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Resumo

O presente relatério foi elaborado no &mbito do estagio curricular da licenciatura
em Desporto no 3° ano, na Escola Superior de Educagdo, Comunicacéo e Desporto do
Instituto Politécnico da Guarda.

O estagio foi realizacdo no ambito da modalidade de Andebol, na Associacédo
Atlética de Aguas Santas, na Maia. O decorrer da época desportiva teve como intuito
enriquecer os meus conhecimentos sobre a modalidade, agir como uma profissional,
fazer parte do grupo conhecendo, assim, o nivel de coesdo entre os jogadores da equipa.

Ao longo do relatorio apresenta-se todo o processo desenvolvido no decurso do
estagio e todas as atividades em que participei, tanto na entidade de estagio como fora,
ou seja, no instituto.

Numa parte inicial sdo referidos aspetos fundamentais da entidade de estéagio,
como por exemplo, a sua contextualizacao, as suas condicGes, 0s técnicos, dirigentes e
treinadores dos diferentes escaldes do clube. Faz-se também referéncia aos meus
objetivos pessoais, bem como os objetivos especificos e gerais do estadgio. Também se
faz uma contextualizagdo da modalidade de Andebol na qual foi desenvolvido este meu
estagio, como se podera verificar numa breve Revisdo da Literatura efetuada acerca
deste tema.

Durante o estégio, tive varios momentos de observacdo de treinos e jogos, foi
uma das fases pela qual tive que passar, posteriormente ja pude intervir, ndo
autonomamente, mas sim com o auxilio do treinador principal, passando depois para
uma intervencdo auténoma. Mas, o objetivo principal foi acompanhar a equipa do
escaldo de juvenis masculinos de Aguas Santas da 12 divisio.

Através destas fases pelas quais tive de passar, senti que estava a evoluir bastante,
como futura técnica, pois possibilitaram-me desenvolver diversos dominios como seja
0 socio afetivo, que é dos fatores fundamentais que um treinador deve integrar.

Contudo, o estagio teve como intuito enriquecer e desenvolver as minhas
capacidades e conhecimentos, melhorando assim a minha aprendizagem e
competéncias técnicas bem como as competéncias pessoais, na area do treino
desportivo.

Palavras-Chave: Andebol, formacdo, treino.

Vi
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Lista de Siglas

AAPL- Associacdo de Andebol Povoa de Lanhoso

AAAS- Associagdo Atlética de Aguas Santas

ABC Braga- Académico Basket Clube

AC Almada — Atlético Club

AC Fafe- Andebol Club de Fafe

BM Chapela- Balon Man Chapela

C- central

CD B. Perestrelo- Clube Desportivo Bartolomeu Perestrelo
CCR Fermentdes- Centro Cultural e Recreativo de Fermentos
ESECD- Escola Superior de Educacdo, Comunicacao e Desporto
FAP- Federacdo de Andebol Portuguesa

GR- Guarda Redes

IPG- Instituto Politécnico da Guarda

L- Lateral

LD- Lateral Direito

LE- Lateral Esquerdo

MC- Musculacgéo

P- Ponta

PD- Ponta Direita

PE- Ponta Esquerda

PIV- Pivd

SAD- Associacdo de Andebol da Madeira

SL Benfica- Sport Lisboa e Benfica

Sporting CP — Sporting Clube de Portugal

U- Universal
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1. Introducéao

No ambito do Gltimo ano de Licenciatura em Desporto do Instituto Politécnico da
Guarda, foi outorgado um estagio com a duracdo de dois semestres letivos, com o
intuito de mobilizar as competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela
realidade de intervencdo, aprofundar competéncias que habilitem uma intervencéo
profissional qualificada, colocar em pratica os meus conhecimentos e adquirir
experiéncias novas de modo, a que possa evoluir na pratica desportiva do Andebol.

Com o intuito de me tornar uma 6tima profissional, como é meu desejo, este estagio
permitiu-me fortalecer a minha experiéncia enquanto futura profissional.

Os conhecimentos incrementados ao longo dos anos da licenciatura na area do
treino desportivo, da psicologia do desporto, da pedagogia do desporto, da gestédo de
organizacgéo de eventos, andebol Il e 1V e planificagdo do treino, foram essenciais no
estagio, visto que passei de uma simulacdo (teorizacdo) a realidade (préatica). Estas
unidades curriculares foram uma mais-valia na aquisicdo de competéncias que pude
aplicar ao longo do estagio.

No que diz respeito ao local de estagio optei pelo clube de Andebol de Aguas
Santas devido ao facto de ser uma equipa bem classificada, conhecida nacionalmente
pelos seus feitos histéricos na modalidade, pois encontra-se na 12 divisdo. Também
devido a opinides de terceiros que me influenciaram e devido ao facto de estar mais
perto da minha terra. Quanto a modalidade elegi o andebol apesar de néo ter sido atleta
federada por auséncia de oportunidades, no entanto pude pratica-la de forma amadora,
h& algum tempo. E, sobretudo porque entendo que a modalidade de andebol tem
progredido bastante ao longo dos tempos, estando bastante atrativa e a um nivel
competitivo bastante elevado. E, de alguma maneira, o facto de ter praticado andebol
contribuiu imenso para a minha escolha, porque passei a gostar imenso da modalidade
em si e de facto, poderia vir a ter um grande sucesso e futuro a nivel profissional na
minha carreira.

