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“A vontade de se preparar tem que ser maior que a vontade de vencer. Vencer será a 

consequência da boa preparação”  

Bernadinho 
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Resumo 
 

O estágio é sem dúvida o culminar de uma licenciatura pois é no estágio que 

começamos a desenvolver capacidades que nos serão uteis para o mercado de trabalho, por 

assim dizer o estágio é o nosso suporte para nos prepararmos para o mundo do trabalho, este 

enquadra-se no 3º ano do curso de Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.  

O estágio curricular no menor de treino desportivo decorreu num total de 500 horas de 

contacto com a instituição de acolhimento que escolhi, o NDS da Guarda. 

As minhas funções enquanto estagiária começaram por observação de treinos e pouca 

intervenção 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 

às quais tive que encontrar resposta.  

Este relatório de estágio pretende detalhar todo o processo efetuado ao longo deste. 

Todas a vivências ao longo do estágio foram sem dúvida uma mais-valia para a minha 

evolução como profissional. Ouvir as opiniões dos outros treinadores, as criticas, os conselhos 

tudo fez com que a minha integração no mundo do treino se tornasse mais acessível. 

Com este estágio consegui desenvolver competências na comunicação oral e na 

operacionalização do processo de treino numa equipa de futebol (no treino desportivo).  

Em suma, observei, planeei, intervim na sessão de treinos, participei em diversas 

atividades complementares e tentei aplicar todos os dias o meu conhecimento na área do 

treino adquirido nas aulas ao longo dos anos letivos.  

 

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

Periodização do Treino; Análise do Jogo.
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1 - Introdução 
 

 O presente relatório é o resultado do estágio 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 estagiária. 

O Estágio Curricular apresenta-se como uma grande oportunidade de colocar em 

prática os conhecimentos e competências teórico-práticas 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 estágio na área de futebol num clube da 

cidade da Guarda, o Núcleo 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 os meus irmão 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 trás 

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 formação jogadores, e 

por estar na cidade da Guarda o que me facilitou o comprimento do horário de estágio. Depois 

de estar no clube como estagiária foi-me “dado” para efetuar o estágio a equipa de infantis “c” 

do mesmo. O estágio teve duração de 34 semanas (453 horas) distribuídas por diferentes 

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

No plano de estágio (Anexo II), foram referidas as fases e as atividades em que iria 

estar inserido no decorrer do processo de estágio no NDS Guarda, tal como os meus objetivos 

de estágio.  

Este relatório é constituído por várias partes: A introdução, a caraterização da entidade 

acolhedora do estágio, os objetivos do estágio, o planeamento do estágio, as atividades 

desenvolvidas, a reflexão final, as referências bibliografias e os anexos. 

 Em Síntese, este relatório é a produção escrita de todas as atividades que vivenciei e 

desenvolvi no decorrer do meu estágio e espero que no final do mesmo consiga dar a 

conhecer todo o trabalho realizado. 
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Fig. 1 Logotipo do Clube 
Fonte:nds-guarda.com/ 
 

2 - Contextualização do local de estágio 

2.1- Contextualização histórica do Núcleo Desportivo e Social da Guarda  

 

  

O Núcleo Desportivo e Social da Guarda (NDS) foi fundado em 1982, 

o seu fundador foi o Engenheiro Jorge Manuel Pires Godinho 

Antunes, que conseguiu unir à sua volta muitos dos jovens estudantes 

e trabalhadores residentes na então Guarda-Gare.  

(fonte: nds-guarda.com/) 

  

 

 

 

As atividades desta associação iniciaram-se com a criação de:  

 

 -Grupo de danças que fez itinerário em praticamente todo o Distrito;  

 -Provas de perícia automóvel;  

 -Coro infantil;  

 -Futebol amador;  

 -Atletismo federado.  

 

No ano da sua fundação foi fomentada a festa local em honra de São Miguel, 

padroeiro da localidade, passando nos anos seguintes a sua realização de inteira 

responsabilidade de organização 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 vários assuntos. 

Os objetivos pretendidos aquando da criação do NDS da Guarda eram em tudo 

semelhantes aos atuais. 

  No início 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 

prestígio e reconhecimento alcançado aos mais diversos níveis desportivos. 

  

Na sua fundação pretendia-se um clube que servisse um projeto sociocomunitário para 

a Guarda-Gare com diversas vertentes: no desporto, na cultura, na recreação, no apoio social 

aos idosos, crianças, jovens e a pessoas com problemas de pobreza e/ou desemprego. 

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

existência, onde o futebol assume o papel principal. 

 A preocupação no desenvolver da modalidade levou o NDS a preparar-se, ao longo 

dos anos, de cada vez mais e melhores condições que possibilitem a formação não só de 

jovens atletas mas principalmente de jovens cidadãos, procurando prepará-los para a 

exigência do desporto e da vida pessoal e profissional. Acreditando que os momentos de 

competição são parte integrante e fundamental da formação de jovens atletas o NDS tem um 

plano estruturado que contempla a existência de todos os escalões no que ao futebol diz 

respeito, tendo inclusive escalões etários 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 

pedagógico do mesmo e a equipa logística de apoio. A estrutura organizacional do clube tem 

como modelo predominantemente horizontal (fig.3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Fig. 2 Organigrama funcional do clube 
Fonte: Documento Orientador do clube NDS 
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 De toda a estrutura do clube, tanto técnico pedagógica como a equipa logística de 

apoio é de salientar o excelente trabalho do Professor Francisco Barros , tutor de estágio, tudo 

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

maneira, isto, enquanto coordenador pedagógico e subcoordenador da formação. 

