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“A vontade de se preparar tem que ser maior que a vontade de vencer. Vencer sera a
consequéncia da boa preparagdo”

Bernadinho
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Resumo

O estagio ¢ sem davida o culminar de uma licenciatura pois é no estdgio que
comecamos a desenvolver capacidades que nos serdo uteis para o mercado de trabalho, por
assim dizer o estagio € 0 nosso suporte para nos prepararmos para o0 mundo do trabalho, este
enquadra-se no 3° ano do curso de Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O estégio curricular no menor de treino desportivo decorreu num total de 500 horas de
contacto com a instituicdo de acolhimento que escolhi, o NDS da Guarda.

As minhas fungdes enquanto estagidria comecaram por observacao de treinos e pouca
intervengdo nos mesmos, planear em conjunto com os outros treinadores os microciclos para a
semana de treino, mas ao longo do tempo as minhas tarefas foram acrescidas dando mesmo
treinos sozinha, o que me fez crescer como profissional pois encontrei algumas dificuldades
as quais tive que encontrar resposta.

Este relatorio de estagio pretende detalhar todo o processo efetuado ao longo deste.
Todas a vivéncias ao longo do estagio foram sem duvida uma mais-valia para a minha
evolucao como profissional. Ouvir as opinides dos outros treinadores, as criticas, os conselhos
tudo fez com que a minha integracao no mundo do treino se tornasse mais acessivel.

Com este estagio consegui desenvolver competéncias na comunica¢do oral e na
operacionalizacdo do processo de treino numa equipa de futebol (no treino desportivo).

Em suma, observei, planeei, intervim na sessdo de treinos, participei em diversas
atividades complementares e tentei aplicar todos os dias o meu conhecimento na area do

treino adquirido nas aulas ao longo dos anos letivos.

PALAVRAS-CHAVE: Futebol; Treino; Metodologia de Treino; Planeamento do Treino;

Periodizacao do Treino; Analise do Jogo.
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1 - Introducéo

O presente relatorio ¢ o resultado do estagio curricular da licenciatura do Curso de
Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda. Tem como principal finalidade dar a conhecer a

entidade e todo o trabalho que desenvolvi enquanto estagiaria.

O Estagio Curricular apresenta-se como uma grande oportunidade de colocar em
pratica os conhecimentos e competéncias teorico-praticas adquiridas no decorrer da

licenciatura.

No curso de Desporto temos a oportunidade de escolha do menor a seguir, eu escolhi
seguir o menor de treino desportivo e realizei o estagio na area de futebol num clube da

cidade da Guarda, o Nucleo Desportivo e Social da Guarda (NDS).

A escolha reflete-se no gosto pela modalidade, no facto do meu pai me ter incutido
desde pequena o gosto pelo futebol ao ir assistir a jogos e treinos pois 0s meus irmao mais
velhos sempre praticaram futebol, deve-se também ao facto de passar horas na rua a jogar
futebol. Depois disto veio o gosto pelo treino e o querer entender o que se passava por de tras

do jogo em si (treinos), para que o trabalho de uma equipa seja concretizado no jogo.

Escolhi este clube por ser no distrito das melhores “escolas” de formagao jogadores, e
por estar na cidade da Guarda o que me facilitou o comprimento do horério de estagio. Depois
de estar no clube como estagiaria foi-me “dado” para efetuar o estdgio a equipa de infantis “c”
do mesmo. O estagio teve duracdo de 34 semanas (453 horas) distribuidas por diferentes

horérios, dias, consoante os treinos € os jogos (entre 10 a 15 horas por semana).

No plano de estagio (Anexo II), foram referidas as fases e as atividades em que iria
estar inserido no decorrer do processo de estdgio no NDS Guarda, tal como os meus objetivos

de estagio.

Este relatorio € constituido por varias partes: A introdugao, a caraterizacdo da entidade
acolhedora do estagio, os objetivos do estdgio, o planecamento do estdgio, as atividades

desenvolvidas, a reflexdo final, as referéncias bibliografias e os anexos.

Em Sintese, este relatorio ¢ a produgdo escrita de todas as atividades que vivenciei e
desenvolvi no decorrer do meu estagio e espero que no final do mesmo consiga dar a

conhecer todo o trabalho realizado.
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2 - Contextualizacdo do local de estagio

2.1- Contextualizacao histérica do Nucleo Desportivo e Social da Guarda

O Nucleo Desportivo e Social da Guarda (NDS) foi fundado em 1982,
o seu fundador foi o Engenheiro Jorge Manuel Pires Godinho
Antunes, que conseguiu unir a sua volta muitos dos jovens estudantes
e trabalhadores residentes na entdo Guarda-Gare.

(fonte: nds-guarda.com/)

Fig. 1 Logotipo do Clube
Fonte:nds-guarda.com/

As atividades desta associagdo iniciaram-se com a criacao de:

-Grupo de dangas que fez itinerario em praticamente todo o Distrito;
-Provas de pericia automovel;

-Coro infantil;

-Futebol amador;

-Atletismo federado.

No ano da sua fundacdo foi fomentada a festa local em honra de Sdao Miguel,
padroeiro da localidade, passando nos anos seguintes a sua realizagdo de inteira
responsabilidade de organiza¢do do NDS da Guarda.

Foi através de jovens (com idades entre os 14 e 20 anos) que o NDS nasce
definitivamente, para tal eles reuniam-se semanalmente para debater varios assuntos.

Os objetivos pretendidos aquando da criacdo do NDS da Guarda eram em tudo
semelhantes aos atuais.

No inicio pretendia-se um grupo exclusivamente de jovens, mas com o passar dos

anos, tornou-se um grupo para todas as idades.
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Com o passar dos anos o NDS vai ganhando mais vigor e adeptos, bem como todo o

prestigio e reconhecimento alcangado aos mais diversos niveis desportivos.

Na sua fundagao pretendia-se um clube que servisse um projeto sociocomunitario para
a Guarda-Gare com diversas vertentes: no desporto, na cultura, na recreagdo, no apoio social
aos 1dosos, criangas, jovens € a pessoas com problemas de pobreza e/ou desemprego.

O desporto de formacdo tem sido a cara do NDS ao longo destes seus 33 anos de

existéncia, onde o futebol assume o papel principal.

A preocupacao no desenvolver da modalidade levou o NDS a preparar-se, ao longo
dos anos, de cada vez mais e melhores condi¢des que possibilitem a formag¢do nao sé de
jovens atletas mas principalmente de jovens cidadaos, procurando prepara-los para a
exigéncia do desporto e da vida pessoal e profissional. Acreditando que os momentos de
competicao sdo parte integrante e fundamental da formacdo de jovens atletas o NDS tem um
plano estruturado que contempla a existéncia de todos os escaldes no que ao futebol diz

respeito, tendo inclusive escaldes etarios representados por mais de uma equipa.
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2.2- Estrutura Organizacional
Organigrama funcional do clube
De seguida apresento o organigrama funcional do clube NDS, a equipa técnico

pedagdgico do mesmo e a equipa logistica de apoio. A estrutura organizacional do clube tem

como modelo predominantemente horizontal (fig.3)

DIRECAO

EQUIPA
LOGISTICA/
APOIO

EQUIPA TECNICO-
PEDAGOGICA

Fig. 2 Organigrama funcional do clube
Fonte: Documento Orientador do clube NDS
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Coordenador
Francisco Barros

Nucleo Desportivo e Social da Guarda

Gabriela Liberata

Departamento Equipas
de Prospegio Técnicas
= —Ii -
| I | | | |
f
Sub coordenador SJli)moresd Juvenis Iniciados hll)fannsd Escolinhas
Francisco Barros a lu ;oord. Sub coord. Sub coord. S}l Co‘f)r ’ Sub coord.
arlos dacadura A oaquim
José Carvalho Jorge Carvalho q Luis Ramos
<
Frederico Jorge Carvalho Joaquim Pereira Luis Santos
Carlos Sacadura Gongalves Jorge Cunha Igor Pereira Mario Moreira
Todos os José Carvalho Ivo Morcira Tiago Reis Luis Ramos
treinadores das Nuno Proenga Prezi Joio Brito
e qui pas Francisco Barros
técnicas

Fig. 3 Equipa Técnico/ Pedagogica do clube
Fonte: Documento Orientador do clube NDS

De toda a estrutura do clube, tanto técnico pedagodgica como a equipa logistica de

apoio ¢ de salientar o excelente trabalho do Professor Francisco Barros , tutor de estagio, tudo

o seu trabalho, empenho e dedicacdo para que tudo fosse organizado sempre da melhor

maneira, isto, enquanto coordenador pedagdgico e subcoordenador da formagao.



Relatorio de Estagio

2.3 - Recursos Humanos

Nucleo Desportivo e Social da Guarda

Gabriela Liberata

A equipa de infantis “D” do NDS ¢ constituida por 13 atletas, todos com a idade 12

anos. Na tabela abaixo (tabela 1) ¢ representado o plantel desta equipa para a época de

2015/2016 caracterizando o peso, a altura, o IMC, o Pé dominante e a posicdo a que cada

atleta joga.

De um ponto de vista antropométrico obtivemos uma média do peso de 42 kg (PD=

0,06), de altura 1,50 m (PD=0,05) e de IMC 18,7 (PD=0,03). A equipa tém atletas dos trés

quartis, t€ém 4 atletas do 1° quartil, 6 do 2° quartil e apenas 2 do 3° quartil.

Praticamente todos os jogadores ja tinham uma ligacdo com a modalidade, a maior

parte ja veem de escaldes anteriores do NDS. Estdo bastante habituados a ideia de jogo do

clube, como também a jogar uns com os outros o que por vezes foi uma mais-valia para os

treinos/ jogos.