Segundo Garganta & Oliveira (1997), nos Jogos Desportivos Coletivos (JDC) as
dimensoes estratégicas e taticas assumem um papel determinante, na medida em que
estas modalidades se caracterizam por um conjunto de relagbes de oposicdo e
cooperacéo cujas configuracbes decorrem dos objetivos dos jogadores, das equipas em

confronto e do conhecimento que estes possuem acerca de si proprio e do adversario.
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Relativamente ao Andebol, Garcia (2000) refere-se a este desporto como um
conjunto de movimentos individuais e coletivos que tratam de explorar as
potencialidades proprias e que exige a adaptagdo permanente as situacdes com que se
deparam pelos jogadores, devendo eles serem capazes de percecionar de diversas

formas a situacdo do meio envolvente e relaciona-la com a sua propria atividade.
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2. Objetivos do Estagio

2.1. Objetivos Gerais

Como objetivos gerais de estagio foram definidos os seguintes:

Adquirir e aperfeicoar os conhecimentos acerca da modalidade, ao longo do
meu estagio;

Desenvolver habilidades e competéncias na area do treino sob 0 processo
de superviséo;

Desenvolver aptiddes profissionais de formacdo, transmitir e promover na
entidade a realizacdo de novos projetos;

Refletir e avaliar as variadas intervengdes profissionais e readaptar
procedimentos sempre que necessario, tornar-me numa boa profissional de

forma a inserir-me no mercado de trabalho.

2.2.0bjetivos Especificos

Como objetivos especificos de estagio foram definidos os seguintes:

Observar e analisar os métodos de trabalho do treinador do escaldo de
formacao juvenis;

Aplicar os métodos de treino, acrescentar novos métodos e atividades de
treino na instituicao;

Progredir na aquisicdo de competéncias préaticas e tedricas, observadas pelo
treinador;

Expressar e comunicar o que pretendo de uma forma eficaz, com eficéacia e
de forma sucinta;

Estabelecer e promover um clima ideal;

Transmitir feedback’s de forma assertiva;

Contribuir para o desenvolvimento da equipa;

Liderar, corrigir e motivar oportunamente os jogadores.
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3. Contextualizacdo do local de estagio

3.1.  Caracterizacdo do local de estagio

Aguas Santas, de acordo com a informacao disponibilizada no web site oficial
do clube A. A. de Aguas Santas (s/d), uma das dezassete freguesias que constituem o
concelho da Maia, estando os seus limites repartidos pelas freguesias de Gueifées,
Milheirés, Nogueira, Ermesinde (Valongo), S. Mamede Infesta (Matosinhos) e
Pedroucos. A sua superficie é de 7, 860 Km2, sendo a terceira freguesia do concelho
em extensdo, logo a seguir a Folgosa e a Moreira.

Aguas Santas é atravessada pelo rio Leca, que nasce no monte Cérdova, em
Santo Tirso e desagua em Leca da Palmeira (junto ao porto de Leixdes).

Tem cerca de 31 000 habitantes e 20 890 eleitores. Assiste-se a um continuo
crescimento demografico, associado aos fluxos migratérios de aproximacao a cidade
do Porto, da qual dista apenas 3,5 Km.

Tem uma populacdo jovem: quase 50 % tem menos de 40 anos de idade.

A origem da freguesia de Aguas Santas é anterior a formacéo da nacionalidade,
havendo mesmo vestigios que asseguram a sua existéncia ja no século VI. No entanto,
0 documento mais antigo que se conhece data de 1405 e consta dos registos relativos
ao ano 1120 uma referéncia a Sancta Marya Aquis Sanctis, num foral de doacdo da
cidade do Porto ao Bispo D. Hugo.

Conta a lenda que a madre superiora de um convento, ao saber da aproximagao
dos romanos, escondeu a imagem da Virgem Maria junto de uma fonte, ao
desembrulha-lo viu a imagem de Nossa Senhora chorando. O povo, ao saber da noticia,
chamou-Ihe Fonte de Aguas Santas. Mais tarde foi construida perto da fonte, a Igreja
do Mosteiro de Aguas Santas. Esta seria, ento, a histria do nome da freguesia que foi
elevada a Vila, no ano de 1986.

O seu patriménio arquitetonico é constituido pela Igreja de Santa Maria de Aguas
Santas, também designada por Nossa Senhora do O, de visivel estilo romanico e é
considerada o ex-libris da freguesia. Foi classificada como monumento nacional por
Dec-Lei de 16 de junho de 1910.Também de grande interesse historico é a capela de
Nossa Senhora de Guadalupe, no lugar do Pago, datada de 1633. Data a que,
eventualmente, se pode referir alguma reconstrucao, ja que existe alguma informagao

de que foi construida em 1580.
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Possui riquissimos altares de talha dourada ali colocados em 1746 e totalmente

restaurados em 1985.

3.2.  Caracterizacdo da Instituicdo de Acolhimento: Associacdo Atlética
de Aguas Santas

Segundo a informagao disponivel na web site oficial do clube A. A. de Aguas
Santas (s/d), Associacio Atlética de Aguas Santas € um clube que foi fundado em 1962
por um grupo de amigos num estabelecimento comercial do Alto da Maia, sendo que a
primeira representacao desportiva surge nesse mesmo ano, com uma equipa de infantis
de futebol de cinco.

Assim, quando em 1966 foi inaugurado o Campo de Jogos — em terra batida — no
local do atual pavilhdo, o clube apresentou duas equipas (seniores e juniores) de
Andebol de Sete em competicdo. Nesse mesmo ano o clube filiou-se na Associacdo de
Andebol do Porto e no ano seguinte, tendo adquirido o terreno do campo de jogos e
passado o respetivo piso para cimento, se comecaram a disputar os Campeonatos
Regionais "em casa".

Nessa altura o clube possuia mais que uma modalidade, e de entre as quais, as
que tiveram maior destaque foram o ténis de mesa e o badminton, embora a histéria do
clube seja conhecida praticamente pelas suas equipas na modalidade de andebol.

Apbs um inicio auspicioso, os pioneiros do Aguas Santas pretendiam a criacio
da primeira equipa de juvenis do clube, tendo esse desejo sido realizado em 1969/70,
demonstrando desde logo a aposta na formacdo que se mantem até hoje, tendo estado
presente em todos os éxitos que, numa dlzia de anos conduziram a A. A. Aguas Santas,
pela vez primeira, até ao escaldo maior do Andebol Nacional

Eis alguns dos feitos alcancados:

e Em 1970 conquista o primeiro Troféu Associativo denominado Taca do dia
Olimpico;

e Em1973/74 - Titulo Regional da 22 Divisao e a primeira presenca nos Quartos-
de-final da Taca de Portugal;

e Em 1979/80 -Titulo Regional da 12 Divisdo, vitoria na Zona Norte da 3?
Nacional e subida a 22 Divisdo Nacional,

e Em 1980/81 - Presenca na "Final Four" da 22 Divisdo Nacional e subida a 1?