 

 

 

 

 

 

 

Equipas 
Técnicas 

Coordenador 
Francisco Barros 

Departamento 
de Prospeção 

Sub coordenador 
Francisco Barros 

Juniores 
Sub coord. 

Carlos Sacadura 

 

Juvenis 
Sub coord. 

José Carvalho 

Iniciados 
Sub coord. 

Jorge Carvalho 

Infantis 
Sub coord. 
Joaquim  

Escolinhas 
Sub coord. 
Luís Ramos 

Todos os 
treinadores das 

equipas 
técnicas 

Carlos Sacadura 
Frederico 
Gonçalves 

José Carvalho 
Nuno Proença 

Jorge Carvalho 
Jorge Cunha 
Ivo Moreira 

 

 

Joaquim Pereira 
Igor Pereira 
Tiago Reis 

Prezi 
Francisco Barros 

Luís Santos 
Mário Moreira 

Luís Ramos 
João Brito 

Fig. 3 Equipa Técnico/ Pedagógica do clube 
Fonte: Documento Orientador do clube NDS 
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2.3 – Recursos Humanos 
 

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

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

2015/2016 caracterizando o peso, a altura, o IMC, o Pé dominante e a posição 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 têm atletas dos três 

quartis, têm 4 atletas do 1º quartil, 6 do 2º quartil e apenas 2 do 3º quartil. 

Praticamente todos os jogadores já tinham uma ligação com a modalidade, a maior 

parte já veem de escalões anteriores do NDS. Estão bastante habituados à 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 Caracterização da equipa  
Fonte: própria 
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2.4 – Recursos Espaciais 

 

O escalão de Infantis do NDS da Guarda treinou semanalmente em duas instalações 

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 e 9) e os seguintes dois treinos eram realizados no Estádio 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.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 O Estádio Municipal da cidade da Guarda (Fig.4) tem relva natural, iluminação artificial 

e uma pista de atletismo, que foi inaugurada em 1996. É um campo com 99x64 metros para a 

prática de futebol de 11. Este espaço tem a capacidade de albergar 10000 espectadores. É a 

casa de três clubes: Associação Desportiva da Guarda, Guarda Unida e Guarda Desportiva 

FC. As instalações do Estádio Municipal da Guarda, património 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) não possui ainda bancadas para os espetadores se puderem sentar 

tendo assim de assistir aos jogos e treinos em pé, possui quatro balneários para as equipas e 

dois para as equipas de arbitragem. Este campo é utilizado para a realização de jogos de 

futebol de 11 e de 7. 

 

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

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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Alguns treinos, quando não havia espaços disponíveis (dos acima referidos), eram 

realizados no complexo desportivo S. Salvador (Carapito) (Fig. 7), campo “oficial” do clube. 

Este é de terra batida, possui dois balneários para as equipas e um para as equipas de 

arbitragem. Não possui bancadas para os espectadores.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Fig. 5 Campo do Zambito (sem sintético) 
Fonte: soldaguarda.blogspot.com 

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

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

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

 Para a realização dos treinos, o escalão de Infantis do NDS tinha bastante material 

disponível para os mesmos, sendo eles: 

 

 

 

 

 

 

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

atempadamente para o mesmo. 

 

2.6 – Recursos Logísticos 
  

 O clube tinha à disposição um autocarro com 28 lugares para o transporte dos atletas 

para os treinos, e sempre que necessário para as saídas dos jogos efetuados fora tinha sempre 

um autocarro (20 lugares ou mais) disponibilizado pela Câmara Municipal da Guarda. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material Quantidade Estado 

Bolas 24 Razoável  

Coletes (várias cores) 30 Bom 

Sinalizadores (várias cores) 40 Bom 

Cones (várias cores) 20 Bom 

Escadas (coordenação) 4 Bom 

Arcos 6 Bom 
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3 – Objetivos e fases do processo de estágio  
 

Apresento os objetivos gerias e os objetivos específicos do estágio 

3.1 – Objetivos Gerais  

 Mobilizar competências que respondam às exigências colocadas pela realidade de 

intervenção na dimensão moral, ética, legal e deontológica; 

 Aprofundar competências que habilitem uma intervenção profissional qualificada; 

 Atualizar o nível de conhecimento nos domínios da investigação, do conhecimento 

científico, técnico, pedagógico e no domínio da utilização das novas tecnologias; 

 Intervir de forma qualificada em contexto profissionalizante; 

 Refletir criticamente sobre a intervenção profissional e reajustar procedimentos 

sempre que necessário; 

 

3.2 – Objetivos Específicos  

 Integrar o projeto NDS, participando na consecução da missão, objetivos e metas do 

clube, respeitando os valores e normal definidas; 

 Assumir uma atitude de compromisso, assiduidade e pontualidade para com a equipa e 

os seus intervenientes; 

 Participar ativamente na conceção e aplicação dos microciclos de treino na 

competição; 

 Observar treinos, analisar os treinos e começar a dar alguns feedbacks; 

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

 Adquirir competências e novos conhecimentos, com indivíduos com mais experiencia; 

 Avaliar periodicamente treinos;  

 Avaliar periodicamente jogos competitivos; 

 Fazer a medição antropométrica de todos os jogadores da equipa. 

