

tarde e no caso dos juvenis era quase sempre domingo de manha.
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Tabela - Horario de estagio da 2 metade.

Segu | Terca Quarta Qui Sexta Sébado Domingo
nda nta
Horéario de Treino Treino
estagio( 2 traquinas e sub traquinas e
metade da Treino X 10b X sub10b ‘]O%oofll\l/?v%g 3 Jogo
época) sub 10 19:00- 20:00 19:00-20:00 ol Juvenis
b 18:00- Treino juvenis Treino d
19:00 20:00- 21:15 Juvenis20:00-
21:15

Ja no que toca a este segundo horario de estagio, temos algumas alteracfes que da
para ver.

A primeira é que a segunda feira havia treino de sub 10B, que se eu tivesse na
Figueira ia ao treino, mas no periodo de aulas eu ndo podia ir ao treino, e o treino é
lecionado pelos adjuntos.

A segunda diferenca que da para observar é que deixei de ter estagio a quinta feira,
devido a trocar de equipa de juvenis que tive. E por este motivo, passei a passar mais
tempo a quarta feira e a sexta feira, porque nos dois dias, tinha primeiro treino de traquinas
e depois de juvenis.

Para min esta troca foi benéfica, porque assim nao precisava de ir todos os dias ao
campo.

A ultima diferenca que se consegue observar é que passei ter o fim de semana
mais ocupado, porque no sadbado e manha tinha jogo oficial dos sub 10B e a tarde os

traquinas, e ao domingo continuava a ter o jogo dos juvenis de manha.

32




Parte 111

Atividades desenvolvidas
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O meu estagio comecou no dia 02 de setembro de 2022 e teve 0 seu fim no dia 23
de junho de 2023.

Todas as atividades que irei apresentar, foram realizadas no clube de futebol de
formacéo da Associacdo Naval 1893, nas equipas de traquinas e juvenis (sub 17).

Na tabela 9 é possivel perceber o nimero de horas de contacto mensais, realizadas
ao longo deste estégio, tendo 505 horas de contacto direto para além das horas
dedicadas a anélise e observagdo do jogo e planeamento.

Tabela 9-Horas de contato mensais, realizadas no estagio.

Més | Set | out | Nov|Dez| Jan| Fev| Mar| Abr| Mai| Jun

Horas |51 h|52h[52h|33h[43h|[42h| 62h|[56h|62h|52h
Total 505 horas

Com més com menos horas temos 0 més de dezembro (23 horas) como ja era de
esperar, isto porque foi 0 més onde tive menos treinos e jogos.

Ja no que toca a mais horas de estagio, temos 0 més de mar¢co e 0 més de maio,
com 62 horas. Isto explica-se devido a ter a equipa de SUB 10 b e a ter muitas mais
convivios de traquinas, o que fazia que os meus fins de semanas tivessem mais horas de

estagio.

Na sequéncia do registo das horas de estagio realizadas, apresentadas na Tabela
8, apresenta-se de um modo mais descritivo e sucinto as tarefas realizadas, iniciando pela

minha abordagem e contacto com o clube.

No que toca a atividades que realizei neste estagio, que irei falhar de seguida mais
detalhadamente de cada uma, tive:

e 80 treinos de traquinas;

e 10 treinos de juvenis;

e 24 convivios/ torneios de traquinas;
e 14 jogos de juvenis (sub 17);

e 13 jogos de juvenis (sub 16);

e 1 avaliacdo de treino (traquinas)

e 5 avaliagdes de treino (sub 17);
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e 5 avaliagdes de jogo (sub 17);
1. Apresentacao

Antes do dia 02 de setembro de 2022, data em que iniciei 0 meu estagio curricular,
tivemos reunides no clube para definir quem ficava com que equipas e explicar aos
treinadores novos, o processo de formacgdo do clube, bem como, o projeto que o clube
tinha para tentar ndo s6 formar atletas, mas também homens e mulheres melhores. Numa
dessas reunides realizadas foi-me indicado o meu horario de trabalho, j& com os ajustes
efetuados devido ao facto de estudar longe do local de estagio. Depois de efetuados estes
ajustes importantes, tal como j& disse anteriormente foi-me atribuida a equipa de
traquinas, devido aos treinos nao coincidirem com as aulas. Mas como eu queria ter
também uma experiéncia no futebol 11, falei com o treinador dos juvenis no sentido de o
coadjuvar, mas com a condig&o de poder ndo estar presente no primeiro treino da semana,
porque ndo estava na Figueira da Foz, tendo o mesmo concordado com a minha
solicitacdo

Para me ir habituando a experiéncia de orientar os treinos e como 0 meu escalao
comegava uma semana mais tarde, na primeira semana de estagio estive a observar e a
ajudar o treinador da equipa de benjamins, de primeiro ano.