Diviséo (Zona Norte).



Relatorio de Estagio — Marina Coutinho - 2015/2016

Nessa mesma época concluiu-se a cobertura do pavilhdo, passando finalmente o
clube a treinar e jogar em casa, e a poder trabalhar decididamente na formacéo.

Enquanto a equipa sénior, num periodo estagnavel, se fixava durante longo tempo
na 32 Divisdo Nacional face a sucessivas tentativas frustradas de subida, embora com
algumas presencas marcantes na Taca de Portugal, atingindo mesmo em 1985/86 a
Final da Taca Federagédo Portuguesa de Andebol, o clube impulsionava decididamente
a formacéo. Gragas a dedicacéo e esforgo de muitos dirigentes e seccionistas an6nimos,
abrangeram-se todos os escaldes desde os Infantis e conquistaram-se galarddes
associativos em juvenis (81/82), infantis (85/86) e juniores (91/92).

Este percurso levou aos primeiros internacionais jovens do clube em 91/92.

Entretanto, sempre com o0 apoio da autarquia, inaugurou-se o pavimento de
madeira do pavilhdo em 1987 e o edificio-sede em 1993, dispondo de areas
Administrativas, Sociais e Comerciais. Tendo desenvolvido as suas infraestruturas, o
clube planeou a sua ascensdo desportiva, tendo em 1995/96, apds a contratacdo do ex-
selecionador nacional Mircea Costache e de alguns atletas mais experientes, chegado
ao Titulo Nacional da 32 Divisdo, subindo, portanto, a 22 Divisdo Nacional.

Também em 1995/96 o clube criou o seu Centro de Formacdo de Andebol,
passando entdo a apresentar varias equipas no escaldo de bambis (dos 6 aos 10 anos)
nos convivios desportivos que se realizaram para tal escaldo.

Em 1997/98 o projeto renovou-se e tornou-se mais ambicioso com a contratacdo
de um técnico de solida reputacdo e brilhante curriculo ao servico das selecbes
nacionais femininas, José Antonio Silva. Com um refor¢o qualitativo do plantel a
equipa sénior esteve prestes a conseguir a subida, nessa época, chegando até um "Play-
Off” com o Belenenses, conquistando, entretanto, a Taca Governador Civil do Porto
batendo na final o Boavista.

Na época seguinte a equipa exibiu uma superioridade notéria na 22 Divisao
Nacional conquistando o Titulo a duas jornadas do término da Fase Final, subindo,
portanto, a 12 Divisdo Nacional.

Este sucesso culminou uma época de éxitos em todos os escalGes, com os infantis
a tornarem-se Bicampedes Regionais e vencedores do Encontro Nacional por duas
vezes consecutivas; 0s iniciados presentes na Fase Final do Campeonato Nacional
(disputada no pavilhdo da AAAS), os juvenis a conquistarem a subida ao escaldo

Nacional e os juniores presentes no Campeonato Nacional da 22 Divisdo.
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Por outro lado a chegada dos seniores a 12 Divisdo Nacional nesse ano de 1999 foi
o inicio de um longo periodo de afirmacéo do clube no seio do Andebol Nacional, com
desempenhos notaveis que levaram a 12 Participacdo nas Competi¢cGes Europeias em
2001; Chegada as meias-finais do “play-off” do titulo em 2002; No mesmo ano de 2002
a conquista da Taca de Portugal (o maior feito da historia do clube);

Nas épocas seguintes classificagdes consolidadas na primeira metade da tabela que
permitiram ainda vérias outras participacdes em competi¢cdes europeias.

Em 2011/2012, ja& com muitos titulos regionais e éxitos a nivel nacional dos
escaldes mais jovens, os infantis e o0s iniciados conquistaram 0s respetivos
Campeonatos Nacionais, feito que os infantis ja tinham conseguido em 2010,
contribuindo deste modo para abrilhantar o ano em que o clube comemorou as BODAS
DE OURO.

O Aguas Santas é um clube que oferece aos jovens condicdes dtimas para a prética

desportiva (técnicos competentes em todos os escalGes, acompanhamento cuidado de
seccionistas e dirigentes, instalacdes adequadas) fazendo com que este seja um clube de

referéncia no panorama nacional.

3.3. Localizacéo

A sede e o pavilhdo da A. A. de Aguas Santas (Figura 1.) situa-se na Praceta
Ferreira de Castro, na freguesia de Aguas Santas, concelho da Maia, distrito do Porto,

Portugal.
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Figura 1: Localizagio do Pavilhdo Atlético de Aguas Santas (Google Map)
Esta localidade tem uma densidade populacional muito aceitavel para uma vila e

existem nesta zona e nos arredores diversos servicos de apoio que sdo essenciais para
0s habitantes, possibilitando também a realizacdo de inimeras atividades para a
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ocupacdo dos tempos livres. Esta localizado numa area acessivel aos meios de
transporte, nomeadamente os autocarros e linhas férreas, bem como a servigos como o
Posto dos Correios, Maia Shopping, Junta de Freguesia, Piscinas Municipais e
Agrupamento de Escolas de Aguas Santas, entre outros.

E uma zona que, perante os anos anteriores, é mais procurada para habitacdo e

que dispbe de meios para garantir aos seus habitantes uma boa qualidade de vida.