Tabela 1 Caracterizagdo da equipa

Fonte: propria

JEN

CARACTERISTICAS DA EQUIPA

Nome Data de nasc. | Quartil | Peso(kg) |Altura(m)] IMC | PD | Posicdo
Francisco Dias 20/08/2004 70 479 149 2158|Direito  |GR

Luis Dias 20/08/2004 20 457] 148 20.26|Esquerdo|DE
David Silva 13/04/2004 1° 56 15| 24.89|Direito |DEDD
Filipe Conde 28/09/2004 30 s87] 162 2237|Direito [GR
[Jogo Botelho 30/10/2004 30 435 154 1834|Direito |DD
Gongalo Mimoso|  28/08/2004 20 373]  144] 17.99|Direito DD
Pedro Mendes 28/08/2004 70 33]  1.39] 17.08Direito  |MC
Siméo Ribeiro 09/01/2004 1° 33 14 16.6|Direito  |MD
Diogo Ribeiro 21/07/2004 70 395  154] 16.66/Direito |MD/PL
Pedro Aratijo 24/01/2004 1° 36.8] 154 15.52[Esquerdo|ME
Jodo Macedo 01/02/2004 1° 368  154] 15.52|Direito  |[MDMC
Rodrigo Rebochd  09/07/2004 20 39 15 17.33|Direito  [PL
Daniel Pereira 20/05/2004 70 396 145 12.83|Direito  [PL
Meédia 42 06153846| 1.495385( 18,73615
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2.4 - Recursos Espaciais

O escaldo de Infantis do NDS da Guarda treinou semanalmente em duas instalagdes
desportivas diferentes: um treino no piso sintético (relva artificial) e dois treinos no piso de
relvado natural. No treino de piso sintético era efetuado no campo de futebol do Zambito (fig.
8 ¢ 9) e os seguintes dois treinos eram realizados no Estddio Municipal da cidade da Guarda
(fig.7) ainda podendo ser realizados alguns treinos no campo do Carapito (terra batida/

pelado) (fig. 4), campo do NDS.

R |

Fig. 4 Estadio Municipal da Guarda
Fonte: www.aag.pt

O Estadio Municipal da cidade da Guarda (Fig.4) tem relva natural, iluminagao artificial
e uma pista de atletismo, que foi inaugurada em 1996. E um campo com 99x64 metros para a
pratica de futebol de 11. Este espago tem a capacidade de albergar 10000 espectadores. E a
casa de trés clubes: Associagdo Desportiva da Guarda, Guarda Unida e Guarda Desportiva
FC. As instalagdes do Estadio Municipal da Guarda, patrimonio municipal, visam contribuir

para o desenvolvimento desportivo do concelho.

No que diz respeito ao campo do Zambito (Fig. 5 e 6), trata-se de um campo com
relvado artificial (sintético) ndo possui ainda bancadas para os espetadores se puderem sentar
tendo assim de assistir aos jogos e treinos em pé, possui quatro balnearios para as equipas e
dois para as equipas de arbitragem. Este campo ¢ utilizado para a realizagdo de jogos de

futebol de 11 e de 7.


https://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjLmf-A5urNAhVLvBoKHY4nD_UQjB0IBg&url=http%3A%2F%2Fwww.aag.pt%2Fagenda%2Fevento.asp%3Fidevento%3D347&psig=AFQjCNEStTfi_v0vn6KXWb1DcxykJx2JDQ&ust=1468305372702229
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Fig. 5 Campo do Zambito (sem sintético)
Fonte: soldaguarda.blogspot.com

Fig. 6 Relvado artificial do campo do Zambito
Fonte: propria

Alguns treinos, quando nao havia espacos disponiveis (dos acima referidos), eram
realizados no complexo desportivo S. Salvador (Carapito) (Fig. 7), campo “oficial” do clube.
Este ¢ de terra batida, possui dois balneédrios para as equipas e um para as equipas de

arbitragem. Nao possui bancadas para os espectadores.

Fig. 7 Complexo desportivo S. Salvador (Carapito)
Fonte: propria


http://soldaguarda.blogspot.com/2014/05/estadio-do-zambito-auto-de-consignacao.html
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2.5 - Recursos Materiais

Para a realizacdo dos treinos, o escalao de Infantis do NDS tinha bastante material

disponivel para os mesmos, sendo eles:

Material Quantidade | Estado
Bolas 24 Razoavel
Coletes (varias cores) 30 Bom
Sinalizadores (varias cores) | 40 Bom
Cones (varias cores) 20 Bom
Escadas (coordenacao) 4 Bom
Arcos 6 Bom

Entre outros materiais que caso fossem necessarios para o treino, fossem requisitados

atempadamente para o mesmo.

2.6 — Recursos Logisticos

O clube tinha a disposi¢cdo um autocarro com 28 lugares para o transporte dos atletas
para os treinos, e sempre que necessario para as saidas dos jogos efetuados fora tinha sempre

um autocarro (20 lugares ou mais) disponibilizado pela Camara Municipal da Guarda.
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3 — Objetivos e fases do processo de estagio

Apresento os objetivos gerias e os objetivos especificos do estagio

3.1 - Objetivos Gerais

Mobilizar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela realidade de
interven¢do na dimensao moral, ética, legal e deontoldgica;

Aprofundar competéncias que habilitem uma intervengao profissional qualificada;
Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigagdo, do conhecimento
cientifico, técnico, pedagdgico e no dominio da utilizagdo das novas tecnologias;
Intervir de forma qualificada em contexto profissionalizante;

Refletir criticamente sobre a intervenc¢ao profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario;

3.2 - Objetivos Especificos

Integrar o projeto NDS, participando na consecu¢do da missdo, objetivos e metas do
clube, respeitando os valores e normal definidas;

Assumir uma atitude de compromisso, assiduidade e pontualidade para com a equipa e
0S seus intervenientes;

Participar ativamente na conce¢do e aplicagdo dos microciclos de treino na
competicao;

Observar treinos, analisar os treinos e comecar a dar alguns feedbacks;

Participar sempre que possivel, na vida associativa e atividades do clube;

Adquirir competéncias e novos conhecimentos, com individuos com mais experiencia;
Avaliar periodicamente treinos;

Avaliar periodicamente jogos competitivos;

Fazer a medi¢ao antropométrica de todos os jogadores da equipa.

Desenvolver um projeto de promogdo no ambito da entidade acolhedora de estagio.

10
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3.3- Fases do processo de estagio

Hﬁ , NUCLEO DESPORTIVO E SOCIAL DA GUARDA (NDS) W

EQUIPA TECNICA: Igor Pereira; Gabriela Liberata;

INFANTIS C
MES/ANO Out-15 Nov-15
DIA |46 [ 1810212525 26]28]30 [T T 1T 1T 1T 1 124689 [nnfus|15[16]18]20]22[25]25[27]29] 30
[ [ I T [ [ [ [3
MES/AN: Dez-15 Jan-16
DIA |2 [« [6 [ 7 [o JarJuz]aalis]is]z2022]23 2030 [ | 4]6]a 11121527 ]18]20]22] 23 [25]27 ] 29
J |palpalpalpal | ]
MES/AN: Fer-16 Mar-16

Abr-16
DIA | 3 | 4|6 | & |40 [ 7|13 |15 |47 [ 18 [20 |22 |24 |25 |27 |29 112 |46 |8 |9 | 11|13 |15|J6|J18)20|22)23 |25 |27 |29 30

LEGENDA:

I- TREINO
JT - JOGO DE TREINO
J- JOGO DO CAMPEONATO
ANALISE DE JOGOS DCI- DESENV. COMPT. INDIVIDUAIS

Fig. 8 Calendarizagdo das atividades de estagio
Fonte: propria

Fase de integracao e planeamento:
e Participar ativamente nas reunides preparatorias;
e Diagnosticar e caracterizar o clube, avaliacdo nos dominios de intervengao;
e Definir os objetivos, planear as atividades a desenvolver durante o ano;
e Estabelecer a periodizacao de treinos, elaboracao e apresentacao do Plano Individual

de Estagio.

Fase de intervencéo:

e Observar os treinos nos dois primeiros meses, elaborando o plano e o relatério de
observagao de 8 sessoes de treino;

e Observagao de uma sessdo de treino acompanhado por um relatério (uma por més);

e Elaboragdo de um relatorio de jogo por més (desempenho em competi¢do);

e E necessario avaliar os atletas em termos antropométricos e motores pelo menos em
duas fases da época desportiva;

e Pretende-se a realizacdo de um projeto de formagdo ou promogdo desportiva

envolvendo a entidade (NDS) com a comunidade;

11
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e As acdes de formagdo, os congressos semindrios, entre outros sdo igualmente
importantes na aprendizagem,;
e Podendo usufruir de reunides com o coordenador e tutor de estdgio, podendo deste

modo haver reformulagdo de objetivos e esclarecimento de duvidas.

Fase de concluséo e avaliagéo:
e Comparar os objetivos inicialmente definidos com os objetivos atingidos;
e Para finalizar a avaliagdo ¢é necessario concluir o dossier de estagio (entregando trés
exemplares em formato digital) e a elaboragdo do relatorio final assim como a sua

defesa em publico.

12
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4 — Atividades desenvolvidas

4.1 - Fases do processo de estagio

Na primeira fase, de integragdo e planeamento, conheci a realidade de um clube
desportivo e tive de me adotar ao clube, aos seus métodos de trabalho. Participei no
planeamento dos microciclos semanais, onde nos reuniamos todas as sextas-feiras para a
elaboragdo dos mesmos (embora tenha sido ao longo de todo o tempo de estagio) e comecei a

interagir com a equipa.

Na fase de intervencdo, realizada nos primeiros cinco meses do estagio, observei
treinos e jogos evolui-o com o tempo as responsabilidades e tarefas que me eram impostas
durante o mesmo. Tendo nos tltimos trés meses uma acrescida tarefa na realiza¢ao dos treinos
e jogos, tinha mais autonomia para poder fazer as coisas, sempre sobre a vigilancia de outro
treinador, tais como dar os exercicios de ativagao funcional e retorno a calma, intervindo com

alguma regularidade durante os restantes exercicios.

Nesta fase tive alguns problemas pois ndo consegui atingir todos os meus objetivos de
inicio, pois a minha equipa nem sempre colaborou para a execu¢do dos mesmos, porque no
meio da época ocorreu um momento em que os atletas deixaram de ter motivagdo para os
treinos/jogos, faltando a maior parte dos treinos, o que me dificultou um pouco a execugdo

dos mesmos.

Na tltima fase, senti mais confianga depositada em mim, nas minhas competéncias, o
que levou a que o meu nivel de autonomia nas tarefas realizadas aumentasse e fossem

depositavas em mim mais responsabilidade no dar o treino.