No gue toca a relacdo com os atletas, treinadores, pais, instalacdes e materiais,
foram boas e faceis, porque como eu fiz a minha formacéo neste clube tudo foi mais facil,
mas claro que ndo fui tudo um mar de rosas, tendo também experimentado algumas

situacBes mais exigentes, mas que ficaram resolvidas.

2. Observacao de treinos

No que toca a este ponto, ndo havia um dia especifico para realizar as observacdes,
contudo sempre que ndo tinha treino e podia ir ao campo realizava esta observacéo.
Tentava também observar mais vezes equipas de futebol 11, porque o treinador neste
clube ja tem mais experiéncia desportiva.

A Observagdo do treino era realizada de forma direta, tirando alguns
apontamentos, feedbacks dados e posteriormente era preenchida uma ficha de observacéo
de treino realizada por mim (Anexo 4).
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3. Observacao de jogos

A observacgéo de jogos decorreu quando houve a mudanca de equipa no escaldo
de juvenis, porque havia um pai que gravava 0s jogos todos e depois mandava para o
treinador, que os partilhava com a equipa. Quer eu, quer o treinador faziamos a anélise
dos jogos, mas eu ficava mais com uma analise global e também com bolas paradas,
visualizando o jogo e registando o que podiamos melhorar e depois informava o treinador
(Anexo 11).

4. Intervencao Pedagdgica

4.1.Processo de treino

Desde muito cedo tive uma intervencdo muito direta nos treinos dos traquinas,
dado ter a funcdo de treinador principal, tendo também progredindo a minha intervencéao
nos treinos de juvenis. Digo isto, porque nos treinos de juvenis inicialmente liderava os
aquecimentos, depois quando o treino era dividido em grupos, ficava a tomar conta de um
grupo, organizava as equipas e nesta fase o treinador permitia-me orientar o treino todo.
Nos traquinas, como tinha ajuda nos treinos, dava para dividir em grupos de qualidade
em alguns casos e assim conseguia estar em Vario sitio.

Como era eu que liderava os treinos dos traquinas, tinha a oportunidade de criar
exercicios, aplica-los e depois verificar se estes resultavam ou néo.

No que se refere aos jogos, sucedeu 0 mesmo que nos treinos. Tive sempre a
oportunidade de ficar no banco, no caso do futebol 11 e de viver a experiéncia de estar
num banco como treinador, ainda que inicialmente ndo falasse, mas com o passar do
tempo fui ganhando experiéncia e liberdade, tendo comecado a comunicar mais e a dar

instrugdes.
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4.2. Sistema de Jogo

Nos traquinas, como é um futebol 5, inicialmente optei por jogar no sistema 1-3-
1, mas comecei a perceber que néo estava a resultar por diversos fatores, tais como, para
muitos dos meus atletas esta época era o primeiro ano que estavam a praticar futebol, por
isso ndo sabiam onde se posicionar dentro do campo, o que fazia com que corressem so
atrds da bola e ndo se mantivessem na posicdo. Outro fator foi que muitas equipas
jogavam em 1-2-2, logo tinham duas pessoas a jogar a frente, onde tinham superioridade
numérica ao pé da nossa baliza, fazendo com que sofréssemos muitos golos. E, por fim,
como s6 tinha um a frente, faltava sempre gente a frente para marcar golos. Com o passar
do tempo e depois de verificar que ndo estava a resultar, passei a jogar 1-2-2 e comegou
a resultar bastante melhor, muito também devido a evolucdo dos atletas, o que me faz

ficar contente.

No escaldo de juvenis, o sistema que o treinador optou foi o0 4-1-4-1. Optamos
por jogar assim porque tinhamos jogadores muitos bons no meio-campo, o0 que nos dava
alguma superioridade nesta zona do campo. Jogdvamos também s6 com um & frente,
porque ele era muito forte a segurar a bola e era muito rapido, logo dava para jogar nas
costas dos defesas.

Mas também, sempre que era necessario, mudavamos o0 nosso sistema, facto que
ocorreu ao longo desta época.

Tinha também uma ideia de jogo bem defina, que era embora sejam criangas, tem
de aprender as regras do futebol, ou seja, ndo deixava o0 guarda redes agarrar a bola depois

de um passe do colega e obrigava a sair a jogar, sempre que possivel.

4.3.Escolha dos atletas para ir aos jogos

No meu caso, a convocatoria era feita de forma digital, pelo grupo do WhatsApp
a quinta-feira. Mas como temos muitos atletas nem todos podiam ir, por isso optei por
criar critérios para realizar essa mesma convocatoria.