3.4. Corpo Técnico da Epoca Desportiva 2015/2016

A A. A. de Aguas Santas integra em si seis escaldes de formagio, que s&o

acompanhados pelos seguintes dirigentes e técnicos:

Joaquim Carvalho
Presidente

Carvalho
Vice-Presidente

Paulo Faria
Coordenador
Geral

Jorge Carvalho Juan Couto
Coordenador Coordenador

Liliana
Minis
Pedro Borges Vladimir

Juniores Juvenis Ana Cunha
Infantis

Mario Rocha
Iniciados

Figura 2: Cronograma da A. A. de Aguas Santas.
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4. Instalacoes

4.1. Infraestruturas da A. A. Aguas Santas Pavilhdo

O pavilhdo da Associacdo Atlética de Aguas Santas encontra-se em condigdes
Otimas para a pratica da modalidade, sendo constituido por equipamentos e
infraestruturas de elevada qualidade e que permitem solugdes para as areas desportivas,
recreacdo, lazer e rendimento. As infraestruturas possibilitam ao clube que haja um
grande numero de atletas a praticar a modalidade em condicdes bastante satisfatorias.
O pavilhdo sofreu recentemente uma remodelacdo no teto, visto que em dias de chuva
entravam gotas de agua para o interior, danificando o piso e pondo em causa a
integridade dos atletas. No interior do pavilhdo também esta disponivel equipamento
de musculacdo para os atletas da formacdao (ex. juvenis, juniores, etc.). As maquinas de
musculacdo sdo suficientes e estdo em bom estado para serem utilizadas, garantindo a
todos os atletas condicGes de trabalho e de seguranca, no entanto, encontram-se num
espaco que se situa atrds de uma das balizas estando perto do piso e caso haja, por
exemplo, um jogo a decorrer e um atleta ao ir para essa zona e que ndo consiga abrandar
a sua velocidade de deslocacdo pode correr o risco de se aleijar. Durante o ano civil de
2014, devido a remodelacdes que houveram nas infraestruturas do clube, foi concebida
a “Praia de Aguas Santas”, um espaco utilizado pelos escaldes da formagdo durante a
pré-época e para individuos que queiram alugar o espaco para a pratica de Andebol de

Praia.

e

Figura 3: Pavilhdo da A. A. de Aguas Santas.
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O pavilhdo é uma estrutura desportiva que apresenta 6timas condicdes, sendo um
espaco ideal para a pratica da modalidade que se pratica no clube - 0 Andebol - bem
como para a pratica de Futsal, para os individuos que alugam o pavilhdo durante uma
hora. O campo tem uma area de 40x20m, medidas que respeitam o minimo imposto pela

Federacédo de Andebol de Portugal.

Figura 4: Sala de Musculacdo da A. A. de Aguas Santas.

Este espaco tem uma boa iluminacdo, é uma area arejada e dispGe do
equipamento necessario para que os atletas do clube possam realizar exercicios de
musculacdo. As condigdes do material sdo boas e permitem aos atletas diversificar os
exercicios e a respetiva carga, no entanto, o espaco disponibilizado podia ser mais
amplo e encontra-se num sitio “perigoso” para, por exemplo, os intervenientes de um
jogo de andebol que possa estar a decorrer devido a proximidade do material com o
espaco de jogo.

Balneérios

Os balneéarios sdo parte integrante do pavilhdo e encontram-se em bom estado
para utilizacdo diaria. Como podemos ver nas imagens anteriores, os balnearios 1,2,3
e 4 sdo espacos amplos e com uma capacidade de albergar uma equipa entre 20 a 22
atletas. Estes balneérios tém cerca de 4-5 chuveiros que se encontram em boas
condicOes e casas de banho que realcam a preocupagdo do clube com os cuidados
higiénicos. O balneario 5 é um espa¢o mais reduzido e destinado aos arbitros e, se por

10
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algum motivo tiver que ser ocupado por uma equipa, consegue dar resposta a cerca de
10-12 atletas.

Figura 2: Balneério 1.

Figura 3: Balneério 3.

11
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Balneario 3:

Figura 4: Balneéario 3

Balneario 4:

Figura 5: Balneéario 4

Balneario 5:

Figura 6: Balneéario 5

12
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O balneario 6 é um espaco pequeno e destinado aos treinadores de todos 0s
escales do clube. E um espago que cumpre com as necessidades de higiene e conforto
e encontra-se em boas condi¢des. Assim, os balnearios devem continuar a receber

atencdo e ndo se deve descurar a higiene e o conforto destes espagos.

Sala Médica

Este espaco so esta reservado ao fisioterapeuta do clube e dispbe de diversos
utensilios e equipamentos médicos que permitem tratar a maior parte das lesdes que
possam afetar os jogadores e que promovem o conforto dos atletas, principalmente

daqueles que tém um tempo de paragem por lesdo mais extenso.

Sede
A sede do clube encontra-se junto ao pavilhdo e é o local onde se encontram o

bar, a sala de estudo e a secdo administrativa.
Bar

Este espaco esté integrado na sede, sendo uma area convidativa e um local de

convivéncia entre diversos atletas, sdcios e simpatizantes do clube.

Figura 7: Bar Associagdo Atlético de Aguas Santa.

13
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Inclui duas casas de banho (WC) que se encontram em bom estado de
conservacao e higiene. Podem-se observar os treinos a partir de uma janela enorme que

se encontra neste local.

Sala de Estudo

Este local encontra-se junto ao bar e, como o proprio nome indica, é uma sala de
estudo para os atletas do clube. Nesta sala, os alunos dispdem de todas as condig¢des
para estudarem sempre que necessitarem. Esta area dispde de um quadro para escrever
com canetas, algo similar ao que se encontra nas escolas publicas e de varias mesas e
cadeiras, podendo estarem, em simultaneo, cerca de 20 alunos. Normalmente, os atletas
ajudam-se uns aos outros, verificando-se principalmente que os atletas mais velhos

ajudam os mais novos.