Ao longo do estagio participei ativamente em noventa treinos (embora tenha ocorrido
mais, mas eu ja entrei para o clube mas tarde, devido a problemas pessoais), a varias reunides
semanais com todos os treinados do escaldo de infantis para a execucdo dos microciclos e
participei também em reunides efetuadas com todos os treinadores de todas as equipas do

clube para se discutir alguns problemas que possam ter existido e tentar resolve-los.

13
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4.2 - Planeamento e periodizacdo do treino

4.2.1 - Planeamento do treino

Sempre que se inicia uma €época, tendo em vista alcancgar determinadas metas, torna-se

importante fazer uma previsdo da agdo a ser realizada.

Planificar ¢ o ato de preparar e estabelecer um plano de atividades para realizar um
conjunto de tarefas, determinar um conjunto de objetivos e a forma de os atingir, ¢ definir os
conteudos e as estratégias ideais para atingir os objetivos propostos. A planificacdo determina
em grande parte o que ¢ ensinado e de que modo ¢ feito. Esta depende da orientacao de cada
treinador, uma vez que cada um tem o seu método/forma de treinar.

A planificagdo de um treino analisa, define e sistematiza as diferentes tarefas
realizadas para a constru¢ao e desenvolvimento das equipas. Por outro lado, estas tarefas sdao
organizadas em fun¢do das finalidades, objetivos e previsdes, escolhendo-se as decisdes que
visem o maximo de eficiéncia e funcionalidade das mesmas.

Planear ¢, essencialmente, um esbogo tedrico prévio, um programa que descreve como
e em que condi¢des um determinado objetivo podera ser alcangado. Objetivo esse definido no
proprio plano que se esté a criar.

Oliveira (2005) define planificagdao ou planeamento desportivo como um processo que
analisa, define e sistematiza as diferentes operagdes inerentes a construcdo e desenvolvimento
dos praticantes ou das equipas. Por outro lado, organiza essas mesmas operacdes em fungao
da sua finalidade, dos objetivos e previsdes (a curta, média ou longa distancia) escolhendo as

melhores decisdes que apontem o maximo de eficiéncia de funcionalidades das mesmas.

Os treinos (microciclo) eram planados todas as sextas feiras, debatia-se os aspetos
mais fracos da equipa, e organizava-se o treino em fun¢do disso. Os treinos eram planeados
em fun¢do da debilitacdo da equipa, isto ¢, se o ponto fraco era a organizagao defensiva, o

treino incidia mais sobre a mesma para que a evolugdo fosse notoria.

14
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4.2.2 - Periodizacao do treino

A periodizacao do treino tem como grande objetivo dar sequéncia a atividades, dai ser

a parte integrante do planeamento (Vasconcelos-Raposo (2012)).

A periodizagdo ¢ entendida como um aspeto particular da programagdo, isto esta
relacionado com o desenvolvimento das capacidades técnico-tatico individuais e coletivas,
das adaptacdes de cada jogador e da propria esquipa a nivel técnico-tatico, fisico e

psicologico.

Mourinho (2001) define a periodizagdo do treino como "Aspeto particular da
programagdo, que se relaciona 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 psicoldgico",
todo e qualquer processo de periodizagdo deve ser efetuado tendo por base o principio da

especificidade.

IDEIA DE JOGO DO TREINADOR !

Capacidades e caracteristicas
dos jogadores

Modelo de Jogo adoplado

Principios de Jogo:
- defens ivos: ) .
- ofensivos: ( INTERACCAD Organizaghes estrulurais |
- transigio defesalatague;
- transicio ataque/defesa, ¥

Organizacio Funcional

Fig. 9 José Guilherme Oliveira (2003)
Fonte:www.efdeportes.com/efd89/futeb.htm

Todo o processo de periodizagdo, deve ser orientado de forma a corresponder e
auxiliar ao desenvolvimento do modelo de jogo implantado. José Guilherme Oliveira (2003)
define modelo de jogo como "uma ideia / conjetura de jogo constituida por principios,

subprincipios, subprincipios dos subprincipios..., representativos dos diferentes momentos /
15
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fases do jogo, que se articulam entre si, manifestando uma organizacao funcional propria, ou
seja, uma identidade. Este modelo, assume-se sempre como uma conjetura € esta
permanentemente aberto aos acrescentos individuais e coletivos, por isso, em continua
construcdo, nunca ¢, nem sera, um dado adquirido. O Modelo final é sempre inatingivel,

porque esta sempre em reconstru¢ao, em constante evolucdo".

O nosso modela de jogo representa a filosofia do clube, os jogadores t€ém de perceber
quais os objetivos pretendidos pelo treinador/clube em todas as fases quer do jogo quer do

treino.

As caracteristicas gerais do nosso modelo de jogo sdo: Privilegiar o dominio da posse
de bola; constante procura de linhas de passe, através da mobilidade; progressao no terreno de
jogo; posicionamento em campo; grande articulacao entre todos os setores, para que seja mais
facil a circulagcdo da bola; movimentacdo em bloco (todos atacam, todos defendem); equipa

compacta a defender.
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4.2.3 - Microciclo

Nucleo Desportivo e Social da Guarda

Gabriela Liberata

O micro ciclo é um conjunto de sessdes de treino distribuidas ao longo de diferentes dias cuja

organizagdo implica o desenvolvimento de objetivos especificos (Raposo (2002)).

Apenas fizemos trés treinos semanais, a segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira, tendo um

descanso a terca-feira e quinta-feira, jogando ao domingo

calendarizacdo e se alguma equipa pede alteragao do dia de jogo.

ou sabado dependendo

da

Fig. 10 Exemplo de um microciclo utilizado nos treinos do NDS

Fonte: Propria
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No que diz respeito as capacidades fisico-motoras o microciclo padrao previa que o

primeiro treino semanal fosse um treino de recuperagdo, com a maior parte dos exercicios

com bola e intervalos entre os exercicios maiores. Aproveitavamos também este treino para

falar sobre o jogo do fim-de-semana anterior, onde se debatiam os erros e faltas cometidas no

decorrer do jogo.

No segundo treino da semana, a intensidade dos exercicios aumentava, pois ja tinha

recuperado no treino anterior e tinham ainda trés dias até ao proximo jogo. Na sexta-feira
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(ultimo treino), os exercicios eram mais calmos e um pouco mais ludicos, tentado sempre
neste treino acabar com jogo formal para assim preparar os atletas para o jogo e rever

esquemas taticos (cantos, foras, livres).

O nosso microciclo era sempre feito no final do ultimo treino semanal (sexta-feira),
onde no final do treino, os treinadores (incluindo estagiarios), juntavam-se para entre todos
chegar a um consenso e decidir quais os melhores exercicios para a préxima semana, tendo
sempre em conta os aspetos mais fracos da equipa, para na proéxima semana de treino

melhorar.
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4.3 - Ideia/ Modelo de Jogo

As equipas do NDS deverao evidenciar um comportamento, em todos os momentos
competitivos, que lhe conferem uma identidade, e que nés definimos como caracteristicas

gerais da equipa:

e Adotar uma atitude competitiva agressiva permanente;

e Maxima concentragao;

e Racional ocupacao dos espagos;

e (Grande articulacao entre todos os setores;

e Movimentagdo em bloco (todos atacam e todos defendem);

e Capacidade para provocar e aproveitar os erros do adversario;
e (apacidade para alternar ritmos de jogo;

e Equipa muito compacta a defender com setores bem juntos.

A Ideia de Jogo devera ser adaptada a realidade de cada um dos escaldes de formagao do
NDS, permitindo que haja um trabalho transversal e se comesse a uniformizar os processos
em todos os escaldoes. No futuro serd muito mais facil partindo da Ideia de Jogo

operacionalizar o Modelo de Jogo do NDS.
A Ideia de Jogo esta dividida em cinco momentos do jogo:

e Organizacao Ofensiva;

e Transicdo Ataque-Defesa;
e Organizagdo Defensiva;

e Transicao Defesa-Ataque;

e Esquemas taticos
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4.3.1 Organizacdo Ofensiva

A finalidade mais importante deste momento ¢: marcar golos (muitos); criar muitas
possibilidades de marcar; usar o espago ¢ o tempo na relagdo com os companheiros e

oponentes; manter o equilibrio defensivo.

4.3.2 Sub-momento Pontapé de baliza

O pontapé de baliza ¢ um sub-momento muito importante do jogo por duas razoes:

e A evidéncia de a reposi¢ao de bola a partir do pontapé de baliza acontecer com
alguma frequéncia durante um jogo e haver uma estreita ligacao entre o sair a jogar e
a capacidade de posse e circulagdo de bola;

e Uma equipa insegura pode perder bolas junto a sua baliza com mais facilidade com

consequéncias diretas nos resultados do jogo.

Em condigdes normais, uma saida curta oferece mais garantias da equipa manter a posse de
bola comparativamente as saidas longas. Entendemos que no pontapé de baliza quem repde a
bola em jogo e decide se sai a jogar curto e seguro ou bate longo ¢ o guarda-redes. Significa
isto que a primeira preocupacao de toda a equipa num pontapé de baliza a seu favor ¢ sair a

jogar curto, desde que estejam reunidas condi¢des para tal.

O posicionamento do adversario ¢ aqui o principal fator a ter em conta na decisdo a tomar.

Quando a opgao € jogar curto e seguro entendemos que devera ocorrer o seguinte:
a)O setor defensivo devera posicionar-se em duas linhas:

1° Linha constituida pelos defesas centrais;
2° Linha constituida pelos defesas laterais € o médio defensivo. Restante equipa

arrasta marcagdes.

b) Caso nao seja possivel repor a bola, os defesas centrais descem ao longo da linha

lateral da grande area e simultaneamente o médio defensivo também desce para ser solugao.

Se nao for possivel, o guarda-redes dé a indicagdo para que a equipa feche o corredor

central e que a0 mesmo tempo suba no terreno.
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As opcdes acerca da forma de executar pontapés de baliza sdo imensas. Tudo

dependera das caracteristicas dos jogadores que se possui € do lado estratégico.

4.3.3 Sub-momento Construcao e criacdo de acdes ofensivas

O sub-momento da organizacdo ofensiva em que as equipas passam mais tempo
durante um jogo ¢ o da criagdo/construcao de agdes ofensivas. Este sub-momento tem
carateristicas especiais em funcdo da zona do terreno de jogo onde se encontra a bola,

optamos por separd-lo em duas partes: meio campo defensivo e meio campo ofensivo.