 Desenvolver um projeto de promoção no âmbito da entidade acolhedora de estágio. 
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3.3- Fases do processo de estágio  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Fase de integração e planeamento: 

 Participar ativamente nas reuniões preparatórias; 

 Diagnosticar e caracterizar o clube, avaliação nos domínios de intervenção; 

 Definir os objetivos, planear as atividades a desenvolver durante o ano; 

 Estabelecer a periodização de treinos, elaboração e apresentação do Plano Individual 

de Estágio. 

 

Fase de intervenção: 

 Observar os treinos nos dois primeiros meses, elaborando o plano e o relatório de 

observação de 8 sessões de treino; 

 Observação de uma sessão de treino acompanhado por um relatório (uma por mês); 

 Elaboração de um relatório de jogo por mês (desempenho em competição); 

 É necessário avaliar os atletas em termos antropométricos e motores pelo menos em 

duas fases da época desportiva; 

 Pretende-se a realização de um projeto de formação ou promoção desportiva 

envolvendo a entidade (NDS) com a comunidade; 

Fig. 8 Calendarização das atividades de estágio 
Fonte: própria 
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 As ações de formação, os congressos seminários, entre outros são igualmente 

importantes na aprendizagem; 

 Podendo usufruir de reuniões com o coordenador e tutor de estágio, podendo deste 

modo haver reformulação de objetivos e esclarecimento de dúvidas. 

 

Fase de conclusão e avaliação: 

 Comparar os objetivos inicialmente definidos com os objetivos atingidos; 

 Para finalizar a avaliação é necessário concluir o dossier de estágio (entregando três 

exemplares em formato digital) e a elaboração do relatório final assim como a sua 

defesa em público. 
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4 – Atividades desenvolvidas  

4.1 – Fases do processo de estágio 
 

Na primeira fase, de integração 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 reuníamos todas as sextas-feiras para a 

elaboração dos mesmos (embora tenha sido ao longo de todo o tempo de estágio) e comecei a 

interagir com a equipa. 

Na fase de intervenção, realizada nos primeiros cinco meses do estágio, observei 

treinos e jogos evolui-o com o tempo as responsabilidades e tarefas que me eram impostas 

durante o mesmo. Tendo nos últimos três meses uma acrescida tarefa na realização dos treinos 

e jogos, tinha mais autonomia para poder fazer as coisas, sempre sobre a vigilância de outro 

treinador, tais como dar os exercícios de ativação funcional e retorno a calma, intervindo com 

alguma regularidade durante os restantes exercícios. 

Nesta fase tive alguns problemas pois não consegui atingir todos os meus objetivos de 

início, pois a minha equipa nem sempre colaborou para a execução dos mesmos, porque no 

meio da época ocorreu um momento em que os atletas deixaram de ter motivação para os 

treinos/jogos, faltando à maior parte dos treinos, o que me dificultou um pouco a execução 

dos mesmos. 

Na última fase, senti mais confiança depositada em mim, nas minhas competências, o 

que levou a que o meu nível de autonomia nas tarefas realizadas aumentasse e fossem 

depositavas em mim mais responsabilidade no dar o treino. 

Ao longo do estágio participei ativamente em noventa treinos (embora tenha ocorrido 

mais, mas eu já entrei para o clube mas tarde, devido a problemas pessoais), a várias reuniões 

semanais com todos os treinados do escalão de infantis para a execução dos microciclos e 

participei também em reuniões efetuadas com todos os treinadores de todas as equipas do 

clube para se discutir alguns problemas que possam ter existido e tentar resolve-los. 
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4.2 – Planeamento e periodização do treino 

4.2.1 – Planeamento do treino  

 

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

importante fazer uma previsão da ação a ser realizada. 

Planificar é 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, é definir os 

conteúdos e as estratégias ideais para atingir os objetivos propostos. A planificação determina 

em grande parte o que é ensinado e de que modo é feito. Esta depende da orientação de cada 

treinador, uma vez que cada um tem o seu método/forma de treinar. 

 A planificação de um treino analisa, define e sistematiza as diferentes tarefas 

realizadas para a construção e desenvolvimento das equipas. Por outro lado, estas tarefas são 

organizadas em função das finalidades, objetivos e previsões, escolhendo-se as decisões que 

visem o máximo de eficiência e funcionalidade das mesmas. 

 Planear é, essencialmente, um esboço teórico prévio, um programa que descreve como 

e em que condições um determinado objetivo poderá ser alcançado. Objetivo esse definido no 

próprio plano que se está a criar. 

 Oliveira (2005) define planificação ou planeamento desportivo como um processo que 

analisa, define e sistematiza as diferentes operações inerentes à construção e desenvolvimento 

dos praticantes ou das equipas. Por outro lado, organiza essas mesmas operações em função 

da sua finalidade, dos objetivos e previsões (a curta, média ou longa distancia) escolhendo as 

melhores decisões que apontem o máximo de eficiência 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 função disso. Os treinos eram planeados 

em função da debilitação da equipa, isto é, se o ponto fraco era a organização defensiva, o 

treino incidia mais sobre a mesma para que a evolução fosse notória. 
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4.2.2 – Periodização do treino 

  

A periodização do treino tem como grande objetivo dar sequência a atividades, daí ser 

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

A periodização é entendida como um aspeto particular da programação, isto está 

relacionado com o desenvolvimento das capacidades técnico-tático individuais e coletivas, 

das adaptações de cada jogador e da própria esquipa a nível técnico-tático, físico e 

psicológico.  