Em primeiro lugar, contava a presenga nos treinos, ou seja, se um atleta ia duas
vezes aos treinos e outro nenhuma vez, claramente que este ultimo ndo iria ao jogo. Em
segundo lugar, o0 nimero de presencas nos convivios, ou seja, se um atleta tivesse quatro
presencas seguidas e outro duas, dava-se prioridade ao que tinha menos. Em terceiro
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lugar, 0 comportamento nos treinos, porque na minha opinido se o jogador se porta mal
no treino, ou se faltar ao respeito, tem de ser castigado, que era ndo ir ao jogo. Por fim, a
qualidade dos atletas, porque embora os resultados nestas idades seja 0 menos importante,
nédo podia levar apenas atletas com uma menor qualidade, porque certamente iriam perder
0s jogos todos e isso também ndo era bom.

No que toca ao juvenis, como s6 havia 18 jogadores na equipa e como muitas
vezes, por diversos fatores, ndo tinhamos todos disponiveis, era mais facil e também era

efetuada por WhatsApp.

5. Planeamento dos treinos

Durante a realizacdo do meu estagio, todos os planos de treino que tenho, bem
como todos os microciclos e mesociclos foram elaborados por mim. O macrociclo ndo
foi elaborado pelas razdes anteriormente referidas.

No que toca aos planos de treino, tinha de fazer para ser mais facil explicar aos
atletas e mesmo para min era bom que tivesse, porque assim ndo me esquecia de nada.

N&o havia nenhum dia designado para realiza-los e muitas vezes era feito no papel
e sO depois passava para formato digital de forma mais elaborado. Antes de iniciar os

treinos.

6. Avaliacdo dos atletas

Neste ponto encontram-se descritas as avaliacfes efetuadas ao logo da época.
Estas avaliagOes realizadas tinham como objetivo verificar o estado inicial dos atletas e
verificar se decorreriam progressos nos atletas com o decorrer da época. Estas avaliagdes
também nos permitiriam efetuar a caracterizagdo dos atletas para uma mais facilitada
analise das suas capacidades e perceber como estas podiam ser geridas/aplicadas no
contexto do processo de treino.

6.1. Testes Antropométricos.

Os testes que eu realizei foram a recolha dos dados da massa corporal e da altura.
No caso do escaldo de traquinas os dados foram recolhidos no inicio e no final da época.

No entanto, no escaldo de juvenis sé foi possivel registar estes dados durante a metade de
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época, por isso vou dar mais enfase aos dados dos traquinas.

Estes dados foram recolhidos de forma online, através de um questionario
elaborado no google foorms (Anexo 5), com a anuéncia dos pais. Este questionario foi
disponibilizado no grupo dos pais aos quais foi solicitada a sua colaboragéo na resposta

do mesmo, tendo também a sua aderéncia e rapidez de resposta sido muito boa.

Altura
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Gréfico 1 - Altura inicial traquinas 1.

Na literatura é referenciado que uma crianca desta idade, em média, para estar
bem de saude tem de ter um peso de 24, 5 kg e uma altura de 124 cm.

Os dados obtidos e registado no grafico 1 permitiram-nos verificar, no caso da
primeira avaliacdo, que existiam 12 atletas acima da altura média, 1 na altura normal e 5
abaixo. Entendemos que esta situacdo é normal porque nem todos tém a mesma
evolucdo, muitos nasceram logo nos primeiros semestres e outros nos ultimos, logo os
dois primeiros tém a partida uma vantagem muito superior, que nestas idades faz muita
diferenca.

No que toca a avaliacao final, podemos entdo verificar pelos dados registados no
Grafico 2.
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Grafico 2 - Altura final traquinas.

J4 no que toca a massa corporal dos atletas, podemos reparar pelos dados
apresentados no Grafico 3, que € uma equipa com dados acima da média, mas com dois
casos que acho preocupantes (37 e 39). Existe também um caso abaixo da média, que
também corresponde ao atleta mais baixo da equipa.

Dados terem-se verificado aqueles dois casos mais preocupantes, tivemos sempre
uma atengdo mais concreta aos mesmos e, de vez em quando, fazerem-se treinos

especificos para eles.
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Gréfico 3- Massa corporal inicial traquinas.
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Na segunda avaliacdo conseguimos perceber que ninguém perdeu massa corporal,
e quase todos ganharam alguma massa corporal, algo normal porque muitos também

cresceram.
O valor mais alto foi 40 e o mais baixo 18,2. Ambos estes valores sdo normais,

porque no caso do maior, e o tal menino que ja falei anteriormente que tem problemas e

0 mais baixo é do atleta mais baixo da equipa, que € mesmo pequenino para a idade.
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Gréfico 4- Massa corporal final traquinas.

6.2. Testes FIT Escola (Vaivém)

Na continuacao do ponto das avaliacdes realizei na equipa de traquinas e de sub
17 o teste FIT Escola, vaivém que consiste na execu¢do do niUmero maximo de percursos
realizados numa distancia de 20 metros, a uma cadéncia pre-determinada. Este é o teste
recomendado para a avaliagdo da aptiddo aerobia.