No meio campo defensivo devera circular-se a bola de forma “mais horizontal” e sem
risco, com o objetivo de ligar com o setor intermédio ou atacante. Estd aqui implicita uma
clara intengdo de nao se correr riscos, pelo que os jogadores ndo se deverdo precipitar nas
decisdes a tomar. No meio campo ofensivo devera circular-se a bola até provocar erro no
adversario e acelerar em diregdo a baliza. Devido a elevada densidade de jogadores nesta zona
do terreno de jogo, ndo se pretende uma circulagdo de bola lenta, previsivel ou passiva. O que
se pretende € que a velocidade (de analise, decisdo e de execugdo) seja sempre que possivel
elevada para que se provoque erro no adversario, tirando-se dai vantagem em determinado

momento para se acelerar em diregdo a baliza para finalizar.

e (Campo grande — Assegurar sempre dois jogadores a dar méaxima ‘“amplitude” do
campo (extremos ou laterais) e pelo menos um a dar méxima “profundidade” possivel
(Ponta de langa, médio ofensivo ou extremos).

e Extremos e laterais em diferentes linhas — Preferencialmente os extremos na 2* fase de
construcdo deverdo estar mais “exteriores” ¢ os Laterias mais “interiores”, no entanto
se os “Extremos” forem para “dentro”, Laterias devem ir para “fora” assegurando a
maxima amplitude a equipa. Variacdo na ligacdo entre setores. Ligacdo entre setores
deverad ser realizada em passe ou provocacao, isto ¢, quando a ligagdo entre dois
setores ¢ feita por um jogador em condugdo atraindo a atencao dos adversarios.

e Capacidade de variagdo do angulo de ataque - Conducdo do ataque a zonas favoraveis
de progressdo. Orientar o ataque para as zonas com menor densidade defensiva (zonas

laterais apostas onde estd a bola ou espagos nas costas da linha defensiva adversaria).
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Alternancia entre jogo exterior e jogo interior - As equipas t€ém de ser competentes na
organizagdo dos seus ataques pelos corredores laterais, mas também igualmente pelo
corredor central. As equipas que consigam alternar a forma como atacam, variando
sucessivamente a opc¢do pelo jogo interior (corredor central) e pelo jogo exterior
(corredores laterais) tornam-se muito mais imprevisiveis e, desta forma, criam mais
instabilidade na organizacdo defensiva adversaria, estando a partida em melhores
condigdes para obter o sucesso. A prioridade deve ser dada ao jogo interior pelo
corredor central.

Criacdo de dinamicas para realizar ataques a profundidade - Através do movimento de
rutura bésico, onde qualquer jogador que combine com jogador da linha avangada
realiza um movimento de rutura para a baliza contraria. Movimento no limiar do fora
de jogo, onde um jogador “faz uma paralela” a propria linha defensiva adversaria
(limiar do fora de jogo) para depois atacar a profundidade no timing que considerar
mais ajustado. Movimento de rutura apos passe atrasado, isto €, sempre que ocorra um
passe de um jogador da linha avancada para um da linha média, deverd ocorrer de
imediato um movimento de rutura de um outro jogador da linha avangada. Ataques de
2% linha, com o movimento de rutura a ser realizado por um jogador que se encontre
atras do centro de jogo.

Unidade Ofensiva — quando a bola ¢ colocada longa para um dos jogadores avancados,

todos os jogadores devem subir no terreno de jogo para facilitar o ganho da 2%bola.

4.3.4 Sub-momento Finalizacdo

Ocupacdo de zonas - Para se finalizar com éxito as situacdes de ataque, ¢ muito

importante a ocupacao correta das zonas dentro da grande area;

O namero de jogadores na area para a finaliza¢do dos cruzamentos deve ser elevado (pelo

menos trés), devem ocupar as zonas definidas para a finalizagdo (podera e devera haver

variabilidade em quem as ocupa); E também fundamental o “timing” de chegada, isto ¢, a

importancia de “chegar” e ndo “estar”; Os médios centros deverdo ocupar 0s espagos a

entrada da 4area adversaria para ganharem a 2* Bola e tentarem finalizar ou iniciarem a

construcao de novas situacdes de ataque.
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Reagdo as 2% bolas - A maioria das situagdes de finalizagao ndo terminam em golo.
Torna-se por isso fundamental educar e criar rotinas comportamentais para reagir as

2%s bolas.

Podendo ter dois fins, reagir as 2% bolas para finalizar (recarga) e reagir as 2% bolas

para entrar em posse de bola.

Transi¢do ataque/defesa - Este momento refere-se aos comportamentos que os
jogadores da equipa devem adotar durante os instantes que se seguem a perda da posse
da bola. Os objetivos passam por evitar a progressao da bola para a recuperar ou para a
equipa organizar-se defensivamente.

Atitude comportamental - A qualquer momento, os jogadores devem estar preparados
para mudar de uma postura ofensiva para uma postura defensiva. Devem ser capazes
de realizar uma pressdo intensa e imediata ao portador da bola e aos potenciais
recetores no espago proximo da bola. Devem ser capazes também de recuperar
rapidamente o equilibrio posicional defensivo.

Pressao — Os jogadores deverao realizar uma pressao sobre o portador da bola (acdo
realizada pelo jogador mais proximo desta) de forma a tentar ganhar novamente a
posse da mesma, ganhar tempo para organizar defensivamente a equipa, nao

permitindo passes em profundidade e que a bola sai da zona de pressao.

4.3.5 Organizacdo Defensiva

Organizacdo posicional - Fechar a equipa criando vérias linhas em profundidade.
Todos os jogadores quando a bola ¢ perdida tém de ter vontade de ajudar
defensivamente na sua recuperagao (atitude coletiva), fazendo “campo pequeno” sobre
a bola. Tém de criar varias linhas em profundidade de forma a haver apoios
permanentes entre todos os jogadores (cobertura defensiva) e entreajuda.
Agrupamento da equipa em varias linhas, tanto em profundidade como em largura
(posicionamento determinante para haver sempre coberturas defensivas ao jogador que
se opde ao portador de bola adversario).

Direcionar o adversario — E fundamental impedir que o adversario penetre pelo

interior do bloco defensivo. Para tal ¢ importante ter os setores muito préximos para
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fechar os espagos “entrelinhas”, isto €, manifestar sempre “campo pequeno” para que
os adversarios estejam sempre constrangidos na condu¢ao de bola, nos passes € na
rece¢do da mesma; Fechar espagos no interior do bloco defensivo da equipa. Obrigar a
equipa adversdria a jogar para o exterior do bloco defensivo da equipa, isto é, obrigar
o0 adversario a jogar para tras ou para os corredores laterais.

e Pressdo para ganhar a bola - Pressdo intensa nos corredores laterais. Quando a bola ¢
jogada para o corredor lateral, deve-se realizar uma pressdo intensa de forma a
recuperar-se a posse de bola. Para tal ¢ fundamental que ocorra o vascular da equipa
para o lado da bola.

e Reacdo a bola - Subir no terreno de jogo, reduzindo espagos sempre que se consegue
afastar a bola da nossa baliza, quando a equipa adversaria faz um passe para tras e
quando o portador da bola estd pressionado e de costas para a baliza; Ganhar as 2%
bolas com grande atitude e vontade.

e Seguranca Defensiva - Privilegiar a profundidade defensiva sempre que o adversario
realize jogo longo ou quando ocorram penetracdes de atacantes que procurem o
espaco atras da ultima linha defensiva.

e Responsabilidade - Todos os jogadores devem ter responsabilidade defensiva, isto &,
todos os jogadores devem dominar o 1X1 defensivo, sabendo que se sdo ultrapassados
comprometem a equipa.

e Transicdo defesa-ataque - Neste momento deveremos aproveitar a desorganizacao
defensiva da equipa adversaria para fazer golo. A ideia passa por tirar a bola da zona
de pressdo (zona onde foi recuperada) e aproveitar a desorganizacdo defensiva da
equipa adversaria para coloca-la em, profundidade (sem risco de a perder) ou para
iniciar a organizacao ofensiva.

e Privilegiar o jogo em profundidade - Para tal ¢ fundamental que ocorra uma rapida
mudan¢a de comportamento mental dos jogadores (de defensivo para ofensivo); que
os jogadores ocupem rapidamente os trés corredores de jogo para facilitar a transi¢ao
ofensiva (garantir largura e profundidade, isto €, campo grande); caso haja espaco e
sem oposi¢ao proxima, o jogador que tem a posse de bola deverd conduzi- la de forma
a atrair adversarios e deixar colegas livres de marcagdo; aproveitar o espago atras da
ultima linha defensiva adversaria colocando rapidamente a bola nestes espacos, em
profundidade, mas sempre com a seguranca de manter a posse de bola, aproveitando a

desorganizagdo da equipa adversaria no momento em que perde a bola.
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4.3.6 Esquemas Taticos

As equipas do NDS deverdo trabalhar defensiva e ofensivamente os esquemas taticos,
dando prioridade aos langamentos de bola de linha laterais e pontapés de canto. Devera ser
um comportamento tipo das equipas do NDS a preocupagdo de evitar ao maximo livres,

lancamentos laterais proximos da grande area ( Y4 e 2/4 do campo) e pontapés de canto.

4.3.7 Langamentos de bola pela linha lateral

Defensivamente, todos os langamentos efetuados no nosso meio campo defensivo tém
obrigatoriamente de ser disputados por jogadores do setor intermédio. Os jogadores do setor

defensivo efetuam cobertura defensiva.

Em termos ofensivos o tipo de lancamento executados dependerd da zona do campo
do lancamento. Todos os langamentos efetuados no meio campo defensivo deverao ter como
preocupagdo a segurancga, por isso, € caso haja uma marcagao individual do adversario, estes
deverao ser efetuados em profundidade. No meio campo ofensivo deverdo existir pelo menos
trés movimentagdes para criar linhas de passe e desequilibrios na organizacao defensiva

contraria. No prolongamento da grande area, estes deverao ser efetuados para o seu interior

4.3.8 Pontapés de canto

Defensivamente, o espago da pequena area ¢ da total responsabilidade do guarda-
redes. Devera ser preocupagdo a ocupagao racional do espaco com a formacao de duas linhas
defensivas por parte dos jogadores dentro da grande area e a colocagdo de um jogador a

entrada da mesma para disputar as 2°s bolas.