Seccdo dos seniores

Figura 8: Arrecadacéo

Esta seccdo esta reservada a todo o material utilizado e necessario para o escaldo
sénior da A. A. de Aguas Santas. S&0 dois espacos distintos: na primeira imagem vemos
equipamentos de jogo e garrafa de dgua para treinos/jogos que se encontram arrumados
na lavandaria, enquanto na segunda imagem visualizamos um espa¢o pouco amplo
onde se encontram toalhas, o carrinho com as bolas que séo utilizadas nos treinos/jogos
e equipamentos para utilizar apenas nos treinos. Sao espacos reduzidos, mas suficientes

para arrumar e organizar todo o material imprescindivel para o escaldo em questao.

14
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Lavandaria

Figura 9: Lavandaria

Como ja foi referido anteriormente, a lavandaria dispde de um espago para
arrumar material relacionado com o plantel sénior. Além disso, o clube também dispGe
de uma méaquina de lavar e secar roupa. Estes eletrodomésticos sdo uma mais valia para
todos os atletas do clube pois ndo necessitam de lavar os equipamentos em casa e, no
caso do escaldo sénior, tambeém ndo necessitam de lavar os equipamentos de treino em

casa.

15
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4.2.  Arrecadacdo de Material

A equipa de Andebol de escaldo de juvenis tem um pavilh&o desportivo que para
a modalidade de andebol possui um piso flutuante com marcacgdes oficiais, tem duas
bancadas com uma capacidade total de 700 lugares, e uma arrecadacéo para o0 material

desportivo onde se pode encontrar:

Tabela 1: Material disponivel no Pavilhao

Quantidade Material

23 Bolas (tamanho n°2)

2 Bolas de pilates

8 TRX

19 Cones
VAarios Postes de pléstico

19 Bolas medicinais

7 Arcos

1 Minitrampolim

2 Colchoes

3 Cordas de salto

2 Escadas de agilidade

14 coletes

3 Boibes de Resina

2 Baldes de Super Gel

3 Elasticos

Os materiais anteriormente referidos na Tabela 1 tém grande uso nos treinos, as
bolas de treino tém o seu evidente propdsito. Os cones e as cordas sdo materiais
utilizados pelos juvenis para saltarem e executarem exercicios de atividade funcional.
As escadas de agilidade séo utilizadas para trabalhar exercicios de coordenagdo e a
velocidade dos membros inferiores. Normalmente os guarda-redes séo os que utilizam
na maior parte dos treinos as escadas de agilidade. Os postes de plastico e os respetivos
suportes sdo utilizados para exercicios com obstaculos. Os elasticos servem como
resisténcia para a execucao de varios exercicios de membros superiores. As cordas de
TRX servem para fazer exercicios fisicos em geral e, trabalhar movimentos funcionais
com o objetivo de aumentar principalmente a forca, a resisténcia e o equilibrio. Os
coletes servem propriamente para distinguir os adversarios dos colegas. As bolas de
pilates ttm como funcdo possibilitar o trabalho de forca, poténcia, equilibrio e
flexibilidade, realizando diferentes exercicios para condicionamento fisico e reabilitacdo
nos planos de treino com esse proposito. Com as bolas medicinais os jogadores treinam

a resisténcia e a poténcia.
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E, as embalagens de resina proporcionam aos jogadores menos dificuldade de

agarrarem a bola e, as embalagens de tirar resina servem propriamente para isso.

5. Caracterizagdo da Equipa

A equipa de juvenis da Associagio Atlética de Aguas Santas é constituida por 20
atletas de idade compreendidas de 16-17 anos, embora haja uma excecao do jogador
Jose Freitas com 15 anos, devido as suas caracteristicas antropométricas, este, possui
uma altura e uma estrutura ideal para ocupar a sua posicdo como guarda-redes,
tornando-o assim o Guarda Redes principal da equipa. A média de altura dos jogadores

é de 1,82 e a média do peso dos jogadores é de 77kg.

Tabela 2: Caracterizagdo da equipa.

Data de Idade Posicdo Peso
Nascimento

J.F 15.10.1999 15 GR 90kg 1,88 25,5
D.S 13.09.1999 16 GR 65kg 1,83 19,4
D.M 17 GR 22,8
D.F 11.10.1998 17 PE 68kg 1,82 20,5
J.R 13.12.1998 16 PE 74kg 1,81 22,6
M.S 15.06.1999 16 U 70kg 1,83 20,9
F.M 4.10.1999 16 LE 96kg 1,92 26,1
GV 27.04.1999 16 LE 90kg 1,85 26,3
J.L 07.11.1999 16 LE/LD  80kg 1,84 23,6
R.C 16.01.1998 17 C 75kg 1,80 23,1
RT 01.02.1998 17 C 75kg 1,84 22,1
AA 20.02.1999 16 C 65kg 1,75 21,2
M.R 16.03.1999 17 PD 70kg 1,83 19,4
B.S 27.03.1998 17 PD 83kg 1,76 26,8
M.F 23.10.1999 16 PD 70kg 1,73 23,4
P.P 01.06.1998 17 PIV 82kg 1,79 25,6
F.A 11.03.1999 16 PIV 84kg 1,81 25,7
P.1 28.11.1999 16 PIV 94kg 1.80 29,0
D.P 16.08.1998 17 PIV 85kg 1,90 23,5

F.L 28.02.1999 16 PE/C 67kg 1,90 18,5

Relativamente a Tabela 2 acima apresentada, pode-se verificar que a equipa
possui 3 guarda-redes, 2 pontas esquerdos, 1 universal, 2 laterais esquerdos, 3 centrais,

3 pontas direitos, 4 pivots, 1 ponta esquerdo e central e, 1 lateral esquerdo e direito.
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Os jogadores sdo bastante altos para algumas caracteristicas corporais que
possuem e tém um peso ligeiramente elevado, daquilo que deveriam ter.