No gue toca as regras em torno deste teste, eu no caso dos traquinas alterei um
bocado, ou seja, de 20 metros passei para 15 metros e alterei o tempo de descanso, esta
alteracdo deveu-se ao facto de serem muito pequenos.

No caso dos juvenis, foi efetuado de acordo com o protocolo do teste.

Nas Tabelas 10 e 11 foram registados os dados obtidos nas avaliagdes inicial e final.
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Sub 17

Inicial Final

Tabela 10- 1 avaliacdo SUB 17 vai e vem. Tabela 11- 2 avaliacdo SUB 17 Vai e Vem.

Atletas Idade |Resultado
Atletas Idade [Resultado

D.M 17 76
R.M 16 95 D-M 17 80
oR 17 50 R.M 16 100
G.R 17 70

L.C 16 95
L.C 16 90

K.A 16 78
M.P 16 80 A 1 L
. M.P 16 85
G.N =] 7 G.N 15 76
M.S 16 56 MLS 16 50
D.N 16 80 D.N 16 a5
AG 16 76 AG 16 70
F.P 17 59 EP 17 67
P.G 16 89 P.G 16 30
T.G 16 70 T.G 16 79
J.C 16 67 1.C 16 70
R.L 17 74 R.L 17 80
M.S 17 84 M.S 17 90
P.R 16 75 P.R 16 78

Nestas duas tabelas em cima apresentadas, conseguimos ver os dados obtidos nos
escalBes dos juvenis do teste Vai e Vem.

Realizei duas vezes este teste, onde no qual a primeira foi logo no inicio da época,
onde serviu para avaliar a resisténcia dos atletas e outra na parte final, para ver a evolugéo
deles.

Neste caso estava a espera de bons resultados, algo que aconteceu.

Na 1 avaliacdo o resultado mais baixo, foi 56 e o0 mais alto foi dois atletas com 95.

No que toca a 2 avaliacdo, o mais baixo foi 60 e 0 mais alto 100.

No caso dos traquinas conseguimos ver nas tabelas 11 e 12 os dados obtidos

nasduas avaliacdes.
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Traquinas

Inicio Fim
Tabela 12- 1 avalia¢do traquinas Vai e Vem. Tabela 13- 2 avaliagdo traquinas Vai e Vem.
Atletas ldade |Resultado

PG 7 25 Atletas Idade |Resultado
a.c Y o 1| o
M.P 7 19 M 5 = >
IF 7 35 -

1LF 7 35
P.R 7 33

P.R 7 34
M.C 8 25

M.C 8 28
5.0 8 11

5.0 8 17
1.C 6 15
D.R 8 35 LC 6 L
S .R p 20 D.R 8 37

= S.R 8 45

P.M 8 23 o P -
M.B 7 22 VB - >
G.P 8 15 s 3 o
V.A 8 16 V.A 8 25
B.D 7 17 B.D 7 20
H.C 8 38 H.C 8 40
5.G 8 36 e 3 3
D.F 7 25 OF 2 29
5.5 7 40 s 2 -
AL 8 39 AL s a2
D.M 7 33 Y] 7 v

Tal como referi nas tabelas anteriormente, realizei o teste do vai e vem na equipa
de traquinas. Obtive 21 resultados e irei falar deles desseguida.

Usei este teste, como uma forma de avaliar os meus atletas em termos de
resisténcia e ver possiveis problemas que podiam existir.

Na avaliacdo inicial, o valor mais baixo foi 11 e o valor mais alto foi dividido por
dois atletas com 40.

O atleta que teve o0 menor resultado ja era esperado, porque 0 menino tem diversos
problemas. Ja no que toca ao melhor resultado, também era de esperar, visto que eram
meninos ja habituados a exercicio fisico.

No geral os resultados foram muito a cima do que eu estava a espera.

Na segunda avaliacdo ninguém desceu, alguns fizeram o mesmo e muitos
conseguiram subir.

O melhor resultado foi um 45 e o pior foi 17.
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6.3. Teste Psicoldgico

Relativamente a este ponto, optei pela avaliagdo da atencéo, tendo utilizado o
Teste da Barragem de Toulouse-Piéron (Anexo 3), na equipa de juvenis sub 17. Optei por
utilizar este teste, porque na minha licenciatura tive a hipotese de o realizar e vi as
dificuldades que tive e queria ver se eles também as tinham, mas sobretudo desejava
conhecer os niveis atencionais deles, dada esta ser uma capacidade muito importante no
processo de treino e competicéo.

Quando Ihes apresentei o teste, eles pensavam que ia ser muito facil, mas quando
0 comecaram a realizar, as dificuldades foram comecando a surgir.

N&o liguei muitos aos resultados, e por este motivo é que nao os analisei, mas
optei mais por vé-los a realizar este teste e como perceberam o como nao era facil.

Deu para perceber também que a 1 parte foi a mais dificil para eles, porque na 2

parte ja estavam mais habituados e mais concentrados.