Ofensivamente, deverdo ser trabalhadas movimentagdes que permitam o surgimento
jogadores ao 1° poste, ao 2° poste, na “zona da grande penalidade” e fora da grande area (para
disputar as 2% bolas). Deverdao também ser explorados cantos 2X1 de forma a retirar defesas

da grande area. (fonte: documento orientador do clube NDS)
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4.4 - Principios do Escalao de Infantis sub-12

Principios:

e Trabalho da lateralidade para desenvolver o lado ndo dominante, aperfeicoamento e
potencializagdo do lado dominante;

e Exercicios cuja complexidade seja progressiva (quer pela introducdo de agdes técnico-
taticas mais complexas, quer pela relacao espago/ntimero);

e Predominio absoluto dos exercicios com dominante técnico-tatica em regime de
capacidades fisicas coordenativas e condicionais (velocidade e flexibilidade);

e Trabalho com grupos pequenos (nimero reduzido de atletas por exercicios) em
espagos largos;

e Intensidade dos exercicios com aumento progressivo;

e A densidade da carga dos exercicios devera corresponder a especificidade da
modalidade;

e A nog¢do de jogo com espago e relacdo jogador/espaco deve ser alvo de intervencao
por parte do treinador;

e Utilizacao da andlise do jogo como instrumento de intervengdo técnico-pedagdgico na

formagao dos atletas.

(fonte: documento orientador do clube NDS)
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4.5 - Conteuidos do Treino para o escaldo de Infantis sub-12

40% do tempo efetivo de treino:

e As capacidades coordenativas e condicionais (velocidade e flexibilidade), bem como a
sequenciagdo deve ser estimulada, desenvolvida e incentivada;

e Acdes técnico-taticas individuais ofensivas e defensivas (passe curto, passe, passe
longo, passe para o espaco, rececao e controlo da bola, rececao orientada, rececao em
movimento, conducao de bola, remate, drible, técnica de cruzamento, jogo de cabega,
desmarcacao, marcagao, dobras, contencdo, desarme, intercecao, cobertura ofensiva e

defensiva, proteg¢ao de bola e técnica de guarda redes).

35% do tempo efetivo de treino:

e Acdes coletivas elementares para a construcao da nogao de centro de jogo, principios

de jogo.
25% do tempo efetivo de treino:

e Estrutura, organizacdo, no¢do de equipa e esquemas taticos (construcdo e

operacionalizacdo do modelo de jogo para o futebol de 7).

(fonte: documento orientador do clube NDS)
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4.6 — Projeto de Promocéao — Blog “Dona da Bola” bubasb8.wix.com/donadabola

O projeto de promog¢do insere-se no final do
estagio curricular do curso de Desporto do Instituto
Politécnico da Guarda, da escola Superior de Educagdo,
Comunicacdo e Desporto. Este projeto enquadra-se num
dos meus objetivos especificos de estdgio, em que
envolvesse tanto os atletas, treinadores e até mesmo 0s
pais.

Desde o inicio que tenho vindo a notar que os

atletas vdo para os treinos, € mesmo para 0s jogos, sem

Fig. 11 Apresentacdao do Blog “Dona da Bola”
Fonte: propria

motivacdo. Demonstram que apenas andam nos treinos
para passar o tempo ou até mesmo por obrigacao dos
pais, e isso nota-se no desempenho dos treinos e jogos.
Para a pratica desportiva, a meu entender, tem que existir gosto pela modalidade para
assim ndo ser uma perda de tempo mas sim aproveitar o tempo a fazer aquilo que mais
gostamos e ndo s6 porque o amigo ou irmao a estd 1la. Deve-se ir, tanto para os treinos como
para os jogos, com a maxima motivac¢do para melhorar aquilo que j& sabemos fazer e evoluir

com o tempo.

Os objetivos deste foram:

e Motivar os atletas para a pratica desportiva;

e Tentar chegar mais perto deles, por outras formas (redes sociais), ja que nos dias de
hoje eles gastam muito tempo no computador a fazer jogos e assim com o blog tentar
que eles achem interessante e leiam mais sobre a modalidade, vejam varios
testemunhos e até mesmo videos e textos sobre os seus idolos na modalidade;

e Proporcionar um passatempo diferente dentro da modalidade.
Para a divulgagdo deste blog, foi enviado em e-mail aos pais dos atletas para que eles

comparecessem na sede do Clube (Guarda-Gare), com os filhos, e foi também enviado para os

treinadores/ colaboradores do NDS para estarem presentes se pudessem.
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A apresentagdo do blog “Dona da Bola” decorreu no dia 6 de junho, na sede do Clube
NDS.

Foi um momento de grande interagdo, tantos com os pais como com os atletas pois eles
acharam uma ideia bastante interessante e diferente do que estdo habituados, colocaram
algumas perguntas sobre o porqué de eu ter escolhido fazer o blog, o nome do blog, qual o
motivo para os textos/videos que escolhi colocar no blog entre outras as quais eu respondi que
a ideia do blog surgiu com a ajuda do meu orientador de estagio, numa reunido, a qual eu
achei que seria uma boa maneira de tentar resolver alguns problemas que ocorreram no
decorrer da época 2015/2016 dentro da equipa.

Em resposta 4 minha escolha dos textos para o blog foi apenas textos e videos que achei
interessantes e que denotam uma mais-valia para a pratica desportiva, tanto a nivel técnico

como a nivel psicolédgico.
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5 — Atividades Complementares

No dia 26 de Maio decorreu no auditério do IPG em parceria com AFG o I Congresso
de Futebol com o tema “O treino do futebolista: um espago de confluéncia entre a ciéncia e a
pratica”, no qual participei na busca de novas aprendizagens no ambito do treino e do futebol.
Viarios intervenientes participaram neste I congresso de Futebol. Os conceitos abordados
foram importantes na formulacdo e alargamento de ideias e conceitos ja adquiridos em
contexto de formacdo académica, pois ajudaram a refletir e a procurar adotar estratégias ou a

melhorar as que ja adquirira.

Entre os intervenientes das palestras realizadas no congresso encontravam-se
presente Francisco Silveira Ramos, Francisco Neto, Ricardo Chéu, Pedro Esteves, Carolina

Vila-Cha, Rui Nascimento, Carlos Sacadura, José Guilhermo, Nuno Leite e Antonio Barbosa.

Este congresso foi constituido por duas partes, tedrica e pratica. Destaca-se a parte
pratica, ndo desvalorizando a tedrica pois foram abordados excelentes temas sobre o mundo
do futebol, onde se pode observar exercicios que se adequam ao modelo de jogo de cada
equipa, dependendo das ideias de cada treinador/clube. E de salientar que na parte tedrica
ocorreram varias palestras das quais , em algumas me senti mais proéxima dos temas do que
noutras, a intervencdo do Ricardo Chéu e Francisco Neto, na minha opinido foram as que
mais me fascinaram, pelo conjunto de experiencias vivenciadas pelos mesmos e transmitidas

aos participantes com muito entusiasmo.
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6 - Reflexao final

O estagio ¢ sem davida o culminar de uma licenciatura pois ¢ no estdgio que
comecamos a desenvolver capacidades que nos serdo uteis para o mercado de trabalho, por
assim dizer o estagio ¢ o nosso suporte para nos prepararmos para o mundo do trabalho. Este
estagio demonstrou-me concretamente as fungdes de um treinador desportivo, € dai posso
extrair varias conclusdes enriquecedoras e reais daquilo que ¢ o treino desportivo e das
existéncias vividas num clube desportivo.

Este relatorio evidencia todo o meu trabalho enquanto estagidria no NDS e demonstra
todo o processo que ocorreu ao longo do estdgio. Com o terminar do estagio retiro varias
conclusdes tanto a nivel profissional como pessoal, consegui superar-me a mim propria e
evoluir como treinadora. Os problemas que ocorreram foram uma aprendizagem para mim e
os meus erros fizeram com que crescesse ainda mais e consegui sempre desempenhar todas as

minhas fungdes com o maximo de profissionalismo, rigor € competéncia.

No decorrer do estdgio tive a necessidade de fazer o transfere de bastantes
conhecimentos adquiridos em algumas unidades curriculares, tais como: Analise e observacao
do treino, Pedagogia do Desporto, Teoria e Metodologia do Treino, Planificagdo do Treino e

Didatica dos Desportos.

Tive a oportunidade de realizar um conjunto vasto de atividades/tarefas como:
observagdo de treinos, planeamento dos treinos, a execucdo desses mesmos planos, tive
encarregue de resolver alguns conflitos entre a equipa, dar a opinido sobre os exercicios a

realizar nos treinos.

Ao longo desta época 2015/2016 consegui alcancar os meus objetivos pessoais € 0s
objetivos de estdgio descritos acima.

A possibilidade de desenvolver algumas atividades foi sem duvida enriquecedora e
muito fascinante a nivel pessoal.

A institui¢do acolhedora estd muito bem organizada, equipada e sempre se
disponibilizou para me auxiliar em todas as minhas tarefas.

Estive rodeada de grandes profissionais de Desporto o que me ajudou imenso em todo
0 processo, tanto no treino, no jogo, como mesmo no dia-a-dia. Tive a oportunidade de por
em pratica conhecimentos adquiridos sobre planeamento de treinos, lideranga,
responsabilidade, estratégias para a resolugdo de alguns problemas.
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A realizagdo deste estagio fez-me ainda mais apaixonar pelo treino em todos os
contextos, desde o seu planeamento, a pratica dele, a propria observacdo e andlise dos
mesmos entre outras situagdes o que me irdo ser bastantes Uteis para o meu futuro
profissional.

Cada experiencia vivida no estagio ¢ sem duvida uma aprendizagem para o futuro,
para um melhor sucesso ¢ uma melhor resolu¢ao de situagdes que possam ocorrer no mundo
do trabalho.

Em suma, este estagio foi uma experiencia unica pois fiquei mesmo a saber o papel de
um treinador, porque um treinador ndo dé s6 o treino tem muitas outras responsabilidades,
obtive no¢des indispensaveis e mantive lagos de empatia e de amizade com todos os membros
da instituicdo com os quais me relaciono.

