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Resumo

O presente relatorio descreve todas as etapas e procedimentos decorrentes do estagio
curricular, realizado no Porto, na Futebol Clube do Porto — Futebol, SAD durante onze
meses, entre Setembro de 2014 e Julho de 2015.

Os principais objetivos inerentes a este estagio foram a aquisi¢do de conhecimentos
praticos na area do treino desportivo e a aquisicdo de experiéncia na orientacdo de uma

equipa de competicdo na modalidade de futebol.

O documento encontra-se estruturado em quatro sec¢des principais. Na primeira
exposta uma caracterizacdo da entidade acolhedora. Neste ponto refiro alguns aspetos
como 0s recursos humanos (equipa técnica e atletas), recursos materiais e espaciais,
defino as areas e fases de intervencdo. Em seguida apresentam-se 0s objetivos gerais e
especificos, e respetiva carga horaria do estagio, que nortearam todo o processo. No que
respeita as atividades desenvolvidas inclui-se o planeamento e periodizacdo do treino, a

observacao e avaliacdo da performance e a intervencdo na sesséo de treino e competicao.

Palavras-chave: DESPORTO; FUTEBOL DE FORMACAO; TREINO
DESPORTIVO;

Dragon Force Grijé
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Introducéo

A realizacdo deste documento — Relatorio de Estagio — este esté inserido no ambito da
unidade curricular de Estagio que correspondente a licenciatura de treino desportivo do

Instituto Politécnico da Guarda.

O mesmo foi realizado com o intuito de conciliar toda a aprendizagem tida ao longo destes
anos nas diversas disciplinas e assim aplicar todo esse conhecimento em contexto de
trabalho. O estagio é uma etapa crucial para finalizar o curso dado que nao so6 aplicamos
em pratica o que aprendemos como também desenvolvemos um trabalho gradual no qual

se vém inumeras evolucdes.

Escolhi realizar o estagio como treinador estagiario no Dragon Force porque me interesso
bastante por futebol, consegui deste modo coligar ambas as realidades. Sinto que tendo
em conta tudo que aprendi além de ter sido bastante compensador, foi notavel a evolucgéo
dos jovens com os quais tive o privilégio de trabalhar. Tive uma perspetiva distinta do
que € ser treinador e ser jogador e percebi também a importancia dos diferentes cargos,

sendo que sdo ambos indispensaveis.
O relatorio de estagio encontra-se estruturado em torno de 4 partes essenciais:

i) Andlise da entidade acolhedora envolvendo a sua contextualizag&o histérica, sécio-
geografica-econdmica, organizacional bem como a caracterizacdo de recursos humanos,

espaciais e materiais:
ii) Objetivos e planeamento do estagio;

iii) Atividades desenvolvidas, tais como planeamento e periodizacdo do treino e

analise de performance;
iv) Reflex&o das atividades desenvolvidas.

Com este trabalho pretendo desenvolver e enunciar as caracteristicas e a evolucéo que

decorreu ao longo deste ano em contexto de estagio no Dragon Force.

Dragon Force Grijé
Diogo Joel da Conceigao Bernardes
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Caracterizacdo da entidade acolhedora

Contextualizagéo histdrica do clube

Projeto Dragon Force

De forma a promover e expandir o impacto do FCP, nasceu, a 6 de Setembro de
2008 no Vitalis Park, o projeto Dragon Force com o objetivo de fomentar a pratica do
desporto, concretamente do futebol, proporcionando as criancas e aos mais jovens um

crescimento saudavel e norteado por principios de cidadania.

O projeto possibilita que as criangas e as suas familias vivam experiencias que associam
no entretenimento a pratica de futebol, levando de forma criativa e inovadora, os valores

do FCP para todos os participantes.

Além de ter como principal objetivo o desenvolvimento nos alunos de competéncias para
jogar futebol, o projeto aposta na insercdo de diferentes areas pedagodgicas, como a

nutricdo, a cidadania e o respeito pelo meio ambiente.

Futebol Clube do Porto

O Futebol Clube do Porto nasce no dia 28 de Setembro de 1893.

O clube foi fundando com o nome Foot-ball Club do Porto por Anténio Nicolau
d’Almeida, comerciante de vinho do Porto, que se apaixonou pelo futebol em Inglaterra
e decidiu apostar neste desporto em Portugal. Antonio Nicolau d’Almeida viria, mais
tarde, a afastar-se do projeto vindo a ser substituido por José Monteiro da Costa que, em
Agosto de 1916, faz renascer o Futebol Clube do Porto, um clube de futebol eclético,
aberto ao atletismo, boxe, cricket, halterofilismo, polo aquético e natacéo.