No que diz respeito ao IMC (indice de massa corporal) é uma caracteristica do
jogador que é de conhecimento fundamental para o treinador, pois, este tem de ter em
conta se 0s seus atletas tendem a ser obesos ou ndo, se estdo num peso acima da media
ou ndo. Pois, um treinador também tem de influenciar/aconselhar o seu atleta a adotarem
bons héabitos alimentares para que estes possam ter um bom rendimento. Cotejando o
IMC dos jogadores com a tabela do fitnessgram, verifica-se que existem 4 jogadores que

apresentam um IMC mais elevado do que o que deveriam ter.

Tabela 3: Tabela de Fitnessgram

RAPARIGAS

ode Vi Vem asie.  saees (Sdgmeleads Welmeibss Sevies FigdSiimas mc
(percursos) (mim =) (execu: cSes) (cm) (cm) (SmN) (ka/m2)
el 6 - 15 1s - 30 23 23 - 16.2
10 15 - a1 12:30 - 9:30 7 -1s 23 - 30 23 23,5 - 16,6
11 1s - a1 12:00 - 9:00 7 -as 2 =0 2s.s 24 - 16,9
12 23 - 91 12:00 - 9:00 7 is 23 30 2s,5 24,5 - 16,9
13 23 -s1 11:30 - 9:00 7 -1s 23 - 30 25,5 24,5 - 17,6
14 23 - 51 11:00 - 8:30 7 -1s 23 - 30 2s,s 23 -17.5
15 23 - s1 10:30 - 8:00 7 1s 23 320 30,85 24 17.s
16 32 - 51 10:00 - 8:00 7 is 23 20 30,5 2s i7.s
17 41 - s1 10:00 - 8:00 7-1s 23 - 30 30,5 26 - 17.5
+17 41 - 51 10:00 - 8:00 7 -1s 23 - 30 s0.5 27,3 - 18
RAPAZES
— Vai Vem (:G“s;':;") Abdominais Bra;os ge e b do z:;:l{:ci Flaxibiidads —
(percursos) (mim s) (execucdes) (execucdes) (cm) (cm) (SN) (kg/m2)

E) - 24 6 - 1s 1s - 30 20 = 20 - 15.2
10 23 - 61 11:30 - 9:00 12 - 24 7 - 20 23 - 30 20 %é 21 - 15,3
11 23 - 72 11:00 - 8:30 1s - 28 8 - 20 23 - 30 20 . S 21 - 15.8
12 32 - 72 10:30 - 8:00 i8 - 36 10 - 20 23 - 30 20 § § 22 - 16,0
13 41 - 72 10:00 - 7:30 21 - 10 12 - 2s 23 - 30 20 e 23 - 16.6
14 41 - 83 9:30 - 7:00 24 - as 14 - 20 23 - 20 20 =] 24,5 - 17,5
15 s1 - o4 s:00 - 7:00 24 - a7 16 - 35 23 - 30 20 g 2s - 18.1
16 61 - 949 8:30 - 7:00 29 - 47 i8 - 3s 23 - 30 20 2 3 26,5 - 18,5
17 61 - o4 8:30 - 7:00 24 - 47 18 - 35 23 - 20 20 2 8 27 - 18,8
+17 61 - o4 8:30 - 7:00 25 - a7 18 - 3s 23 - 20 EX) = 27,8 - 19

* Os valores indicam o intervalo da ZONA SAUDAVEL DE APTIDAO FISICA
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6. Planos de Treinos base para a época 2015/2016
6.1.  Treinos semanais
Como se pode verificar na Tabela 4., o treino dos Juvenis a terca-feira tem

disponibilidade do campo inteiro para poderem realizar o treino.

Tabela 4: Horario de treino dos Juvenis.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta  Sabado Domingo

Inicio- 20:00- 21:15- 20:30- 20:15-
Fim 21:30 22:45 21:45 21:45
Local AAAS | AAAS AAAS | AAAS
Entrada
no FOIga 20:30 21:30 20:45 20:30 Jogo
Pavilhdo
Balneario 1 1 1 1

J& na quarta, quinta e sexta-feira, os Juvenis tém de dividir o campo com 0s
juniores, dai terem sé disponivel meio do campo para realizarem o0s seus treinos. E, aos
sabados realizavam jogo, cujo horario era variavel. Aos Domingos e Segunda feiras
eram atribuidas folgas aos juvenis, para que estes pudessem descontrair do jogo,

passarem tempo com a familia e amigos, recuperarem e, dedicarem-se aos trabalhos
escolares.
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7. Definicdo da area e fases de intervencéo

O estagio esta dividido em trés fases e em trés areas sendo elas: a fase de
integracdo e planeamento, a fase de intervencéo e a fase de concluséo e avaliacdo, area

de planeamento, area de observacao do treino e area da avaliacao.

Segundo Raposo (2002) a &rea de planeamento corresponde a uma definicao de
objetivos, momento de selecionar os métodos e os meios de treino que melhor
contribuam para o progresso dos atletas; organizar e estruturar a época desportiva -
através da sua divisdo em ciclos de treino, de modo a que, na competicdo mais
importante, sejam alcancados 0s objetivos previamente determinados e programar as
datas apropriadas a avaliacdo do estado de treino dos atletas. S&o as tarefas que se exige
que cada treinador realize com saber e rigor.

Relativamente a area de observacéo de treino este € um aspeto bastante relevante
pois, ajuda na compreensdo do mesmo, recorrendo a esta técnica para sabermos como
se desenvolver os treinos do escaldo de formagdo. Segundo Garganta (2001) no
contexto mais restrito do treino desportivo, através do recurso a designada andlise do
treino, os treinadores e investigadores tém vindo a obter dados relevantes acerca dos
fatores que concorrem para a exceléncia desportiva.

Segundo Gil (2001) na area de avaliacdo verificam-se os resultados obtidos com
0 treino.