Mourinho (2001) define a periodização do treino como "Aspeto particular da 

programação, que se relaciona com uma distribuição no tempo, de forma regular, dos 

comportamentos táticos de jogo, individuais e coletivos, assim como, a subjacente e 

progressiva adaptação do jogador e da equipa a nível técnico, físico, cognitivo e psicológico", 

todo e qualquer processo de periodização deve ser efetuado tendo por base o principio da 

especificidade. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Todo o processo de periodização, 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 constituída por princípios, 

subprincípios, subprincípios dos subprincípios..., representativos dos diferentes momentos / 

Fig. 9 José Guilherme Oliveira (2003) 
Fonte:www.efdeportes.com/efd89/futeb.htm 
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fases do jogo, que se articulam entre si, manifestando uma organização funcional própria, ou 

seja, uma identidade. Este modelo, assume-se sempre como uma conjetura e está 

permanentemente aberto aos acrescentos individuais e coletivos, por isso, em contínua 

construção, nunca é, nem será, um dado adquirido. O Modelo final é sempre inatingível, 

porque está sempre em reconstrução, em constante evolução".  

O nosso modela de jogo representa a filosofia do clube, os jogadores têm de perceber 

quais os objetivos pretendidos pelo treinador/clube em todas as fases quer do jogo quer do 

treino. 

 As características gerais do nosso modelo de jogo são: Privilegiar o domínio da posse 

de bola; constante procura de linhas de passe, através da mobilidade; progressão no terreno de 

jogo; posicionamento em campo; grande articulação entre todos os setores, para que seja mais 

fácil a circulação da bola; movimentação em bloco (todos atacam, todos defendem); equipa 

compacta a defender. 
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4.2.3 – Microciclo 

 

O micro ciclo é um conjunto de sessões de treino distribuídas ao longo de diferentes dias cuja 

organização implica o desenvolvimento de objetivos específicos (Raposo (2002)).  

Apenas fizemos três treinos semanais, à segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira, tendo um 

descanso a terça-feira e quinta-feira, jogando ao domingo ou sábado dependendo da 

calendarização e se alguma equipa pede alteração do dia de jogo. 

 

  

 

No que diz respeito às capacidades físico-motoras o microciclo padrão previa que o 

primeiro treino semanal fosse um treino de recuperação, com a maior parte dos exercícios 

com bola e intervalos entre os exercícios maiores. Aproveitávamos 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 exercícios aumentava, pois já tinha 

recuperado no treino anterior e tinham ainda três dias até ao próximo jogo. Na sexta-feira 

Fig. 10 Exemplo de um microciclo utilizado nos treinos do NDS 
Fonte: Própria  
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(ultimo treino), os exercícios eram mais calmos e um pouco mais lúdicos, tentado sempre 

neste treino acabar com jogo formal para assim preparar os atletas para o jogo e rever 

esquemas táticos (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 estagiários), juntavam-se para entre todos 

chegar a um consenso e decidir quais os melhores exercícios para a próxima semana, tendo 

sempre em conta os aspetos mais fracos da equipa, para na próxima semana de treino 

melhorar.  
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4.3 – Ideia/ Modelo de Jogo  
 

As equipas do NDS deverão evidenciar um comportamento, em todos os momentos 

competitivos, que lhe conferem uma identidade, e que nós definimos como características 

gerais da equipa:  

 Adotar uma atitude competitiva agressiva permanente;  

 Máxima concentração;  

 Racional ocupação dos espaços;  

 Grande articulação entre todos os setores;  

 Movimentação em bloco (todos atacam e todos defendem);  

 Capacidade para provocar e aproveitar os erros do adversário;  

 Capacidade para alternar ritmos de jogo;  

 Equipa muito compacta a defender com setores bem juntos. 

 

A Ideia de Jogo deverá ser adaptada à realidade de cada um dos escalões de formação do 

NDS, permitindo que haja um trabalho transversal e se comesse a uniformizar os processos 

em todos os escalões. No futuro será muito mais fácil partindo da Ideia de Jogo 

operacionalizar o Modelo de Jogo do NDS. 

 A Ideia de Jogo está dividida em cinco momentos do jogo: 

 Organização Ofensiva;  

 Transição Ataque-Defesa;  

 Organização Defensiva;  

 Transição Defesa-Ataque; 

 Esquemas táticos 
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4.3.1 Organização Ofensiva 

 

A finalidade mais importante deste momento é: marcar golos (muitos); criar muitas 

possibilidades de marcar; usar o espaço e o tempo na relação com os companheiros e 

oponentes; manter o equilíbrio defensivo. 

4.3.2 Sub-momento Pontapé de baliza  

 

O pontapé de baliza é um sub-momento muito importante do jogo por duas razões: 

 A evidência de a reposição de bola a partir do pontapé de baliza acontecer com 

alguma frequência durante um jogo e haver uma estreita ligação entre o sair a jogar e 

a capacidade de posse e circulação de bola;  

 Uma equipa insegura pode perder bolas junto à sua baliza com mais facilidade com 

consequências diretas nos resultados do jogo. 