Ao longo dos mais de cento e vinte anos da sua histéria o Futebol Clube do Porto
tem vindo a afirmar-se a nivel nacional e mundial através dos sucessivos éxitos

desportivos, financeiros e patrimoniais, tornando-se assim numa referéncia.

Dragon Force Grijé
Diogo Joel da Conceigao Bernardes
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No que diz respeito ao palmarés do clube na seccdo de futebol destacam-se: duas
Ligas dos Campedes (1986/87; 2003/04), uma Taga UEFA (2002/03), uma Liga Europa
(2010/11), duas Tacas Intercontinentais (1987; 2004), uma Supertaca Europeia (1987),
quatro Campeonatos de Portugal (1921/22; 1924/25; 1931/32; 1936/37), vinte e sete
Campeonatos da 12 Divisdo (1934/35; 1938/39; 1939/40; 1955/56; 1958/59; 1977/78;
1978/79; 1984/85; 1985/86; 1987/88; 1989/90; 1991/92; 1992/93; 1994/95; 1995/96;
1996/97; 1997/98; 1998/99; 2002/03; 2003/04; 2005/06; 2006/07; 2007/08; 2008/09;
2010/11; 2011/12; 2012/13), dezasseis Tacas de Portugal (1955/56; 1957/58; 1967/68;
1976/77; 1983/84; 1987/88; 1990/91; 1993/94; 1997/98; 1999/00; 2000/01; 2002/03;
2005/06; 2008/09; 2009/10; 2010/11) e vinte Supertacas de Portugal (1980/81; 1982/83;
1983/84; 1985/86; 1989/90; 1990/91; 1992/93; 1993/94; 1995/96; 1997/98; 1998/99;
2000/01; 2002/03; 2003/04; 2005/06; 2008/09; 2009/10; 2010/11; 2011/12; 2012/13).

Para aléem do sucesso no futebol, o Futebol Clube do Porto tem-se mostrado
competitivo em todas as modalidades que pratica, revelando-se um entidade empenhada

na valorizacdo das diferentes préaticas desportivas.

Figura 1 Logétipo do Futebol Clube do Porto

Associacdo Desportiva de Grijé

A Associacdo Desportiva de Grijé € um clube portugués, localizado na freguesia

de Grijd, concelho de Vila Nova de Gaia, distrito do Porto.

O clube foi fundado em 1960 e tem vindo, ao longo destes anos, a disputar as
divisdes distritais na Associagdo de Futebol do Porto. A época 2013/2014 marcou pela
primeira vez a comparéncia do clube nos Campeonatos Nacionais, onde disputou o
Campeonato Nacional de Seniores.

10
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No que diz respeito ao palmarés a Associacdo Desportiva de Grijé conta com um
Campeonato da 3?2 Divisdo AF Porto (1966/67), um Campeonato da 12 Divisdao AF Porto

(2007/08) e um Campeonato Nacional da 3? Diviséo (2012/13)

Figura 2 Logotipo da Associagdao Desportiva de Grijé

Contextualizacéo social, geogréafica e econdémica

A freguesia de Grijo encontra-se situada no concelho de Gaia, distrito do Porto.
Com cerca de 10 000 habitantes a freguesia de Grijé tem como principal atracdo o
Mosteiro de S&o Salvador, que semanalmente recebe varias celebracBes. A nivel
desportivo Grij6 conta apenas com uma instituicdo, a Associacdo Desportiva de Grijo,

que por sua vez apenas possui equipas na modalidade de futebol.

Estrutura Organizacional

Equipa Técnica

A equipa técnica de sub-15, do Dragon Force Grijo foi constituida por um
treinador principal, Telmo Paixao, pelo treinador adjunto/estagiario, Pedro Gomes, por
mim, Diogo Bernardes enquanto treinador adjunto/estagiario. Todos os fins-de-semana a
equipa técnica era acompanhada de um diretor e de uma fisioterapeuta nos jogos de

competicao.

11
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O treinador principal assumiu a planificacdo das sessdes de treino, definicdo do
modelo de jogo e operacionalizagdo do processo de treino consultando os treinadores

adjuntos para que toda a equipa técnica estivesse envolvida em sintonia no processo.