Relativamente as fases de desenvolvimento ao longo do estagio a fase de
integracdo e planeamento engloba em si:

¢ Integracdo na organizacao envolvendo reunides preparatérias;

e Diagndstico e caracterizacdo da entidade;

e Avaliacdo dos dominios potenciais de intervencao;

e Definicdo de objetivos de estagio;

e Planeamento anual das atividades a desenvolver;

e Planeamento e periodizacdo do treino (meios, méetodos e conteidos);

e Elaboracdo e apresentacdo do Plano Individual de Estagio.
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A fase de intervencdo integra em si:

Observacgoes de sessbes de treino nos dois primeiros meses de estdgio com
elaboracao do plano e relatorio;

Observacédo de uma sessdo de treino por més com elaboracéo de um relatdrio;
Observacao e andlise de sessdo do desempenho em competicdo, pelo menos um
jogo por més;

Avaliagdo dos atletas em termos antropométricos e motor incluindo a
elaboracgdo do relatorio;

Planeamento e intervencdo pedagdgica (autbnoma ou em coadjuvacdo) em
sessOes de treino (minimo 4 exercicios) por més;

Realizacdo de um projeto de formagdo ou promocédo desportiva envolvendo a
entidade acolhedora;

ParticipacBes em acdes de formacéo, congressos seminarios e afins, produzindo

relatorios.

A fase de concluséo e avaliacdo proporciona:

Uma avaliacdo da congruéncia entre os objetivos definidos e os atingidos;
Avaliacdo da pertinéncia e do impacto das metodologias e recursos utilizados;

Elaboracéo do relatério final de estagio e finalizacdo do dossier.

21



Relatdrio de Estagio — Marina Coutinho - 2015/2016

8. Planeamento e Calendarizagao da equipa

8.1.

Mesociclo

Segundo Navarro (1996) o mesociclo € a unidade estrutural da preparacdo

desportiva e constitui-se de varios microciclos.

Tabela 5: Mesociclo

1

Apresentacéo
307

-regras
-objetivos
-programa
mensal

-aguecimento
20

-jogo ludico
20

-jogo 6x6

40

7

Musculagéo
50

Hipertrofia
3x80% RM

-corrida 30° -
circuito
passe/rececao

Defesa 3:2:1
40

-regras
-principios
-agressividade

movimentacéo

13

Musculagéo
50

Hipertrofia
3x80% RM

Defesa 5:1 40°
-regras
-principios
-movimentos

Agressividade

Contra-ataque
20 (transicdo
def.ataque)

2

Musculacéo
60"

Cargas
moderadas

-yo —yo 30
-finalizagdo
20

-jogo 4x4 20

8

Pliometria
30°

B.
medicinais
25

-5kg

-3kg

Jogo treino c/
juvenis
AAAS 60

14

Pliometria
30°

Bolas
medicinais
25

Ataque 5:1
457
-ataque a
espaco
-inversdes
-iniciativa
sem bola
Corrida
Velocidade
Varias
distancias

3

Resisténcia 50
-passe-Circuito
-rececéo

-deslocamento

Tec.Ind.Def. 50

-controlo
defensivo
-bloco
-deslocamento
(lateral/frontal)
Corrida

5x2°~ int. 1

9

Musculagéo 50
Hipertrofia
3x80% RM

Defesa 3:2:1 30"

-continuacéo

Contra ataque
20°

Corrida

6x3"~int. 130"

15

Jogo treino c/
Fermentdes
(sen)
60"

4

Tac. Ind. Def
Tac. Gru. Def
(deslocamento,
Antecipagéo,
Entreajuda)
60

Alongamentos
10

10

Pliometria 30

Ataque 6:0 30
-atacar os
espacos
-cruzamentos

Jogo treino ¢/
juniores
AAAS
60

16

Pliometria 30

Ataque 5:1 30” -
movimentos
grupo -
movimentos
colectivos

Ataque 3:2:1
40° -
movimentacgao
sem bola

-dar linhas de
passe

Corrida
8x1’~int30”’

5

Resisténcia 50
-passe-grupos 2
-rececao
-deslocamento

Tec.Ind.Ofe.45
-passe

-rececao
-trajetorias
-fintas

Corrida
6x2 ~int.1"

11

Ataque 6:0 45" -
movimentos
grupo -
movimentos
coletivo

Corrida
6x3"~int.1"30”"

17

Musculagéo 50
Hipertrofia
3x80% RM

Defesa 6:0 40°
-regras
-principios
-agressividade
-bloco

Contra-ataque
20’ Transi¢ado
def-ata.

Defesa em
inferioridade
numérica 20’

6
“Challenge Trophy”

Corrida exterior60
(Circuito em cidade)
Distancia 8 km

Andebol de praia

12

Torneio Triangular
AAAS/AASM/ISMAI

18

Torneio Triangular
CDSB/CALE/AAAS
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25 Cris-cross
19 20 21 22 23 24
Pliometria 30 Musculacéo Preparacédo Preparacdo 12
50 N ans 13jor. jor.
Hipertrofia ﬁ%%?;gr?té)sm Atague a 6:0
3x80% RM coletivos Defesa 6:0 40’ 30 - Defesa 6:0 30°
Defesa 6:0 40° - -continuagéo movimentos clesa 6:
-movimentos .
-fegras Ataque 6:0 de coletivos
-principios 45 grupo -movimentos Defesa em
-agressividade I E de inferioridade
-bloco f Contra-ataque grupo numérica 10’
e_sPa90~ 20’ Transi¢ao
-inversdes def-ata.
Contra-ataque -iniciativa Ataque 5:1 30’ -
20’ Transi¢ao sem movimentos
def-ata. bola ; RGNS B grupo - )sAutagrl:gr?Q;de
Jogo tr/elno superioridade movimentos peric o
C L 5 - numerica
Defesa em Corrida AASM (sen) 60° numérica 20 coletivos
inferioridade Velocidade . i
numérica 20 Varias Ataque em Ataque 5:1 10
) dist inferioridade
ancias numérica 10’ Contra-ataque
25" 5

Velocidade 15°

Para Platonov (2008) o mesociclo apresenta-se como uma etapa relativamente
completa do processo de treino, geralmente com duracdo de trés a seis semanas. O
processo de treino com base em 18 mesociclos possibilita a sistematizacdo da
preparacdo de acordo com a tarefa principal de determinado periodo, garante uma
dindmica 6tima das cargas, uma composicao racional dos varios meios e métodos de
preparacdo, correspondéncia entre os fatores da acdo pedagodgica e das medidas de
recuperacdo, além de atingir a continuidade do desenvolvimento das diversas

qualidades e capacidades.