 Em condições normais, uma saída curta oferece mais garantias da equipa manter a posse de 

bola comparativamente às saídas longas. Entendemos que no pontapé de baliza quem repõe a 

bola em jogo e decide se sai a jogar curto e seguro ou bate longo é o guarda-redes. Significa 

isto que a primeira preocupação de toda a equipa num pontapé de baliza a seu favor é sair a 

jogar curto, desde que estejam reunidas condições para tal.  

O posicionamento do adversário é aqui o principal fator a ter em conta na decisão a tomar. 

Quando a opção é jogar curto e seguro entendemos que deverá ocorrer o seguinte:   

a)O setor defensivo deverá posicionar-se em duas linhas:  

1º Linha constituída pelos defesas centrais;  

2º Linha constituída pelos defesas laterais e o médio defensivo. Restante equipa 

arrasta marcações.  

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

lateral da grande área e simultaneamente o médio defensivo também desce para ser solução.  

Se não for possível, o guarda-redes dá a indicação para que a equipa feche o corredor 

central e que ao mesmo tempo suba no terreno. 
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  As opções acerca da forma de executar pontapés de baliza são imensas. Tudo 

dependerá das características dos jogadores que se possui e do lado estratégico.  

4.3.3 Sub-momento Construção e criação de ações ofensivas  

 

O sub-momento da organização ofensiva em que as equipas passam mais tempo 

durante um jogo é o da criação/construção de ações ofensivas. Este sub-momento tem 

caraterísticas especiais em função da zona do terreno de jogo onde se encontra a bola, 

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

No meio campo defensivo deverá circular-se a bola de forma “mais horizontal” e sem 

risco, com o objetivo de ligar com o setor intermédio ou atacante. Está aqui implícita uma 

clara intenção de não se correr riscos, pelo que os jogadores não se deverão precipitar nas 

decisões a tomar. No meio campo ofensivo deverá circular-se a bola até provocar erro no 

adversário e acelerar em direção à baliza. Devido à elevada densidade de jogadores nesta zona 

do terreno de jogo, não se pretende uma circulação de bola lenta, previsível ou passiva. O que 

se pretende é que a velocidade (de análise, decisão e de execução) seja sempre que possível 

elevada para que se provoque erro no adversário, tirando-se daí vantagem em determinado 

momento para se acelerar em direção à baliza para finalizar. 

 

 Campo grande – Assegurar sempre dois jogadores a dar máxima “amplitude” do 

campo (extremos ou laterais) e pelo menos um a dar máxima “profundidade” possível 

(Ponta de lança, médio ofensivo ou extremos).   

 Extremos e laterais em diferentes linhas – Preferencialmente os extremos na 2ª fase de 

construção deverão estar mais “exteriores” e os Laterias mais “interiores”, no entanto 

se os “Extremos” forem para “dentro”, Laterias devem ir para “fora” assegurando a 

máxima amplitude à equipa. Variação na ligação entre setores. Ligação entre setores 

deverá ser realizada em passe ou provocação, isto é, quando a ligação entre dois 

setores é feita por um jogador em condução atraindo a atenção dos adversários.   

 Capacidade de variação do ângulo de ataque - Condução do ataque a zonas favoráveis 

de progressão. Orientar o ataque para as zonas com menor densidade defensiva (zonas 

laterais apostas onde está a bola ou espaços nas costas da linha defensiva adversária).   
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 Alternância entre jogo exterior e jogo interior - As equipas têm de ser competentes na 

organização dos seus ataques pelos corredores laterais, mas também igualmente pelo 

corredor central. As equipas que consigam alternar a forma como atacam, variando 

sucessivamente a opção pelo jogo interior (corredor central) e pelo jogo exterior 

(corredores laterais) tornam-se muito mais imprevisíveis e, desta forma, criam mais 

instabilidade na organização defensiva adversária, estando à partida em melhores 

condições para obter o sucesso. A prioridade deve ser dada ao jogo interior pelo 

corredor central. 

 Criação de dinâmicas para realizar ataques à profundidade - Através do movimento de 

rutura básico, onde qualquer jogador que combine com jogador da linha avançada 

realiza um movimento de rutura para a baliza contrária. Movimento no limiar do fora 

de jogo, onde um jogador “faz uma paralela” à própria linha defensiva adversária 

(limiar do fora de jogo) para depois atacar a profundidade no timing que considerar 

mais ajustado. Movimento de rutura após passe atrasado, isto é, sempre que ocorra um 

passe de um jogador da linha avançada para um da linha média, deverá ocorrer de 

imediato um movimento de rutura de um outro jogador da linha avançada. Ataques de 

2ª linha, com o movimento de rutura a ser realizado por um jogador que se encontre 

atrás do centro de jogo. 

 Unidade Ofensiva – quando a bola é colocada longa para um dos jogadores avançados, 

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

4.3.4 Sub-momento Finalização   

 

 Ocupação de zonas - Para se finalizar com êxito as situações de ataque, é muito 

importante a ocupação correta das zonas dentro da grande área; 

O número de jogadores na área para a finalização dos cruzamentos deve ser elevado (pelo 

menos três), devem ocupar as zonas definidas para a finalização (poderá e deverá haver 

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

importância de “chegar” e não “estar”; Os médios centros deverão ocupar os espaços à 

entrada da área adversária para ganharem a 2ª Bola e tentarem finalizar ou iniciarem a 

construção de novas situações de ataque.    
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 Reação às 2ªs bolas - A maioria das situações de finalização não terminam em golo. 