7. Projeto

Quanto a realizacdo do meu projeto de estagio, foi muito facil decidir o que
realizar, porque como o meu escaldo de traquinas € um escaldo que efetuava convivios
entre diferentes equipas, tive logo a ideia de realizar um convivio desses, no qual a
aderéncia foi muito boa e os feedbacks recebidos também foram bons.

Para se conseguir perceber bem o que foi 0 meu projeto, elaborei um poster, que
se pode observar no (anexo 6) e preenchi uma ficha de resumo, no qual estdo todos os
pontos do projeto. Deixo também em anexo uma foto, onde mostra uma foto do que
acontece no final destes torneios (anexo 12).

Ainda dentro deste ponto, para ter acesso ao local do campo, tive de falar com o
diretor do clube para depois se poder contactar com a Camara Municipal da Figueira da
Foz, para se reservar 0 campo para a dada desejada.

Seguidamente, apresenta-se a informagdo constante na Ficha Resumo do Projeto

de Estagio:
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Titulo: Encontro de traquinas 2022

Designacéo: O projeto consiste na realizacdo de num encontro de traquinas,
realizado no campo de treinos José Bento Pessoa, no dia 19 de novembro de 2022, com a

participacdo de 4 equipas.

Responsabilidade: Treinador Estagiario Diogo Miguel Ligeiro Murta
Tipo de acdo: Acdo fechada

Regime da Acéo: Pontual (mas que também pode ser mensal)

NuUmero de participantes estimados: 50

Data de realizacdo do Projeto: Dia 19 de Novembro de 2022
Horarios: 15:00-18:00

Duracéo: 3 horas

Local: Campo de Treinos José Bento Pessoa, Figueira da Foz, Coimbra

Custos do Projeto/participantes: O projeto é gratuito.

Objetivos do projeto:

a) Que todas as criangas aqui presentes se divertissem e pudessem
praticar a modalidade que mais gostam, para além de Ihe proporcionar mais um
periodo de competicdo contra outras equipas, facilitando assim a sua evolucao;

b) Angariar meios financeiros para o clube, com a abertura do bar,
porque como sdo criangas pequenas estas serdo acompanhadas pelos seus pais,
outros eventuais familiares e amigos.

Metodologia adotada para o desenvolvimento do Projeto: Mensagens por
WhatsApp

Recursos Humanos: Treinador Estagiario; estagiarios, treinadores-adjuntos e um
pai de um atleta.

Materiais utilizados: Balizas de futebol 5 cedidas pela Camara Municipal da
Figueira da Foz, bolas fornecidas pelo meu clube, cones e coletes.
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8. Atividades Complementares

Quanto a este ponto do relatério e tal como referido no GFUC do estagio em treino
desportivo, tinhamos de participar em pelo menos duas agbes de formacao
complementares. Participei entdo em trés acdes de formacdo realizadas no Instituto
Politécnico da Guarda, nomeadamente: O Seminario de Andebol “Modelo de Jogo
Simplificado”, realizado no dia 20 de margo de 2023 com a presenca do conferencista
Paulo S&, no 11l Encontro de Montanha - Planeamento e Gestdo de Risco em Atividades
Desportivas de Montanha, realizado no dia 9 de maio de 2023 com a presenca dos
conferencistas, Anténio Branddo, Nuno Serra, Elisio Roque, Luis Carvalhinho, Paulo
Roxo e Maria Barbosa. Também participei no Workshop de Futebol - Formar Guarda-
Redes de Futebol que se realizou no dia 31-05-2023, tendo a presenca dos conferencistas
Bernardo Carapau e Duarte Miranda.

Participei nestas trés acdes de formacédo, dado serem atividades as quais eu podia

ir e que me ajudavam a enriquecer o meu conhecimento sobre os temas aqui retratados.

De seguida, vou falar especificadamente de cada um.

8.1. Modelo de Jogo Simplificado

Pelas 8h30 iniciou-se a sessdo de abertura com a professora Teresa, 0 professor
Pedro Esteves, o subdiretor do Instituto politécnico e o Prof. Doutor Paulo Sa que € diretor
técnico Nacional da Federacdo de Andebol de Portugal (anexo 8).

Este Professor falou-nos de contextos praticos, dos processos taticos, defensivos
e ofensivos.

Quando acabou abriu um espago para duvidas, onde alguns colegas colocaram.

Como ndo houve parte pratica, o professor com a sua apresentacdo tentou
aproximar o mais possivel da parte pratica.

Eu optei por ir a este seminario embora ndo seja da minha modalidade, porque

posso adotar alguns exercicios que o professor mostrou e depois adaptar para o futebol.
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8.2. Planeamento e Gestao de Risco em Atividades Desportivas de Montanha

No dia 9 de maio de 2023, no horario das 9 as 16, houve o Il Encontro de
Montanha (anexo 9).