Posso dizer que consegui sem duvida concretizar esta etapa da minha vida com grande

SucCesSso.
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Anexos

Anexo [ - Convengdo de Estagio

Gabriela Liberata

CONVENGAO DE ESTAGIO

Politécnico MODELO
da Guarda e .
) } Cursos de Especializagao Tecnolégica (CET)

rd Licenciaturas GESP.003.02

Mestrados 12

O presente documento tem como finalidade regular as relagdes entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sito em Avenida Francisco
Sa Cameiro, n.° 50 — 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere & realizagdo de estagios por parte de estudantes de
Cursos de Especializag&o Tecnoldgica (CET), Licenciaturas e Mestrados.

Para o efeito, a Convengao de Estégio devera ser preenchida e assinada, em duplicado, pelo Esludante e Entidade de acolhimento.

Ambos os exemplares deverdo ser remelidos para o Gabinele de Eslagios e Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, apés assinatura e
carimbo por parte da Direg&o da Escola, procede a devolug&o de um dos exemplares originais para a Entidade.

Escola: [XJeseco [Jess [CJeste [CJestx
Tipologia do Estagio:
ECunicular DExtmcurricular I:]Outro: I |

Ao abrigo de protocolo ou especificidade formativa? |__|Sim. Qual? |

(preencher o ANEXO correspondente)

INTERVENIENTES

ESTUDANTE:
Nome: |Gl ieles S ‘\C c (\ | o \[ ol Uhorede, |
DCurso de Especializag&o Tecnolégica (CET) E]Licenciatura DMestrado N.° de estudante: |§/D}\‘és

Curso: 1,003")_)2-{1_) | oTer: G614 IS B1+6 1} o]
E-Mait: [y bee b2 boora e oo |

D te orientador: | c Cl.)\a ’—\\‘(&% 6{\,‘1\163 | Nefunc:
J
Escol: | _Jeseco [ Jess  [Jeste [ Jesth [ Jexternoaoiprs
D te coori d l J N.° func.:
(quando aplicavel)
Escol: [ Jeseco [ Jess  [Jeste  [Jestn  [[Jexternoacipe

ENTIDADE:
Denominagao: | AL, o ’Dbi’- plus ¢ eacid do Goede
NF: 501612 074 | Emaic] maéf,m‘orz&(‘c‘wcmr-\igcsrnw
voste: | ombn coBluzal o axid o S ;f.%ul) Mo pinD

codigopostal: |€ 200 | - | | Localidade: | Gogde

Telefone: | Y7230 €U | Telemovel: |1 66 123 1% | Fax |
Supervisor: | /T/\.:mc,', < /&\Lauz' ooy (L&//\«.ﬁ
Habilitagtes academicas: | L come Gt pes | cargorrungzo: | Thepedha

LLL_L_LLL

Ter dieo: [ 6 L[ [Bllg (4 W | Emair] ]Ln/m\‘ wedyensdis .dhﬂ*-"ma:lr om

PERIODO.

|Estagio a realizar entre: ” Y |/(|OIC>)D(| [6' e 15|Ol:) ¢, |))l)|l lﬁl Duragao: [ Q/J
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CONVENGAO DE ESTAGIO

Politécnico MODELO
d.nGuarda

Pty et ANEXO E

a0 Gitarita GESP.003.02

Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar
(Desporto)

Anexo E

O presente documento é um anexo ao formulario GESP.003 - Convengéo de Estagio, 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 Educag&o, Comunicagao e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

B DADOS RELATIVOS AO ESTAGIO

EEstégio em Treino Desportivo - Modalidade: | T L[ )g\ |

DEstégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengéo:L I

Estudante/Treinador(a) estagiario(a): | ( «((L’;)‘(\(: S [‘Iyy Licd I\Ld,f/kv(‘\(, | NelsooteYs |
| B R

Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: L |

4 o Al
Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: léémr_‘f-«; Y22 @"‘% Jh,«,\.f? ]
19

BA cLAUSULAS ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

a) Ter conhecimento 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 interacdo em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizagdo de atividades subjacentes & profissdo de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

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

(i) Fase de integragéo (integracéo e diagnéstico da organizagéo acolhedora, planeamento e calendarizagao das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervencéo (observagéo, planeamento e intervengao) e

(i Fase de concluséo e avaliagao (elaboragéo e defesa do relatorio final de estagio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RILIPG.047);

d) Conhecer que o processo de avaliagao é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagao previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estégio do respetivo menor de especializagéo;

€) Que, nas situacdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes documentos dos quais tém conhecimento:

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

(ii) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RI.IPG.027).

!'ASS|NATURAS

O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento

,\‘:: IZJa(q_\J 3 e
L@C”/i’:&’((» CLU(JC | [ | L U el CAFALHB'S, NTGU’J |

e
(assinalura) (assinatura) £%: M&ﬁ" titizde)
617 (19

i Dala Data

: 1
e o
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Relatorio de Estagio Nucleo Desportivo e Social da Guarda Gabriela Liberata

CONVENGAO DE ESTAGIO

ol MODELO
) Cursos de Especializagdo Tecnolégica (CET)
! Licenciaturas GESP.003 .02
Mestrados 212
CLAUSULAS GERAIS
n

O estagio decorrera segundo um plano previamente elaborado enlre a Entidade e o Estagiario o qual sera posteriormente analisado pelo Docente
Orientador e, quando aplicavel, pelo Coorientador no IPG:

2
Qualquer pedido de esclarecimento que seja solicitado pela Entidade devera ser colocado diretamente ao Gabinete de Eslagios e Saidas
Profissionais (GESP);

30
O Estagiario mantém a qualidade de estudante do IPG durante o periodo de permanéncia na Entidade. As condigSes de acompanhamento do|
Estagiario sero definidas conjuntamente pelo representante da Entidade e pelo Docente Orientador e Coorientador (quando aplicavel);

4
Duranle o periodo de estégio, o Eslagidrio fica sujeilo & disciplina e regras da Entidade, nomeadamente no que diz respeito ao horario laboral,
normas de salde e regulamento intermno:

5
Em caso de incumprimento do estipulado no artigo anterior, reserva-se a Entidade o direito de rescindir esta Convengéo de Estagio apés nolificagéo
ao Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP);

6
A condig&o de estudante do IPG garante ao Estagiario os direitos que assistem a qualquer estudante do Ensino Superior, inclusive durante o periodo;
de estagio. Assim, até ao momento da conclusdo do estagio, o Eslagiario beneficia de garantias idénticas &s existentes durante o periodo escolar|
enconltrando-se abrangido pelo seguro escolar obrigatério em caso de acidente ocorrido no local de estagio, ou no trajeto de e para o referido
local;

No caso dos Cursos de Especializacio Tecnoléqica :

- O estagiario devera entregar uma primeira vers&o do relatério para apreciag&o do Docente Orientador na Escola, no final do periodo de
eslégio curricular;

- O relatério devera permitir uma avaliaggo correta do trabalho desenvolvido na Entidade, efetuar a ligagao entre a prética e os conhecimentos

7°

adquiridos e relacionar os objetivos, meios e agbes da atividade di ida com os I obtidos;
- O Supervisor na Entidade devera emitir uma avaliag&o no final do estagio, em f lario proprio, relati a forma como o mesmo
decorreu.

No caso dos cursos de Licenciatura :

- De acordo com o Regulamento de Estégios e Projetos do IPG (RL04), ficara ao crilério do Docente Orientador a obrigatoriedade do
estagiario apresentar, durante o periodo de estagio, os seguintes elementos: resumos mensais da atividade desenvolvida pelo estagiario,
com o maximo de duas péginas; partes do relatério de estagio para apreciagao;

-0OE idrio devers el; uma primeira vers&o do relatério final de estagio e remeté-lo ao Docente Orientador apés terminar o periodo de
estagio. O prazo méximo para entrega da vers&o final do relatério ¢ de trés meses contados a partir da data de conclusdo do estagio. Este
relatério sera depois sujeito a apreciagdo de um juri, constitufdo para o efeito, a quem cabera definir a nota final de eslagio;

- No final do estagio, o Supervisor na Entidade devera emitir uma avaliag&o relativamente a forma como o mesmo decorreu em formulario
préprio e, quando aplicavel, no anexo correspondente ao protocolo ou especificidade formativa.

No caso dos cursos de Mestrado :

- Conforme previsto no Regulamento dos Cursos de M do IPG, a realizaggo do E l&gio Profissionalizante e/ou Projeto Aplicado ou
Dissertag&o implica o figoroso cumprimento do plano de trabalho definido com o orientador € aprovado pelo Conselho Técnico-cientifico sob
proposta da Comi de Coordenag&o do 0.

- O professor orientador estabelecera, com o estudante, a modalidade de apoio e acompanhamento as atividades (calendario/horario)
inerentes a realizagso do Eslégio Profissionalizante e/ou Projeto Aplicado ou Dissertagao. O nao cumprimento dos prazos estipulados
determina a reprovag&o do estudante.

82
O estagio ndo é obrigatoriamente remunerado. No entanlo, reserva-se a Entidade o direilo de atribuir uma gratificag&io ao Estagiario pelo trabalho
desenvolvido.

ASSINATURAS o Sl
O Estudante A Entidade
LI L1171 (N e |
Data ?;(--,,{s N 1D

LGahack S fi¢ £) oo fic) (. |

| (assinatdra) |
DIREGAO DA ESCOLA

L2011 do1 4] L )

(assinatura e carimbo)
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Relatério de Estagio Nucleo Desportivo e Social da Guarda Gabriela Liberata

Anexo II - Plano de Estagio

Politécnico PLANO DE ESTAGIO MODELO
|dajGuarda

Polstechine

WGy Licenciatura em Desporto GESP.018.02

(Escola Superior de Educagéao, Comunicagao e Desporto)

Este documento ¢ um complemento do formulario GESP.003 - Convengéo de Estagio.
O Plano de Estagio ¢ aplicavel a estagios cuja finalidade é o desenvolvimento supervisionado, em contexto real de treino,
de praticas profissionais relevantes para o perfil de desempenho associado ao curso de treinadores
frequentado pelo Treinador Estagiario.

@Estégio em Treino Desportivo - Modalidade: [TL,Lpln} |
I:]Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengéo:l I

DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO
Estudante / Treinador(a) Estagiario(a):

e Iz et Choefocl Ubeerle | s 005 |

Docente orientador(a) / Coordenador(a) de Estégio:\
—_— :
Nome: | i 2 A;\:u \ ‘4‘“ @ Lives | N.° de func.:
9]

Supervisor(a) / Tutor(a) na Entidade de Acolhimento:
(Treinador com qualificagéo superior 4 do Curso de Treinadores em questéo, ou igual a partir do Grau II, no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo.)