Atletas

A equipa de Subl5 (Iniciados) do Dragon Force Grijo conta com 20 atletas nos
seus quadros competitivos para a época 20014/2015 com idades compreendidas entre 0s
13 e 0s 14 anos. A equipa € constituida por 13 jogadores nascidos no ano 2000 e 7

nascidos no ano de 2001, o que perfaz uma média=13,65.

Caracterizacdo Sub15 Dragon Force Grijo

Ficha de Caracterizagéo

Nome Posicéo Peso Altura Data de Nascimento
Eduardo Brandéo 19/12/2000
Daniel Rocha 59,9 1,63 07/05/2001
Eduardo Quaresma 67,3 16 15/07/2000
Pedro Freitas 52,3 1,700 02/01/2000
André Pinheiro 56,2 164 15/02/2000
Rui Barbosa 483 1,69 16/02/2000
Paulo Campos 49,1 1,600 28/08/2001
Jodo Fernandes 46,1 158 09/01/2001
Diogo Ferreira 44 1,650 06/11/2001
Samuel Frutuoso 52,4 1,59 (07/03/2000
Diogo Gongalves 40,5 154 26/08/2000
Luis Simdo Costa 58,2 1,62 17/07/2001
Tiago Sousa 56,9 1,52 19/03/2001
Ricardo Oliveira 36,2 1,56 31/08/2000
Nuno Gomes 438 1,620 19/05/2000
Jodo Oliveira 57,8 1,730 01/03/2001
Marco Pinto 54 1,700 27/04/2000
Rui Filipe 373 1,53 31/08/2000
Nuno Sousa 514 1,650 30/08/2001
Rodrigo Andrade 61,1 1,72 06/10/2000
Jodo Magalhdes 53 1,78 21/01/2000

Figura 3 Caraterizacdo da equipa sub15

Recursos materiais
A equipa de subl5 (Iniciados) da escola de futebol Dragon Force Grijo tem a sua

disposigdo um vasto reportorio de materiais que permitem o bom funcionamento de todas

as sessoes de treino das varias equipas que compde a escola de futebol. Todos estes

12
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materiais sdo divididos por todas as equipas Dragon Force Grijd, a exce¢do das garrafas

de agua e das bolas devido ao facto de serem especificas para este escaldo de sub15.

Recursos Materiais Dragon Force Grijo

Material Numero Estado de Conservacio
Bolas 16 Muito Bom
Balizas 11 1 Muito Bom
Balzas de 7 2 Muito Bom
Balizas de 5 4 Bom
Balizas de 3 6 Muito Bom
Balizas de 1 10 Muito Bom
Rede de FuteVolei 1 Muito Bom
Coletes 34 Muito Bom
Cones 23 Muito Bom
Smalzadores 56 Bom
Garrafas de agua 10 Bom

Figura 4 Recursos Materiais

Recursos Espaciais

A equipa subl5 da escola de futebol Dragon Force Grijé cumprem os treinos e

disputam os jogos na condi¢do de visitado no Estadio Municipal de Grij6.

O Estadio Municipal de Grijo localiza-se na Vila de Grijo, concelho de Vila Nova
de Gaia e distrito do Porto. Inaugurado a 24 de Abril de 2010 tem capacidade para 460
lugares de bancada com acesso a pessoas de mobilidade condicionada. Nele jogam todas

as equipas da Grijé bem como todas as equipas Dragon Force de Grijo.

O Estadio Municipal de Grijo conta ainda com as seguintes instalagbes de

exceléncia:

- Campo de futebol de 11, em relva sintética, com luz artificial que integra campos de
futebol de 7, equipados com sistema de rega;

13
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- Edificio de apoio a atividade desportiva; Sala Multiusos (Espaco Aberto);
- Balnearios para atleta, treinadores, arbitros; Departamento Médico;

- Parque de estacionamento exterior.

Figura 5 Estadio Municipal do Grijé

14
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Objetivos e planeamento do estagio

Areas e Fases de Intervenc&o

Relatério de Estagio
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Figura 6 Plano de atividades e respetiva legenda

Areas de Intervencio e Plano de Atividades
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Legenda:

Amarelo Observagio Direta e Andlise de Jogo/ Scouting
Verde Observagio
T Treino
INP Treino Nio Presente
JC Jogo de Competigio
JT Jogo Treino
LI Liga Interna

O Plano de atividades mostra o trabalho desenvolvido ao logo da época desportiva

e todas as atividades desenvolvidas pelo estagiario. Neste quadro é possivel verificar as

atividade por mim desenvolvidas na Dragon Force Grijo, onde muitas delas passavam por

uma intervencéo supervisionada pelo treinador principal. E possivel verificar também as

presencas nos treinos e as datas relativas aos jogos de competicéo.