Na sessdo de abertura teve presente o Vice-Presidente: Prof. Doutor Carlos

Rodrigues, o diretor da ESECD: Prof. Rui Formoso e o professor Pedro Esteves. Este

seminario teve a presenca de:

Antoénio Brandao- Instituto Politécnico de Viana do Castelo- Escola Superior de
Desporto e Lazer de Melgaco

Nuno Serra- Instituto Politécnico da Guarda- Escola Superior de Educacéo,
Comunicacéo e Desporto

Elisio Roque — Unidade de Emergéncia de Protecdo e Socorro- Posto de Busca e
Resgate em Montanha da Serra da Estrela.

Luis Carvalhinho- Instituto Politécnico de Santarém — Escola Superior de
Desporto de Rio Maior

Paulo Roxo- Centro de Montanha

Maria Barbosa- Universidade da Beira Interior

Eu como ja referi anteriormente sou do futebol e embora este tema seja
diferente, pode-se relacionar com o futebol, como por exemplo quando o professor
Nuno Serra foi falar das les6es que podem afetar o rendimento na montanha, no futebol
é igual

Sem duavida alguma, o que eu mais gostei foi do discurso da senhora Maria

Barbosa, porque tentou ser muito dindmica e interativa com o seu publico.
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8.3.Workshop de Futebol - Formar Guarda-Redes de Futebol

No dia 31 de maio entre as 14:00 e as 19:00, houve o0 Workshop- Formar Guarda
Redes de Futebol (anexo 10), onde primeiro foi a parte tedrica no auditério central e
depois a parte pratica no Campo de Futebol do Zambito.

Este Workshop teve a presenca de dois treinadores de guarda redes das selegdes
portuguesas femininas (Bernardo Carapau e Duarte Miranda).

Como nos ndo sabemos como sera a nossa vida no futuro todas as coisas novas
que eles podem ensinar sdo boas, porque vai enriquecer o nosso conhecimento.

Na minha opinido, gostei mais da parte tedrica, porgue conseguimaos ver eperceber

0 que eles queiram que os guarda redes fizessem.
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Parte IV

Reflexao final
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1. Conclusao

Com a realizagdo deste estagio, consegui fazer uma reflexdo sobre estes meus
meses de estagio, onde tive aspetos positivos e aspetos negativos.

Quando comecei a realizar este estagio, tinha como grande objetivo tentar
conhecer os atletas, 0s meus colegas treinadores com quem ia trabalhar e o material que
famos ter disponivel. N&o tive grande problema em me adaptar e em conhecer as
instalacOes, pelos varios motivos que referi ao longo deste relatorio.

Penso que consegui passar sem grandes dificuldades este meu objetivo, muito
devido ao escaldo onde fiquei e no outro escaldo devido a ajuda do outro treinador, onde
ja € mais experiente.

Como dificuldades que tive ao longo deste estagio, foi ser autbnoma no que toca
aos treinos nos juvenis e como tinha muitas equipas, algumas vezes ndo conseguia estar
em todo o lado, o que por vezes complicava algumas situacdes que podiamos querer fazer.

Devido a realizacdo deste estagio, consigo sentir que evolui imenso do que toca a
ser treinador de futebol. Percebi também que s6 com a préatica é que vamos chegar ao topo
e estamos sempre a aprender, e por fim temos de estar sempre prontos para tudo o que
possa acontecer.

Ganhei também muito sentido de responsabilidade que vai ser muito bom para o
futuro.

Penso gue o estagio foi realizado com muito sucesso e que vai ter muito impacto

no meu futuro e que ei de guardar para sempre no meu coragao.
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Anexo 1- Convencéo de Estagio

CONVENGAO
IPG F&‘;f%‘f&“r‘éa’ Estagio / Ensino Clinico MODELO
o i ANEXO E GESP.003
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar Anexo E
(Desporto)

O presente documento & um anexo ao formuldrio GESP.003 - Convengao de Estagio/Ensino Clinico,
sendo aplicavel ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura
de Desporto da Escola Superior de Educagao, Comunicag&o e Desporto (ESECD)

do Instituto Politéenico da Guarda (IPG).

[Jestagio om Treino Desportive - Modatidade: | (4 ¢ (.. ) |
D&uyo em Exercicio e Bem-Estar -  Area de intervengao:| |
L&lmmeﬂmmoor(a)esmgiéﬂo(a):&r- o yitydl haean cuoalg ] Nel13c5058 |

— ) e
Docente onentador(a)/Coordenador(a) de estigio: | VareAr, Ak Yares —towpec o |
‘.