Torna-se por isso fundamental educar e criar rotinas comportamentais para reagir às 

2ªs bolas.  

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

para entrar em posse de bola. 

 Transição ataque/defesa - Este momento refere-se aos comportamentos que os 

jogadores da equipa devem adotar durante os instantes que se seguem à perda da posse 

da bola. Os objetivos passam por evitar a progressão 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 pressão intensa e imediata ao portador da bola e aos potenciais 

recetores no espaço próximo da bola. Devem ser capazes também de recuperar 

rapidamente o equilíbrio posicional defensivo.   

 Pressão – Os jogadores deverão realizar uma pressão sobre o portador da bola (ação 

realizada pelo jogador mais próximo desta) de forma a tentar ganhar novamente a 

posse da mesma, ganhar tempo para organizar defensivamente a equipa, não 

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

 

4.3.5 Organização Defensiva   

 

 Organização posicional - Fechar a equipa criando várias linhas em profundidade. 

Todos os jogadores quando a bola é perdida têm de ter vontade de ajudar 

defensivamente na sua recuperação (atitude coletiva), fazendo “campo pequeno” sobre 

a bola. Têm de criar várias linhas em profundidade de forma a haver apoios 

permanentes entre todos os jogadores (cobertura defensiva) e entreajuda. 

Agrupamento da equipa em várias linhas, tanto em profundidade como em largura 

(posicionamento determinante para haver sempre coberturas defensivas ao jogador que 

se opõe ao portador de bola adversário).   

 Direcionar o adversário – É fundamental impedir que o adversário penetre pelo 

interior do bloco defensivo. Para tal é importante ter os setores muito próximos para 
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fechar os espaços “entrelinhas”, isto é, manifestar sempre “campo pequeno” para que 

os adversários estejam sempre constrangidos na condução de bola, nos passes e na 

receção da mesma; Fechar espaços no interior do bloco defensivo da equipa. Obrigar a 

equipa adversária a jogar para o exterior do bloco defensivo da equipa, isto é, obrigar 

o adversário a jogar para trás ou para os corredores laterais.   

 Pressão para ganhar a bola - Pressão intensa nos corredores laterais. Quando a bola é 

jogada para o corredor lateral, deve-se realizar uma pressão intensa de forma a 

recuperar-se a posse de bola. Para tal é fundamental que ocorra o vascular da equipa 

para o lado da bola.    

 Reação à bola - Subir no terreno de jogo, reduzindo espaços sempre que se consegue 

afastar a bola da nossa baliza, quando a equipa adversária faz um passe para trás e 

quando o portador da bola está pressionado e de costas para a baliza; Ganhar as 2ªs 

bolas com grande atitude e vontade.   

 Segurança Defensiva - Privilegiar a profundidade defensiva sempre que o adversário 

realize jogo longo ou quando ocorram penetrações de atacantes que procurem o 

espaço atrás da última linha defensiva.   

 Responsabilidade - Todos os jogadores devem ter responsabilidade defensiva, isto é, 

todos os jogadores devem dominar o 1X1 defensivo, sabendo que se são ultrapassados 

comprometem a equipa. 

 Transição defesa-ataque - Neste momento deveremos aproveitar a desorganização 

defensiva da equipa adversária para fazer golo. A ideia passa por tirar a bola da zona 

de pressão (zona onde foi recuperada) e aproveitar a desorganização defensiva da 

equipa adversária para coloca-la em, profundidade (sem risco de a perder) ou para 

iniciar a organização ofensiva.   

 Privilegiar o jogo em profundidade - Para tal é fundamental que ocorra uma rápida 

mudança de comportamento mental dos jogadores (de defensivo para ofensivo); que 

os jogadores ocupem rapidamente os três corredores de jogo para facilitar a transição 

ofensiva (garantir largura e profundidade, isto é, campo grande); caso haja espaço e 

sem oposição próxima, o jogador que tem a posse de bola deverá conduzi- la de forma 

a atrair adversários e deixar colegas livres de marcação; aproveitar o espaço atrás da 

última linha defensiva adversária colocando rapidamente a bola nestes espaços, em 

profundidade, mas sempre com a segurança de manter a posse de bola, aproveitando a 

desorganização da equipa adversária no momento em que perde a bola.  
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4.3.6 Esquemas Táticos   

 

 As equipas do NDS deverão trabalhar defensiva e ofensivamente os esquemas táticos, 

dando prioridade aos lançamentos de bola de linha laterais e pontapés de canto. Deverá ser 

um comportamento tipo das equipas do NDS a preocupação de evitar ao máximo livres, 

lançamentos laterais próximos da grande área ( ¼ e 2/4 do campo) e pontapés de canto.   

4.3.7 Lançamentos de bola pela linha lateral  

 

 Defensivamente, todos os lançamentos efetuados no nosso meio campo defensivo têm 

obrigatoriamente de ser disputados por jogadores do setor intermédio. Os jogadores do setor 

defensivo efetuam cobertura defensiva.    