Objetivos do Estagio

- Aprofundar competéncias pedagdgicas e didaticas de acordo com as solicitagdes
emergentes do contexto de estagio;

Dragon Force Grijé

Diogo Joel da Conceigao Bernardes
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- Aplicar competéncias e conhecimentos tedrico-praticos adquiridos no decorrer da

formagao académica e consolidar estes processos através de trabalho autdnomo;
- Ser pontual, responsavel e assiduo;
- Melhorar a capacidade de comunicacéo;

- Adquirir uma experiéncia profissional para mais tarde conseguir integrar no mundo do

trabalho;

- Adquirir, desenvolver e aprofundar conhecimentos nos dominios da investigacéo e do

conhecimento cientifico.

Objetivos Especificos

- Promover e proporcionar o desenvolvimento completo, tanto a nivel pessoal (vida
diaria) como a nivel futebolistico (vida desportiva);

- Formar os jovens com consciéncia do verdadeiro sentido da palavra: respeito (quer pelo
outros, quer por si mesmo, quer por aquilo tudo que o rodeia);

- Fomentar o gosto pela modalidade (futebol);

- Nao “queimar” etapas de formagdo, ajustar os niveis com as capacidades dos atletas;

- Construir uma equipa de letras maitsculas (ambiente de amizade e entreajuda dentro de
fora de campo);

- Auxiliar o treinador principal na planificacdo do treino, no controlo do treino, na

respetiva observacéo e analise do treino mas também na prescri¢éo de exercicio.

16
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Carga horéria

A equipa de Sub15 do Dragon Force Grijé realizou ao longo da época trés treinos
por semana, com um jogo de competi¢do ao domingo. Nos periodos de folga ou paragem
da competicdo, realizavam-se jogos amigaveis de forma a permitir aos jogadores
conviverem e competirem ainda que num jogo de caracter amigavel. Os treinos que
tinham a duracdo de 1h05min decorriam as segundas-feiras e quartas-feiras. Os treinos
que se realizavam nas sextas-feiras tinham uma duracdo de 1h15min devido a maior

disponibilidade do espago.

Horario de Atividades Periodo de Aulas

T Segunda Feira TercaFeira Quarta Feira Quinta Feira Sexta Feira Sébado Domingo
urma
Dia Hora Baln. Dia Hora Baln. Dia Hora Baln. Dia Hora Baln. Dia Hora Baln. Dia Hora Baln. Dia Hora Baln
SUB15 INICIO 4%F 19h25 4 6% 18h30 4 Adef. Adef.
SUB15 FINAL 4% 21h00 4 6% 21h30 4 Dom  Adef. A def.
INICIAGAQ INICIO Sab 10h30 3
INICIAGAO FINAL Sab 13h30 3
Selecéo Nacional SUB13 INICIO 5% 18h30 A def. Dom 15h VitPark
Selegdo Nacional SUB13 FINAL 5%F 20h00 A def. Dom 18h VitPark

Figura 7 Horario no periodo de aulas

Horario de Atividades - Periodo de Férias

Turma Segunda Feira Terca Feira Quarta Feira Quinta Feira Sexta Feira Sébado Domingo
Dia Hora Baln. Dia Hora Baln. Dia Hora Baln. Dia Hora Baln. Dia Hora Baln. Dia Hora Baln. Dia Hora Baln.
SUB15 INICIO 2°F 19h25 4 4F 19h25 4 6%F 18h30 4 Adef. A def.
SUB15 FINAL 2%F 21h00 4 4F 21h00 4 6%F 21h30 4 Dom Adef. Adef.
INICIAGAO INICIO 3%F 18h15 3 Sab 10h30 3
INICIAGAO FINAL 3% 10h45 3 Sab 13h30 3
Selec&o Nacional SUB13 "
INICIO 5% 18h30 Adef. Dom 15h VitPark
Selec&o Nacional SUB13 )
FINAL 5% 20h00 A def. Dom 18h VitPark
Figura 8 Horario no periodo de férias