Supervisor(ayTutor(a) na entidade de acothimento: |l (ot o Vo 0o Ulia ]
CLAUSULAS ESPECIFICAS
1) Os acima identificados DECLARAM:

a) Ter conheciments dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniente, previstos nos artigos 7.°,8°e 9.%do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047);

b) Promover a interagio em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias clentificas e técnicas
relevanies para a realizagac de atividades subjacentes A profiss3o de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

c) Organizar o estagio de acordo com Irés fases de desenvolvimento:

() Fase de integragio (integracio e diagnostico da organizagio acothedora, planeamento e calendariza¢io das
atividades a desenvoiver),

(%) Fase de intervencao {observagao, plancamento & Intervengdo) e;

(il Fase de concles3o e avaliagio {elaboragdio e defesa do relatdrio final de ost3gio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047);

d) Conhecer que o processo de avaliagio é de natureza continua, estando o3 crilérios e datas de avaliagho previamente
definidos no Guia de Funclonamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estégio do respetivo menor de especializagado;

€) Que, nas situagdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes decumentos dos quais t8m conhecimento:
() Regulamento de Estdgio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047):
(i} Regulamento de Estégios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RLIPG.027).

SINATURAS
0(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) { O{A) Suparvisor(a) / Tutor(s) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estigio Entidade de Acolhimento
(1% 164 / 203) | | YloiS1 202 2 |48 169 1da2d | .
[ Data 7

7k o ? oy,
E ?ﬁ . P L B
[Diete  Puoka | = g | |_ A ok, & |
" (sasinatura) (@@3inatrn) / {agaieaturs & anmbs d Enteade)




Anexo 2 — Problemas no clube

Associaciao Naval 1893

Ministério Publico

Dirigente da Naval 1893
acusado de furto no

M estadio municipal da...

0 Ministeério Publico (MP) deduziu acusacao
contra o vice-presidente da Naval 1833
Marco Figueiredo, por furto no estadio
municipal da Figueira da Foz, no inicio de
20183, revela um despacho a que a agéncia...
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Anexo 4 — Analise de treino

Dia 07/09/2022
Hora 19:00
Local José Bento
Pessoa
Tema Avallaga_lo
Diagnostica

| | Exercicio 1 - Jogo Do meiinho
Objetivo | Tentar que a bola circule o mais rapido possivel e ndo dar muitos toques na bola
Falhas [ Muitos toques na bola e muitos passes falhados
Ajustes [ Aumentar o espaco do quadrado, meter limite de toques na bola

| | Exercicio 2 - Exercicio de passes
Objetivo | Dar so6 dois toques na bola e ndo falhar passes
Falhas |Passes sem olhar para o colega, ndo parar a bola, ndo trabalhar os dois pés
Ajustes | Reduzir espaco, dizer mais facil o que fazer

| | Exercicio 3-Estagdes
Objetivo [ Contornar cones e cabecear a bola
Falhas | N&o trabalhar os dois pés e cabecear a bola ndo com a parte certa
Ajustes [N&o lancar tio alto a bola e aumentar o espago entre cones

| | Exercicio 4 -Jogo
Objetivo [ Avaliar posi¢des nos campos
Falhas [ Muita confuséo, tudo junto
Ajustes | Parar mais vezes 0 jogo

Avaliacao Final:

Muita coisa a trabalhar
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Anexo 5 — Documento de obtencéo de dados

Trabalho para a faculdade

Descrigdo do formulério

Nome do atleta *

Texto de resposta curta

Data de nascimento do atleta *

Texto de resposta curta

Altura do atleta *

Texto de resposta curta

Peso do atleta ()

Texto de resposta curta

O

Resposta curta

IEI Obrigatério

*

Altura do pai

Texto de resposta curta

Altura da mae *

Texto de resposta curta
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Anexo 6- Poster do projeto

CAMPO JOSE BENTO PESSOA
Figueira da foz

ENGONTRO DE
TRAQUINAS
2022

SABADO 26 DE
NOV DE 2022

HORARIO DAS 15-18
CAMPO DE FUTEBOL DA NAVAL 1893

INSCREVE A TUA EQUIPA!
967989895

DATA LIMITE:
SABADO, 19 DE NOVEMBRO AS 15H
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Anexo 7 — Poster

poLl  Estagio - Menor de Treino Desportivo

TELNICO -
GLARDA Associagcao Naval 1893

Introdugao
Estagio realizado na area de treino desportivo, na modalidade de futebol, com as equipas de
traquinas (7 e 8 anos ) e de juvenis (14, 15 e 16 anos).