 Em termos ofensivos o tipo de lançamento executados dependerá da zona do campo 

do lançamento. Todos os lançamentos efetuados no meio campo defensivo deverão ter como 

preocupação a segurança, por isso, e caso haja uma marcação individual do adversário, estes 

deverão ser efetuados em profundidade. No meio campo ofensivo deverão existir pelo menos 

três movimentações para criar linhas de passe e desequilíbrios na organização defensiva 

contrária. No prolongamento da grande área, estes deverão ser efetuados para o seu interior   

4.3.8 Pontapés de canto  

 

 Defensivamente, o espaço da pequena área é da total responsabilidade do guarda-

redes. Deverá ser preocupação a ocupação racional do espaço com a formação de duas linhas 

defensivas por parte dos jogadores dentro da grande área e a colocação de um jogador à 

entrada da mesma para disputar as 2ªs bolas.    

 Ofensivamente, deverão ser trabalhadas movimentações que permitam o surgimento 

jogadores ao 1º poste, ao 2º poste, na “zona da grande penalidade” e fora da grande área (para 

disputar as 2ªs bolas). Deverão também ser explorados cantos 2X1 de forma a retirar defesas 

da grande área. (fonte: documento orientador do clube NDS) 
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4.4 - Princípios do Escalão de Infantis sub-12 
 

Princípios: 

 Trabalho da lateralidade para desenvolver o lado não dominante, aperfeiçoamento e 

potencialização do lado dominante;  

 Exercícios cuja complexidade seja progressiva (quer pela introdução de ações técnico-

táticas mais complexas, quer pela relação espaço/número); 

 Predomínio absoluto dos exercícios com dominante técnico-tática em regime de 

capacidades físicas coordenativas e condicionais (velocidade e flexibilidade); 

 Trabalho com grupos pequenos (número reduzido de atletas por exercícios) em 

espaços largos; 

 Intensidade dos exercícios com aumento progressivo; 

 A densidade da carga dos exercícios deverá corresponder à especificidade da 

modalidade;    

 A noção de jogo com espaço e relação jogador/espaço deve ser alvo de intervenção 

por parte do treinador; 

 Utilização da análise do jogo como instrumento de intervenção técnico-pedagógico na 

formação dos atletas.   

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

40% do tempo efetivo de treino:  

 As capacidades coordenativas e condicionais (velocidade e flexibilidade), bem como a 

sequenciação deve ser estimulada, desenvolvida e incentivada; 

 Ações técnico-táticas individuais ofensivas e defensivas (passe curto, passe, passe 

longo, passe para o espaço, receção e controlo da bola, receção orientada, receção em 

movimento, condução de bola, remate, drible, técnica de cruzamento, jogo de cabeça, 

desmarcação, marcação, dobras, contenção, desarme, interceção, cobertura ofensiva e 

defensiva, proteção de bola e técnica de guarda redes). 

 35% do tempo efetivo de treino: 

 Ações coletivas elementares para a construção da noção de centro de jogo, princípios 

de jogo. 

25% do tempo efetivo de treino: 

 Estrutura, organização, noção de equipa e esquemas táticos (construção e 

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

(fonte: documento orientador do clube NDS) 
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Fig. 11 Apresentação do Blog “Dona da Bola” 
Fonte: própria 

4.6 – Projeto de Promoção – Blog “Dona da Bola” bubasb8.wix.com/donadabola 

O projeto de promoção insere-se no final do 

estágio curricular do curso de Desporto do Instituto 

Politécnico da Guarda, da escola Superior de Educação, 

Comunicação e Desporto. Este projeto enquadra-se num 

dos meus objetivos específicos de estágio, em que 

envolvesse tanto os atletas, treinadores e até mesmo os 

pais. 

Desde o início que tenho vindo a notar que os 

atletas vão para os treinos, e mesmo para os jogos, sem 

motivação. Demonstram que apenas andam nos treinos 

para passar o tempo ou até mesmo por obrigação dos 

pais, e isso nota-se no desempenho dos treinos e jogos.  

Para a prática desportiva, a meu entender, tem que existir gosto pela modalidade para 

assim não ser uma perda de tempo mas sim aproveitar o tempo a fazer aquilo que mais 

gostamos e não só porque o amigo ou irmão a está lá. Deve-se ir, tanto para os treinos como 

para os jogos, com a máxima motivação para melhorar aquilo que já sabemos fazer e evoluir 

com o tempo. 

 

Os objetivos deste foram:  

 Motivar os atletas para a prática desportiva; 

 Tentar chegar mais perto deles, por outras formas (redes sociais), já 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 vários 

testemunhos e até mesmo vídeos e textos sobre os seus ídolos na modalidade; 

 Proporcionar um passatempo diferente dentro da modalidade. 

 

Para a divulgação 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. 

 

 

 

http://bubasb8.wix.com/donadabola
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A apresentação do blog “Dona da Bola” decorreu no dia 6 de junho, na sede do Clube 

NDS. 