Nome: Iﬁqmc;% ‘\;‘m G\&——*’o M I N.° de cédula profissional: Q‘}' 5 2 3 '
OBJETIVOS GERA]S‘DO ESTAGIO

\\('d'o.hffn*é (.;—m\:&\a’/rr. €5 Qi G850 aom s @nfenc.cs Goreeles \zbﬂk‘o\&_&n do rkeizsiiol an
& NN mnﬂ“&: J/l)u? 7 /Ltj( ﬂ.ﬂ,ﬁ,:{é\)hl.).'«({'”xfcr_: 3 %:u:(u’rv,\i;\? <..r;>m‘,zb«mm e \/)('»lg;}ro;(rern:» ;41‘}‘35!-4»-
\71\({ sand ()‘u('-\\"‘ 'l,. cedo A (' L-LQ‘: CL 2D, .fn(w_\) o ehecmrts WS VO docm P icyle\,P(l (fg

( YT Civ"&'k' Lo Wnn (,QL\)?(‘QQ_.\)W)Q\ ‘Jr_a’)’r:_\\(gjmgiz: RQ LJLC.A»_\u:z‘n.'mA_E “dorv Cﬂ,\’-\Qﬂvim(‘J‘; > Y,é‘ﬁu' o
s eroa pped runts RAPKY il ORGSR -

OBJETIVOS ESPECIFICOS E CONTEUDOS A ABORDAR NO ESTAGIO

QD.L(_rt‘j(ni)s\.u\ﬁ i (u{?cdz?r\.{rg‘(\‘ o loe L A?m,m}, de cw(’a&mz,s'%}vxiwui],,utwm»,/_imad—;}'g-~
vy S & comumnicecs wpkaus lovoars : dheabien. e et vdamonin patoncins db abanurvea o
4/\4:/1%/(,@7)va' sG D {;}qqm ,«Dé;j/wj., ok s;);mhv e g e «slr.,u lau-z “rn ,)E)V:_ de ,ml;mfz_-.rclcfb
lvc\,@ el o J.A"V\U.LL’\L (,L- J2 %) hwvmn /,w!x}le TSN Tkervinam A ’Yb/c&zdyl.: e A,JL, oQ; 0O
ks <..2,Yb(>'ll\\l\'7 da ociupc - “Pncguainen. abvdedss P.vnnjl-_;\'\ e _pm:L.\rc s omecheS. ek
Av‘ﬁ)).\xy.i'), e..de. ,,(l-‘)\_(_\C“‘ & ooy ,(zn_x}n :,mh:\i S e = B

=

PROGRAMAGAO DE ATIVIDADES

t2fese bg b inbsaaccoe ¢ dorvamento | micio: PP |1 10 |5'0 0 3 |
I \ D DMMA A A A
2°fase: | ooy ({; \ w\\-nm SANCC | micio: | | |

arrmse | b cnnelliies o peleie | i | 1 ] | | |
D

ASSINATURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio ‘r\"\/ Enlidad?\?e!&?og\;imento
5 | = ' PPy f
[2oltOldin 5| I | | ¢ I
Data Data ata
Centro Cultural ¢ Social de S. Miguel
il 6300€30Guaras >
okt de (bl | L | L e
(assinalura) (assinalura) (assinatura e carimbo da Enlidade)
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Relatério de Estagio

Nucleo Desportivo e Social da Guarda

Politécnico
IdajGuarda

Palytechinm

ol Guarda

PLANO DE ESTAGIO

MODELO

Licenciatura em Desporto
(Escola Superior de Educagdo, Comunicagio e Desporto)

GESP.018.02

Este documento ¢ um complemento do formulario GESP.003 - Convengiao de Estagio.
O Plano de Estagio ¢ aplicavel a estagios cuja finalidade é o desenvolvimento supervisionado, em contexto real de treino,
de praticas profissionais relevantes para o perfil de desempenho associado ao curso de treinadores
frequentado pelo Treinador Estagiario.

[X]Estagio em Treino Desportivo - Modalidade: |, ,.Lpl)q) |
DEstégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengio:| |

DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO

Estudante / Treinador(a) E giario(a):
Nome: | (- hrel: < ‘i[I o lL’\.pe {.f.! Lheeale. |

Docente orientador(a) / Coordenador(a) de Estagio:

N.° de estudante: SV IEES

Gabriela Liberata

Nome:

L Padun TTfal,Jk S Qves |

N.° de func.:

e ]

Supervisor(a) / Tutor(a) na Entidade de Acolhimento:
(Treinador com qualificagao superior 4 do Curso de Treinadores em queslio, ou igual a partir do Grau I, no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo.)

= -
Nome: I Taseles 920 é“s > I N.° de cédula profissional: Q? 5 2 —% '
i

OBJETIVOS GERAIS DO ESTAGIO

\\fcb.}\qr(& c;ang\u"'rf. 45> qus w_sp.nn\orn s ngx’m(, s Sxedes *»b,\'le‘o\éciln de L-x%mw;c'{ aTa
{‘.rfmnxAE gy Shee, /Lt’( D deomlo@xice - 4{13 x:{u'm}(;\? (.Ofr\wl—imc.(‘x Ca Vickdem Caves iy
\m{ sand gueb, b ced o Ackidnea o onicd de Cadecmmike s o X domme anabouwn o

é YT Civi(&x\: Lot na (,D,L\d(‘f,;,,\)v\QE\,‘));J'}’D\\(:Sm&LQﬁ 'ﬁQ i-,i‘Lc.uwan:wn_E “3orw ¢ y,ésnu;n(tg} > r,éﬁg.:

1“(')i)‘)\‘['\"\ ;(n'Y)C?r\ ks RPN Ge ORGS0

OBJETIVOS ESPECIFICOS E CONTEUDOS A ABORDAR NO ESTAGIO

gD_:uf)-(nas\mcUﬁ cu.’?ocher\\( ao odlibe m Aoz o sl »'i}udcwtiz,,uzu/,’f._)»,/,l%ts->
vy s & comunicecs wpkas loeas « dhabien. e ot vdam i potoncins o abanvavea )
‘)l/LL:’YY)/(,a'?)P‘L' <Gt Ligan ,J[—;(.fr/uv}, 54;‘3:’“,)1,” 3 //f LG gt \'Sln,ultulvz “rn fJE)-Vz Az ,ML;L\-&_-./-(ICTL'
Avelen o ambaauagac (o A2 dneons Jrompelii o Tdervenom dne e fcanprli A, oien o
(b<,z,m(>tn\rv> e e =g an__ b wvcledss P,m‘r)ﬂyn e jorckice s omecheS ek
s ‘,\'))x\xi"i'), ¢ .de: cepracyods caavn ,(2[7;5\',\ oy -

uPRoeRAMA(;Ao DE ATIVIDADES

1riese Mg b inbonnecoe o Sarvcment | i fPQ |1 O ]5'00 3 |
J v \ D DMMA A A A
2°fase: | T oy (Lf .‘"r\l‘ﬁ()\ St | icio: L | | ! | |
‘ ; D D M M A A A A
somot [ogps b crmellined o pueillincs | e ||
D D M M A A A A

ASSINATURAS

O(A) Estudante /

=

T

\

O(A) Docente Orientador(a) /

O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na

Treinador(a) Estagiario(a)
Lot Oldin s |

Coordenador(a) de Estagio

|

Data

\Cohe de haale. |

Data
Centro Cultural

|

AMecny e

_NIAB/ Entldad::\t}ie ;&coylb\imento
e :

ata
Social de S. Miguel
6300-¥39 Guarda

fas}

(assinatura)

(assinalura)

(assinatura e carimbo da Enlidade)

nag
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Relatorio de Estagio

Anexo III - Calendario de jogos 12 fase

Nucleo Desportivo e Social da Guarda

ASSOCIA(}I\O DE FUTEBOL DA GUARDA Epocade 2015,/16
CALENDARIO DE JOGOS
CAMPEOMATO DISTRITAL DE INFANTIS
13 FASE SERIE "D

Jornada: 1 - 11/M10/2015 Jornada: & - 1511172015

JOGO |HORA] CLUBES JOGO  |HORA|
TI1.06.001 | 1100 | 2509 - M 0.5, GUARDA T 0770 - GOWM FOZCOA A T11.06.016 | 11:00
TI1.06.002 | 1100 | 5150 - GUARDA UMIDA DESAORTIVA © | 1996 - G.C. FISUEIRENSE TI1068.077 | 11:00
TI1.06.005 | 11-00 | 1115 - SC. VILAR FORMOS0 3314 - AC ESTRELA ALMEIDA TI1.06.016 | 11:00
Jornada: 2 - 18M0/2015 Jomada: 7 - 2211172015

JOGOD [HORA| CLUBES HORA|
711.05.004 | 11:00 | 0770 - G.OVN.FOZ-COA"A" 1115 - SC. VILAR FORMOSO 11:00
TI1.06.005 | 1100 | 1396 - G.C. FIGUCIRENSE Z509 - M D5 GUARDA & 17.00
T11.05.006 | 1100 | 331# - AC ESTRELA ALMEIDA 5150 - GUARDA UNIDA DESPORTIVA T 17:00
Jornada: 3 - 25M0/2015 Jormmada: 8 - 061272015

JOGO |[HORA] CLUBES JOGO [HORA]
T11.08.007 | 1100 | 0770 - GONN. FOZ-COA A 1396 - G.C. FIGUEIRENSE 711.08.022 | 11.00
T11.05.005 | 1100 | 2509 - M 0.5 GUARDA T 3314 _ A ESTHELA ALNEIDA 711.08.02% | 11.00
T11.06.009 | 1100 | 1115 - SC. VILAR FORMOS0 5150 _ GUARDA UNIDA DESPORTIVA © | 71106024 | 11.00
Jornada: 4 - 01/11/2015 Jornada: 9 - 13122015

JOGO |HORA] CLUBES HORA]
T11.06.010 | 1100 | 1115 - SC. VILAR FORMOS0 1396 - G.C. FIGUEIRENSE 11:00
TI106.011 | 1100 | 5314 - AC ESTAELA ALMEIDA 0770 - GOWM FOZCOA A 19:00
TI106.012 | 1100 | 5150 - GUARDA UMIDA DESOORTIVA © | 2509 - W 0.6, GUARDA © 1700
Jornada: 3 - 0BM1/2015 Jornada: 10 - 20122013