Objetivos Avalia¢bes Realizadas
1. Desenvolver competéncias cientificas, técnicas, pedagogicas

e taticas na modalidade;

2. Realizar as avaliagoes dos atletas (treino e competigao)

assim como as diversas tarefas previstas no GFUC;

3. Desenvolver o espirito de grupo , bem como identidade do
clube.

Horario de estagio

Segundi [ Terga Quanla
Herdrio
Dos - |
S x x Imlmmaw‘-ﬂ!-)ﬂ .
. Recursos Projeto
Materiais Humanos

| Materias | Quantidace Estado

Bolas | 10al2 Muito Bom . .

inalizadore: [ 50 Bom

Coletes 40 Bom

Cones Baixos : 30 Bom

Cones altos | 30 Bom

Mini Balizas | 5 Razoavel

Estacas [ 40 Razoavel ¢

Baliza de 7 | 4 Razoavel @

Baliza de 11 2 Bow

Escadas dz coordznaglio 2 Bom

Saco de bolas 10 Muito Bom
Arcos | 10 Bom
Baliza de § ‘ 4 Muito Bom
Barreiras 10 Bom

Fases de Desenvolvimento Estagio Consideragdes Finais

> SataribroadOmbio Fase de Integracdo e Com a realizagdo deste estagio pretendo

Planeamento adquirir novas competéncias que me
habilitem a uma sélida preparagdo para
2 Outubro a 31 Maio Fase de Intervengdo o mercado de trabalho , adquirir
maturidade pessoal e profissional, bem
1 Junho Fase de Conclusao e como a aquisi¢do do TPTD— Grau Il de
Avaliagdo Futebol.
Estagia’rio: Diogo Murta Coordenadora: Prof2 Doutora Teresa Fonseca Tutor: Rui Silva
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Anexo 8- Certificado do Modelo de Jogo Simplificado

INICIACAO POLI

AO ANDEBOL: TELNILO
MODZLO DE JOGO SIMPLIFICADO GUARDA

CERTIFICADO

Certifica-se que
Diogo Miguel Ligeiro Murta

Participou no Seminario de Andebol «Modelo de jogo simplificado”, organizado pelo Politécnico
da Guarda, que decorreu no dia 20 de margo de 2023, e que teve a duracdo de 5 horas.

O Semindrio, com o codigo n? 54034722 é creditado para efeitos de renovacao da TPTD com
1Unidade de crédito presenciais na componente de formagdo especifica na modalidade de
andebol, para o grau |, I, Il IV.

oodipn e poliweclooguardo.pgl

A v D Fronas su SECU et 50 | 535055 Cous

T V1 220 1000 ~an, 27202 880
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Anexo 9- 111 Encontro de Montanha
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Anexo 10- Certificado Formar Guarda Redes

FORMAR POLI

GUARDA-REDES TELNICO
DE FUTEBOL GLARDA

CERTIFICADO

Certifica-se que

Diogo Miguel Ligeiro Murta

Participou no Workshop “Formar Guarda-Redes de Futebol”, organizado pelo Politécnico da
Guarda, que decorreu no dia 31 de Maio de 2023, e que teve a dura¢do de 5 horas.

O Semindrio, com o cddigo n2 56435021 é creditado para efeitos de renovagdo da TPTD com
1Unidade de crédito presenciais para Licengas UEFA “C", “B”,"A” e TPTD grau |1l e Il

POWIpgG ot | politecnicoguarda pt
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Anexo 11 -Analise de jogo

Analise de Jogo — Académica VS Associacdo Naval 1893
26 de margo de 2023

6 jornada da taca intercalar

Resultado Final- 1-1

Link do jogo- https://youtu.be/SNmMFM1f7-10

Analise global do jogo

Jogo contra um adversario onde esta equipa ainda ndo tinha ganho nenhuma vez.

Como era 0 nosso 1 jogo como treinadores contra eles, ndo sabiamos onde eles
eram fortes e fracos. Mas com o passar do tempo percebemos que eles faziam construgéo
a 3 com o 6 a baixar para vir buscar bola, visto que, os centrais eram fracos com 0s pés.

Percebemos também que o lateral direito era 0 melhor jogador deles, com muita
velocidade e excelente passe longo.

NOs para complicar a construcdo a 3, fizemos marcagdo individual ao 6 e
obrigdvamos ao centrais construirem jogo, onde isso deu lucro, porque o0 nosso golo

surgiu de uma recuperacao de bola, e chegamos ao intervalo a vencer por 1 bola a zero.

Na segunda parte, fomos um bocado a baixo, e ndo conseguimos pegar no jogo,
muito por culpa de irmos a baixo fisicamente e s6 termos 1 no banco

O golo que sofremos, foi uma bola nas costas, onde para a proxima temos de ter
mais cuidado para esta bola ndo entrar.

Reparamos também que somos melhores nas bolas paradas do que a equipa

adversaria.

Bolas paradas defensivas, a equipa adversaria defende homem a homem e nas

ofensivas mete muita gente a entrada da area.

No ponto geral foi um bom jogo de futebol.
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https://youtu.be/SNmFM1f7-1o

Anexo 12 — Foto torneio
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Anexo 13- Cartao de treinador

N° de Licenca
8909629 EPOC

Nome
DIOGO MIGUEL LIGEIRO MURTA

Clube
ASSOCIAGAO NAVAL 1893

Cargo
TREINADOR ESTAGIARIO UEFAC /|

identificagao

NIC 15961881
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