Dragon Force Grijé
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Atividades desenvolvidas

Planeamento e periodizacéo do treino

Calendarizacéo

A primeira fase da calendarizagdo da equipa foi constituida por 22 jornadas para
0 apuramento de campedo, onde apenas passavam os 2 primeiros classificados. O objetivo
coletivo da equipa foi conseguido, visto que este era terminar nos 3 primeiros
classificados e termos conseguido acabar o campeonato da 22 Divisao Distrital sub15 no
3° lugar da tabela de 11 equipas. Embora o objetivo proposto fosse atingido esta
classificagdo ndo nos permitiu a classificacdo para a fase de “Apuramento do Campeao”
0 que nos levou a disputar a “Taca Complementar”. Esta fase realizou-se do més de

setembro e 0 més de marco.

cass] _awee [P |s]v]E[D]GM Gs]
[ 1. | PEROSINHO 43 20 13 4 3 55 24
[ 2. | CANELAS 2010 42 20 14 0 6 62 37
EN GRIIO 41 20 12 5 3 62 21
[ 4. | VALADARES GAIA 41 20 13 2 5 48 21
[ 5. | SANDINENSES 3 20 11 2 7 29 20
[ 6. | S. FELIX MARINHA 286 20 7 7 6 30 33
GULPILHARES 25 20 7 4 9 19 23
[ 8. | AVINTES 232 20 6 5 9 29 50
EN LEVERENSE 12 20 2 6 12 20 45
[ 10. | SERZEDO 10 20 2 4 14 16 49
[ 11. | PEDROSO 10 20 3 1 16 23 70

Figura 9 Classifica¢do 12 fase campeonato

Passamos assim a disputar a “Taca Complementar”, constituida apenas por uma
volta, onde sO existia um jogo entre as equipas, o que perfez o total de 8 jogos.
Terminamos esta fase como campedes da Série 1 da 22 Divisao Distrital AF Porto sub15.
Esta fase realizou-se do més de marco até ao més de maio.
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cass] _cavee [Pl |v]E]|D][GM]Gs]
[ 1. | GRIO 19 8 6 1 1 21 5
[ 2. | VALADARES GAIA 19 8 6 1 1 24 9
EN SANDINENSES 15 8 5 0 3 13 10
[ 4. | LEVERENSE 14 8 4 2 2 16 10
[ 5. | ARCOZELO 13 8 4 1 3 24 10
[ 6. | SERZEDO 10 8 3 1 4 10 13
S. FELIX MARINHA 8 8 2 2 4 12 19
PEROSINHO 8 1 1 6 5 17
[ 9. | GULPILHARES 1 8 0 1 7 6 38

Figura 10 Classificagdo 22 fase do campeonato

Planeamento anual

Pode-se definir o planeamento como o processo através do qual se pretende
organizar o futuro, estabelecendo objetivos e implementando as estratégias necessarias
para os alcangar, tendo em conta 0 ambiente externo e interno da organizacao (Pires,
2005). Assim e de acordo com (Pires, 2005) a necessidade de ter uma viséo clara acerca
do futuro, implica a existéncia de um processo de planeamento mais ou menos
formalizado, para o futuro que se aspira. Neste sentido, os resultados desportivos tém de
ser construidos com base num trabalho devidamente pensado e planeado, em funcao dos
objetivos previamente definidos (Garganta, 1991; 2003), procurando reduzir a minima

expressao os fatores que aumentam a incerteza que rodeia o resultado (Garganta, 2003).

Relativamente as componentes abordadas, a nossa equipa comecgou por trabalhar
a componente tatica, visto que para muitos jogadores era o0 primeiro contacto com o
futebol de 11 e a equipa técnica achou necessario abordar a componente tatica numa
primeira fase como forma de incutir novos comportamentos a esses jogadores
provenientes do futebol de 7. Ainda numa primeira fase os conteddos abordados
prenderam-se com a organizacdo defensiva e a necessidade de ndo deixar o adversario
fazer jogo interior, empurrando o adversario para fora. Inerente ao comportamento de
fechar o meio e empurrar para as alas estava o objetivo de fazer a bola entrar no meio do
terreno de jogo, conseguindo assim promover o nosso futebol de controlo da posse de
bola e circulacdo e trabalhar a técnica individual do passe, rececdo e o olhar para encontrar
espagos. Assim que estes comportamentos estiveram presentes nos jogadores abordamos

as transicOes defesa-ataque e ataque-defesa de forma a potenciar o rendimento dos
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jogadores da nossa equipa com caracteristicas especificas desse futebol e devido ao facto

de termos identificado caréncias a esse nivel na nossa equipa.