JOGO |HORA| CLUBES JOGO  |HORA|
T11.06.015 | 11100 | 1396 - G.C. FIGUEIRENSE 334 - AC ESTHELA ALMEIDA T11.08. 11:00
T11.06.014 | 11:00 | 0770 - G.ONN.FOZ-COA A" 5150 - GUARDA UNIDA DESPORTIVA T 11:00
TI1.06.015 | 1100 | 2509 - W 0.5 GUARDA T T115 _ 5C. VILAR FORMOS0 11:00

39
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Relatério de Estagio

Anexo [V - Calendario de jogos 22 fase

ASSOCIAGCAD DE FUTEBOL DA GUARDA

CALENDARIO DE JOGOS

CAMPEOMNAT
.

ol JORHADA - TN

O DISTRITAL DE INFANTIS
. FASE SERIE B

Epecade 2015,/ 18

Nucleo Desportivo e Social da Guarda

JOGD CLUBES DATA  [HORA]
T11. 04 001| 181 - ADAC GOJER BERA 13 _ AP A DG & BRGS0 TTAIEANE | 1100
TT1. O 2| 2500 - RJCLED DEGP BOoaL T I5W - H LB GLAADA T TTAEE | 110
T11. 04 205| 1385 - LD PMNHELEMEES 0780 - 4. 0. TREKRCOED: TTAiaeE | 1100
02 JORMADA - 2451/ 2018

i[alela] CLUSES DETA [HORE]
T11. 04 D04 | 25040 - W DE GUARDA D 211 - ADRC ADUIAR EERA JOUHNE | 1100
T11. 04 005 &red - OO TRERCoa0 T50 _ HOCLED DEEP BOCAL T TEANE | 11
T11. 0% 05| 3838 - AGADGELLA-E [ G0IvER o 188 - [0 PRrELERSES THOANE | 1100
X JORMADE - D708

SJOED CLUSES DATA |HORE]
TTT. 05, 07| 413 - AP L S LA, oo I500 - W LG GLeADA T CTALE | 11
T11. 04 J08| 2981 - ADRC ADUAR BERA 0780 - 4. 0. TREKRCOED: OTAEHE | 1100
TT1. O 0| 2508 - FAJCLED DEGP BOCaL T 38 - ACALCELLAE D OoIVEA & CTRCEE | 110
4 JORMADA - 14822018

JOGTD CLOSES OETA [HORA]
Ti1. 04 dnd| 078D - O D TRAWCOSD 4413 - APA DT S CUARDA H00 AT | 1100
T11. 0% 011 338 - AGADGELLA-E [ G00YEA o T - AL AR B TEALIE | 11
i1 o4 2| 1388 - UDPNHELEMEES 2500 - WUCLEG DESP8OCIAL 5C° AT | 1100
5 JORMADA - 21822018

JOGET CLOSES DETA [HORA]
T11. 04 015 3504 - W D& GUERDAD T80 - 0 0. TRENCOED FNCTANE | 1100
TI1 04 018 4413 - A FADCE GLARDA 2000 328 - A GALDELLAE O GOUYVES B HAEE | 1100
T11. 04 015 181 - ADHC AOJER BEFA, T8 - [0 PNrELERGES FNCTANE | 110
8 JORMADA - 282018

JOGD CLUBES DATA |HORA]
T11. 04 08| 38 - AGADGELLA-E O GOIVERA & 50 - N D& GUARDSE O TEACTANE | 110
TI1. OF 017 1588 - U0 PRCELERSES 413 - AP ADLC & GUERDE s TR | 1
T11. 04 IE| 2504 - WUCLED DESP80OCWAL °C° 211 - ADRC ADUIAR EERA JENNHNE | 1100
o7 JORMADA - DENZ018

i[alela] CLUSES DETA [HORE]
T11. 04 | T80 - O 0. TRANCOSD QS - AGALDELLAE D OOUVEW 5 OROAIE | 1100
T11. 04 (0| 304 - W D& GUERDA DT THE - [0 PNrELERGES BN | 11
TTT 0% 1] 4413 - AP A D0 CLAHLA, 2o T50 - HOCLED DEGP SOGwL o TR | 1100

Fag i f 2 B JANE FC-Hi18
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Relatorio de

Estagio

Nucleo Desportivo e Social da Guarda

ASSOCIACAD DE FUTEBOL DA GUARDA Epocade 2015/16
CALENDARIO DE JOGOS
CAMPEOMATO DISTRITAL DE INFANTIS
2. FASE SERIE B

& JORNADA - 13802018

JOGT CLUBES DATA |HORA
T11. 04 2| #Td - AFADC S GUARDA 2000 T - ADAL FEJR BEFA, THOSEAE | 1100
TI1. 04 05| 2ed - W D& GUERDA T TEH - WOCLED DESP BOCHL T THUSEGTE | 1100
T11. 04 04| &PE0 - O D TRAKCOSC: 135 - LD MNHELENBES TRELD0IE | 1100
8 JORNADA - 22018

[ aTela] CLUSES DETE [AORE]
T11. 04 RE| 2981 - ADRC AGLUKE BERA 2500 - W .DE GUARDS °CF 0N | 7100l
Ti1. 04 08| 250 . WOCLED DESP BOCHL T [ T o T T T “EOARE | 1100
TI1. 04 27| 1988 - U0 PHAELERGES JEIE - A GALDELLAE O O00vER o TR | 11
18 JORHADA - D042018

JOGT CLUBES DATA |HORA
Ti1. 08 5| - W L& GUERDA T NS - AP A DG B (FLARLA 0 [E T TEo T IERE
T11. 04 00| 8780 - O 0. TRaRCOE0 211 - ADRC SR EERA GRS | 71000
T11. 04 (00| W8 . AGADDELLAE O GOUvVEA o T8 - WICLED DEEP BOCAL T CEAHIE | 1100
11 JORNADA - 1000z 18

[ aTela] CLUSES DETE [AORE]
Ti1. 04 01| 4443 - A PADC S GLARTA N300 0780 - G D TREMSOED HOEE | 1100
TI1. 04 2| ZT81 - ADHC AGUAR BEFE VEIE - A CALDELLAE L OOvER o TEETE | 1100
T11. 04 a5 2500 - WUCLES DESP.SOONL S0 1305 - LD PNEELEMSES S | 110l
12 JORNADHA - 1718

JOGT CLUOSES DETA [RORE]
Ti1. 04 04| GTed - O 0. TRERCoE0 T4 - W D& GUAHDE T TIAREGIE | 1100
Ti1. 04 2A5] 5835 - A CAUDELLA-E D GOUYER B ddid - AP A DC S CLARDE HO0d TS | 1100
T11. 04 (08| 1988 - U0 PRAELERGES T -~ ADAC BGAR BEFA TIAREGIE | 1100
13 JORNADA - 2400470018

JOGT CLUBES DATA |HORA
Ti1. 04 a7 | 204 - W D& GUERDA T SEIY - A GALOELLAE OUO0O0VER & TEEEE | 1100
TA1. 0% (05| 13 - AP A DG 5 CHARLA 000 T8 - U0 PMFELERGES TENEGE | 110
Ti1. 04 Dl Evd - ADRGC AGULAR BERA 2508 - HUCLEC DESP.SOCWAL 5" S | 1100
14 JORHADA - FAEZ018

JOGT CLUSES DETA [HORE]
T11. 04 380 3835 - ACALDELLAE DWoOUVES & a8 - G 0. TREKRCOEC OIS0 | 91000
T11. 04 41| 1988 - U0 PHRAELENSES 35/ - W D E GUARDS T (LTS IERE Y
TI1. 0% a2 2504 - WOCLED DESP GO0l T NS - AP A DG B (FLARLA 0 TSR | 1100

P 2 I 2 B-lAMNERC-E

41

Gabriela Liberata



Relatorio de Estagio Nucleo Desportivo e Social da Guarda Gabriela Liberata

Anexo V - Folha do Microciclo usado para a planificagdao dos treinos
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Anexo VI - Construcdo do Blog “Dona da Bola”

W Editor de Site Wix

1 editor.wix.com/htr

WiX @ paginas:BLOG Ferramentas  Ajuda

000000001

SOBRE O "PORQUE: CONTATO

Gabriela Liberata

WiX @ Ppaginas:BLOG v Ste  Feamentas  Ajuda  FazerUpgrade

AOS PAIS:
Queremos apenas jogaricom estas 10 regras.’
1 Ndo me des instrugdes a:;s‘gmos; =
2- Ndo grites comigo em pablic
3- Nao reclames com o treinador;
! 4-Nao digas mal dos meus colegas de equipa;
5- Ndo desvalorizes os meus adversarios;
8- Néo digas mal dos arbitros;
7-NaBipercas a calma;
8- Nao me'Ghitiques logo apés o jogo acabar;
9- Nio te esquogs de te divertir a ver-me jogar;
10-Nao te esquecas e e apenas um jogo onde procuro fazer.diffelhor
que'sel @ que posso e queificilmente virel a ser umagipérestrola.

editor.wix.com/htry

iX @ paginas: BLOG v Site  Feamentas  Ajuda

- o =% o
2o Sy S

Até podes ser um jogador fora de série e saberes driblar a bola e fintar como poucos ou
nenhuns da tua idade mas antes de pensares que és o melhor do mundo, lembra-te
sempre desta frase “Nenhum jogador é maior que o clube” e lembra-te também que um
Jjogador sozinho ndo é nada, tém uma equipa para o apoiar e para jogar com ele, porque
se jogador fosse o suficiente para ganhar ndo valia a pena haver equipa ou clube.

Para chegar longe ndo se pode caminhar sozinho, por isso se tu realmente és um
jogador fora de série ndo desprezes os teus colegas de equipa e o teu clube, joga com
eles e para eles e ajuda-te a ti proprio a cresceres ainda mais e ajuda a tua equipa e 0
teu clube, pois eles vao sempre apoiar-tel

"Nenhum jogador é maior que o clube”

Alex Ferguson

(Ex-treinador do Manchester United, 1986-2013)

PAOCURAR POR TAGS:
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Visualizar

Tamanho
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Anexo VII - Fotografias
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