 Foi um momento de grande interação, tantos com os pais como com os atletas pois eles 

acharam uma ideia bastante interessante e diferente do que estão habituados, colocaram 

algumas perguntas sobre o porquê de eu ter escolhido fazer o blog, o nome do blog, qual o 

motivo para os textos/vídeos que escolhi colocar no blog entre outras às quais eu respondi que 

a ideia do blog surgiu com a ajuda do meu orientador de estágio, numa reunião, à 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 á minha escolha dos textos para o blog foi apenas textos e vídeos que achei 

interessantes e que denotam uma mais-valia para a prática desportiva, tanto a nível técnico 

como a nível psicológico. 
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5 – Atividades Complementares 
 

            No dia 26 de Maio decorreu no auditório do IPG em parceria com AFG o I Congresso 

de Futebol com o tema “O treino do futebolista: um espaço de confluência entre a ciência e a 

prática”, no qual participei na busca de novas aprendizagens no âmbito do treino e do futebol. 

Vários intervenientes participaram neste I congresso de Futebol. Os conceitos abordados 

foram importantes na formulação e alargamento de ideias e conceitos já adquiridos em 

contexto de formação académica, pois ajudaram a refletir e a procurar adotar estratégias ou a 

melhorar as que já adquirira.  

               Entre os intervenientes das palestras realizadas no congresso encontravam-se 

presente Francisco Silveira Ramos, Francisco Neto, Ricardo Chéu, Pedro Esteves, Carolina 

Vila-Chã, Rui Nascimento, Carlos Sacadura, José Guilhermo, Nuno Leite e António Barbosa. 

               Este congresso foi constituído por duas partes, teórica e prática. Destaca-se a parte 

prática, não desvalorizando a teórica pois foram abordados excelentes temas sobre o mundo 

do futebol, onde se pode observar exercícios que se adequam ao modelo de jogo de cada 

equipa, dependendo das ideias de cada treinador/clube. É de salientar que na parte teórica 

ocorreram varias palestras das quais , em algumas me senti mais próxima dos temas do que 

noutras, a intervenção do Ricardo Chéu e Francisco Neto, na minha opinião 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 - Reflexão final 
 

O estágio é sem dúvida o culminar de uma licenciatura pois é no estágio que 

começamos a desenvolver capacidades que nos serão uteis para o mercado de trabalho, por 

assim dizer o estágio é o nosso suporte para nos prepararmos para o mundo do trabalho. Este 

estágio demonstrou-me concretamente as funções de um treinador desportivo, e daí posso 

extrair várias conclusões enriquecedoras e reais daquilo que é o treino desportivo e das 

existências vividas num clube desportivo. 

Este relatório evidencia todo o meu trabalho enquanto estagiária no NDS e demonstra 

todo o processo que ocorreu ao longo do estágio. Com o terminar do estágio retiro várias 

conclusões tanto a nível profissional como pessoal, consegui superar-me a mim própria 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 funções com o máximo de profissionalismo, rigor e competência.  

No decorrer do estágio tive a necessidade de fazer o transfere de bastantes 

conhecimentos adquiridos em algumas unidades curriculares, tais como: Análise e observação 

do treino, Pedagogia do Desporto, Teoria e Metodologia do Treino, Planificação do Treino e 

Didática dos Desportos. 

 Tive a oportunidade de realizar um conjunto vasto de atividades/tarefas como: 

observação de treinos, planeamento dos treinos, a execução desses mesmos planos, tive 

encarregue de resolver alguns conflitos entre a equipa, dar a opinião sobre os exercícios a 

realizar nos treinos.  

Ao longo desta época 2015/2016 consegui alcançar os meus objetivos pessoais e os 

objetivos de estágio descritos acima. 

 A possibilidade de desenvolver algumas atividades foi sem dúvida enriquecedora e 

muito fascinante a nível pessoal. 

A instituição acolhedora está 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 

o processo, tanto no treino, no jogo, como mesmo no dia-a-dia. Tive a oportunidade de pôr 

em prática conhecimentos adquiridos sobre planeamento de treinos, liderança, 

responsabilidade, estratégias para a resolução de alguns problemas. 
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 A realização deste estágio fez-me ainda mais apaixonar pelo treino em todos os 

contextos, desde o seu planeamento, a prática dele, à própria observação e análise dos 

mesmos entre outras situações o que me irão ser bastantes úteis para o meu futuro 

profissional. 

 Cada experiencia vivida no estágio é sem dúvida uma aprendizagem para o futuro, 

para um melhor sucesso e uma melhor resolução de situações que possam ocorrer no mundo 

do trabalho. 

Em suma, este estágio foi uma experiencia única pois fiquei mesmo a saber o papel de 

um treinador, porque um treinador não dá só o treino tem muitas outras responsabilidades, 

obtive noções indispensáveis e mantive laços de empatia e de amizade com todos os membros 

da instituição com os quais me relaciono. 

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

sucesso. 
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Anexos 
 

Anexo I – Convenção de Estágio 

 

 



Relatório de Estágio Núcleo Desportivo e Social da Guarda Gabriela Liberata 

35 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Relatório de Estágio Núcleo Desportivo e Social da Guarda Gabriela Liberata 

36 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Relatório de Estágio Núcleo Desportivo e Social da Guarda Gabriela Liberata 

37 
 

Anexo II - Plano de Estágio 
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Anexo III – Calendário de jogos 1ª fase 
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Anexo IV – Calendário de jogos 2ª fase 
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Anexo V – Folha do Microciclo usado para a planificação dos treinos 
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Anexo VI – Construção do Blog “Dona da Bola” 
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Anexo VII – Fotografias  
 

 