No que diz respeito aos objetivos de competicdo pretendiamos obter uma
classificacdo entre os 3 primeiros lugares na primeira fase do campeonato. Uma vez
terminada esta fase e atingido o objetivo propusemo-nos a vencer a segunda fase do

campeonato, com o melhor ataque e a melhor defesa do campeonato.

Periodizacao

A divisdo da época em periodos, em funcdo das caracteristicas do calendario
competitivo e, de acordo com as leis e principios do treino desportivo denomina-se de

periodizacdo (Garganta, 1991).

De acordo com Garganta (1993), o conceito de periodizacéo refere-se a divisdo da
época em periodos, ou ciclos de treino, cada um dos quais com estrutura diferenciada
(caracteristicas e objetivos especificos), em funcdo da duragdo e das demais
caracteristicas do calendario competitivo, mas sobretudo com a natureza da adaptacdo do

organismo do atleta aos estimulos a que € sujeito e os principios de treino desportivo.

No que concerne a periodizacdo do treino desportivo podemos salientar trés
periodos: preparatorio, competitivo e transitorio. Os objetivos essenciais do periodo
preparatério passam por, numa primeira fase, criar pressupostos fundamentais ao
desenvolvimento de fatores elementares quer no plano motor, mental e afetivo, que
condicionam a forma desportiva. Numa segunda fase dentro do periodo preparatério o
objetivo passa por aperfeicoar estes pressupostos de forma a alcancar a forma desportiva.
O periodo competitivo corresponde a segunda etapa de construcdo da forma desportiva,
ou seja, a fase de relativa estabilizacdo ou conservacdo da mesma. O periodo transitério
correspondente ao terceiro periodo do processo anual de treino, em que se processara o
desaparecimento esporadico da forma desportiva. Com efeito, este periodo ¢é
caracterizado por uma rapida descida do estado de preparacédo do praticante, processando-
se no organismo, certas restruturagbes positivas, que dependem tanto das cargas

anteriores como da continuagéo das atividades de treino (Castelo, 1998).
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Nesta linha de pensamento, Mourinho (2001) entende que a periodizacdo no
Futebol relaciona-se com uma distribuicdo no tempo, de forma regular, dos
comportamentos taticos de jogo, individuais e coletivos, assim como a subjacente e
progressiva adaptacdo do jogador e da equipa a nivel técnico, fisico, cognitivo e

psicologico.

Alves (2006) afirma assim que a periodizacdo tipica envolve trés niveis
fundamentais: (i) a macro-estrutura, (ii) a meso-estrutura e, (iii) a micro-estrutura. Para o
autor, na micro-estrutura considera-se o microciclo, de duracdo semanal tipica, e as
sessOes que o constituem; na meso-estrutura surge o mesociclo, entendido como estrutura
intermédia que agrupa varios microciclos, orientando o processo de treino de acordo com
0s objtivos definidos, sistematizando a alteracdo das componentes da carga e dos
contetdos do exercicio de treino; na macro-estrututa aparece o macrociclo, que constitui

um todo geral (incluindo o periodo de preparacéo).

v DF Grijé

R Imiciades - 515 el 20142015 Treinadar

ﬁﬂn;io com Bola _\’-
« 1° togue e
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Relacdes no plano
Coletivo, Intersetorial,
Setorial
(macro/micro)
Emotividade +/-
Duracio —
\Tensﬁn +-
/

Figura 11 Microciclo Padrao

Em seguida apresento um exemplo que corresponde ao microciclo padréo
utilizado ao longo da época desportiva. Este microciclo era composto por 3 treinos e 1
jogo oficial. Relativamente ao primeiro treino do microciclo, o de segunda-feira, a maior

preocupacao da equipa técnica era recuperar a nivel fisico e psicoldgico (consoante a
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dificuldade dos jogos) do jogo no dia anterior. Este treino centrava-se principalmente na
realizacdo de jogos reduzidos ou jogos de futvolei, para desta forma ndo sobrecarregar 0s
jogadores fisicamente e psicologicamente.

No que diz respeito ao treino de quarta-feira, € necessario referir que era o dia
onde se trabalhava os grandes principios e as relagdes no plano coletivo e intersetorial.
Este era 0 dia em que a dimens&o tatica ganhava mais énfase no processo de treino pois
muitos jogadores desta equipa subl5, tiveram o seu primeiro contacto com o futebol de
11 esta época. Assim, tornou-se crucial trabalhar varios comportamentos taticos da equipa

nos varios setores.

No altimo treino da semana, o treino de sexta-feira, o énfase incidia mais uma vez
na parte tatica mas num contexto de jogo mais pausado e onde 0s sub principios estavam
mais presentes. Neste dia era trabalhada a componente fisica, através da velocidade e
também os sub principios como lancamentos de linha lateral, pontapés de baliza e
pontapés de canto, terminando a sessdo com jogos reduzidos.

Intervencéo na sessdo de treino e competicao

Organizacao do material

A organizacao e a recolha do material era realizada pela equipa técnica huma
primeira fase da época, passando depois a ser realizada pelos jogadores. A estratégia
encontrada para que todos colaborassem nesta tarefa foi atribuir um dia a cada posicéo,
assim os defesas eram responsaveis por recolher o material a segunda-feira, os médios a

guarta-feira e os avancados a sexta-feira.

Uma das dificuldades com gue a equipa técnica se debateu ao longo da época era
a falta de bolas devido ao facto destas irem, inadvertidamente, para as habitagdes perto
do local de treino. De forma a resolver este problema tentamos recuperar as bolas logo

apos estas ir para as habitacdes.
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Sessao de treino

Garganta (2000) esclarece que para que o treino se constitua verdadeiramente
como treino e ndo somente exercitagdo, impde-se uma carta de intengfes, um caderno de
compromissos, que funcione como representagdo dos aspetos que, no seu conjunto e,
sobretudo, nas suas rela¢des, confiram sentido ao processo, fazendo-o rumar na direcédo
pretendida. Nesta linha de pensamento, Frade (1985) refere que s6 o movimento

intencional é educativo.

Apesar de num jogo de Futebol muitos dos acontecimentos sejam aleatorios, a
interacdo que se estabelece entre as equipas em confronto ndo depende puramente de
fatores como a sorte ou 0 azar (Garganta, 1997). Para o autor, este facto atribui sentido

ao processo de preparacao e treino.

Atualmente é inimaginavel um treinador orientar uma sessao de treino sem o seu
devido planeamento. Segundo (Castelo 2003; 2004) a planificacdo deve ser entendida
como um método que analisa, define e sistematiza as diferentes operagdes inerentes a
construcdo e desenvolvimento de uma equipa. Os seus objetivos sdo: (1) assinalar as
situacOes vantajosas para a organizacdo, (2) antecipar a resolucdo de problemas previstos

e, (3) formular planos de acédo (Castelo, 2003).

Na nossa equipa as sessdes de treino eram realizadas em conjunto com o treinador
principal, nomeadamente as sessdes de treino de sexta-feira pois era a Unica sessdo em
que tinha a oportunidade de estar no local de treino ente 30 a 45 minutos antes da sesséo.
No final das sessfes de treino falavamos sobre varios aspetos de treino, das necessidades

da equipa e varios temas relacionados com futebol.
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Video dos melhores momentos

Este video teve como objetivo primordial mostrar o trabalho desenvolvido pelos
jogadores durante a 12 fase do Campeonato da 22 Diviséo Distrital AF Porto. Esta ideia
partiu do treinador principal que pretendia mostrar que, com a nossa forma de jogar, era
possivel vencer e praticar bom futebol. A reacdo dos jogadores foi positiva e serviu para
reforcar a ideia de jogo que a equipa técnica pretendia implementar na equipa.

Figura 12 Video dos melhores momentos

Atividades complementares

Eventos Formativos

Como eventos formativos tive presenca no 4° congresso da Sociedade Cientifica

de Pedagogia do Desporto, congresso CIDESD.
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O 4° Congresso da Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto realizou-se nos
dias 24 e 25 de Outubro de 2014, no Instituto Politécnico da Guarda. Neste evento foram
apresentadas seis conferéncias e 42 comunicagdes livres. Uma das prelegdes que me
suscitou maior interesse foi a do Professor Rui Resende sobre a formacéo e competéncias
do treinador desportivo, devido ao facto de ser um tema que abordou a minha situacéo ao
longo deste ano no estagio de treino desportivo. O objetivo da conferéncia do Professor
Rui Resende foi evidenciar as necessidades a enfrentar no processo de formacao
desportiva dos jovens por parte dos treinadores. Neste sentido, para além de se destacar
algumas caracteristicas especificas do desporto juvenil apresenta-se um modelo de
participacdo desportiva que permite enquadrar todos 0s jovens que gostariam de praticar
desporto. Realca-se que a formacdo desportiva se deve alicercar numa estratégia de

desenvolvimento positivo e que este desiderato ndo se confine ao espaco desportivo.

Relativamente ao congresso do Centro de Investigacdo em Desporto, Salude e
Desenvolvimento (CIDESD) este realizou-se no Instituto Politécnico da Guarda nos dias
14 e 15 de Novembro de 2014. No dia 14 de Novembro a prelecéo que me despertou mais
interesse foi a do Professor Nuno Leite, que abordou a questéo de o treino diferencial se
inserir no ambito de inclusdo de componentes de variabilidade em padrées de movimento,
a promocao de flutuacdo mediante a ndo repeticdo do movimento e a alteracdo de tarefas

técnicas e taticas de forma a promover comportamentos adaptativos.
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Reflexao final e conclusao

A experiencia do estagio curricular foi recompensadora a varios niveis. Foi um
ano de constante aprendizagem, sempre rodeado de pessoas com um grande

conhecimento, que serviu para enriquecer ndo sé a nivel desportivo como pessoal.

Este periodo de tempo serviu essencialmente para rever as competéncias na teoria,
ganhas através das unidades curriculares de Teoria e Metodologia de Treino, Pedagogia,
Didatica dos Desportos, Observacdo e Analise do Treino e Planificacdo do Treino e

coloca-las em pratica nas sessdes de treino.

A integracdo no grupo de trabalho foi 6tima, fui acolhido de uma forma calorosa
e sentia isso em cada sesséo de treino e em cada jogo sempre que chegava perto do grupo.
Tive o prazer de estar e ser acompanhado por pessoas competentes, acessiveis,

trabalhadoras e acima de tudo talentosas, tanto a equipa técnica como os jogadores.

Numa primeira fase da época desportiva funcionei como auxilio aos dois
treinadores, pois ambos tinham experiéncias como treinador principal de uma equipa
enquanto que para mim este era o primeiro contacto com esta realidade e naturalmente o
comportamento ndo foi tdo natural no inicio da época. Passada a fase de integracdo e a
crescente confianca na relacdo entre a equipa técnica e os jogadores comecei a ajudar a
montar 0s exercicios na sessdo de treino e a ter uma intervencdo mais autonoma. Este
processo de sucessiva integracdo e intervengédo no treino ajudou-me a ganhar confianga
para que na segunda metade da época conseguisse explicar os exercicios e 0 que era

pretendido aos jogadores.

Os trabalhos na equipa de sub15 foram complementados com o acompanhamento
da turma de iniciacdo na escola Dragon Force Grijo. Nesta turma de iniciacdo era
acompanhado pelo Telmo Paixao, treinador principal da equipa sub15, o que facilitou o
processo de treino pois ja nos conheciamos e partilhdvamos ideias bastante parecidas em
relacdo ao treino. Aqui 0 meu papel era bastante mais interventivo, pois como estava a
lidar com jovens de idades mais baixas e de poucos niveis de concentra¢do era necessario
adotar uma postura por vezes mais rigida o que ndo conseguia fazer no inicio. Este
acompanhamento permitiu-me realizar, sempre em conjunto com treinador Telmo

Paix&o, sessbes de treino e muitas das vezes ser o responsavel por dar o treino. Desta
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forma ganhei mais competéncias no treino e em perceber como adaptar o processo de

treino a estas idades mais baixas sem queimar etapas.

Por fim, referir o excelente ambiente de unido que vivi na equipa de sub15. Uma
equipa em que imperava a uniao e que muitas vezes era vista como uma familia, o que na

minha opinido, foi um dos segredos do sucesso desta época.

Concluindo, com a realizacdo do estagio, sinto-me perfeitamente capaz de
desenvolver e melhorar métodos de treino passando assim a ser um objetivo pessoal no
futuro, continuar com a minha formacéo nesta modalidade, permitindo que esteja em

constante aprendizagem ser um profissional do desporto cada vez mais competente.

E com orgulho que termino esta época desportiva e o ano letivo, que coincidem
com o final do meu percurso académico e a obtencdo da Licenciatura em Desporto.
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