8.2.  Microciclo

No primeiro dia de treino da semana, terca-feira, é dedicado ao trabalho fisico a
primeira parte do treino, condicdo fisica, que consiste no trabalho com ou sem bola,
com movimento constante, mudanca de ritmo e intensidade de corrida durante periodos
nunca menores de 10 minutos. Descanso entre periodos pelo menos 3 minutos
(exemplo: corrida continua a volta do campo em fila, o Gltimo jogador da fila tem que
ultrapassar os colegas da frente e chegar a frente da fila o mais rapido possivel,
mudanca de sentido da corrida a cada trés minutos e duragdo da mesma num total de
12 minutos). Consoante a necessidade repetimos 0 mesmo exercicio duas ou trés vezes

ou alteramos com outro com bola.
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Tabela 6: Microciclo semanal

Aquecimento Aquecimento Aquecimento

15° 15° 15°
Condicéo
Fisica Tec/Tac
Tec/ Tac Sistema Tec/Tac
. Defensivo .
Sistema Individual / Sistema
Defensivo Grupo Ofensivo
g?i%téva / Ataque /
Campo inteiro Contra-
Ataque/
Finalizacéo
Meio Campo
Meio Campo )
Meio Campo

Ultimo bloco de treino consiste em tarefas de finalizagdo nos postos especificos de
cada jogador ou em progressdo individual ou ainda em grupo, atraves da realizacao
de contra-ataque. Quando trabalhamos a finalizacdo por postos especificos é
complementada por deslocamentos sem bola no minimo de 5 metros para a frente
ou para tras, antes de finalizar. A referida finalizagdo contém sempre objetivos e a
cada remate falhado ou mal-executado, ha sempre inerente uma penalizacdo a
realizar no final de bloco de trabalho (exemplo: flexGes, abdominais, dorsais, saltos

ou escadas).

8.3.  Periodizacéo do treino

Segundo Gamble (2006) a periodizacdo do treino é um dos principais ramos dentro
do complexo sistema do Treino Desportivo atual e, hoje € uma das principais condi¢cdes
para se obter um resultado desportivo em qualquer desporto. A periodizacdo oferece
um quadro planeado e sistemético das variages dos parametros do treino, culminando
em adaptac0es fisiologicas que incidem com os objetivos do treino.

Na opinido de Pereira (2007), a periodizagéo significa sequenciar e temporizar as
atividades, interrelacionando no tempo e forma adequada o treino de todas as
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habilidades motoras, de maneira a obter o melhor rendimento desportivo, dividindo em
periodos o treino desportivo (Preparatorio, Competitivo e Transitorio).

A nossa periodizagdo, como se pode visualizar na Tabela 5., o mesociclo,
corresponde a periodizacdo tripla e tradicional, na qual, Arosiev (1991) a caracteriza
como sendo um modelo pendular, em que tem momentos de forma com alternancia
sistematica, a alternancia entre cargas gerais e especificas nos periodos preparatério e

competitivo, com microciclos de diferentes tipologias.

Na Tabela 5., do mesociclo acima apresentada, o treinador principal decidiu que as
diferentes cargas de treino deveriam ser distribuidas da maneira que ele entendeu,
embora, quando eu orientava o treino, a minha ideologia de distribuicdo de carga de

treino baseava-se na teoria de Xesco Espar.

Arosiev (1991)
o =
o) e 3 » =
o = : q 2 ’
’ . - . -
Ao
" =
R A ROA R { - ::5 l
F =
g | ’
L . . oJ -
ssone ooy 5 o o oo
PCL PT1 PRIl PC2 PT2 PPl PC3 PT3 Bl canoaesrecic o GoMaTIGION
L CAMCIA OENITRAL = COMATTIIENC AR SGrAL

Figura 10: Tripla periodizagcdo segundo Arosiev
(1991) (Fonte: Apontamentos académicos de apoio
a unidade curricular de Planeamento do Treino)

Xesco Espar (2014) refere que para o trabalho das articulacbes de capacidades
fisicas em pessoas treinadas, o tempo de recuperacdo para as diferentes cargas estdo
distribuidas da seguinte forma:

e Velocidade 6-24h

e Forca 24-48h

e Resisténcia aerobica 24-48h

e Resisténcia anaerdbica latica 48-72h.
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As capacidades fisicas para Xesco Espar, podem ser trabalhadas 4 vezes por dia, e
€ necessario ter em conta que se deve treinar primeiramente uma capacidade fisica e
de seguida outra, ou seja, por periodos. Como se pode verificar na Figura 12., nos
primeiros dois dias trabalha-se a resisténcia, logo na quarta-feira treina-se a forca, na
quinta é dia de recuperacdo e sexta treina-se a velocidade. Isto, devido ao facto do

tempo que cada capacidade fisica necessita para a recuperacao.

[LIm[x]J|v[s[D]

rFEMv]| [0
[(r] FEHEMVv] [o]

Figura 11: Cargas a Aplicar, Segundo Xesco
Espar. (Fonte: Apontamentos académicos de
apoio a unidade curricular Planeamento de
Treino)

Ao longo da época, tendo em consideracdo o planeamento da FAP e o calendéario

académico, dividimos a época desportiva em:

1°. Pré-epoca;

2°. Competicéo I;

3°. Transicdo competicdo;
4°, Competicao II;

5°. Transicdo competicao II;
6°. Competicéo IlI;

7°. Fim de época.

8.4. Pré-Epoca (21.09 - 26.09.)

Por tudo aquilo que aprendi nas unidades curriculares lecionadas no curso, pela
experiéncia como jogadora, e pela experiéncia que tive durante este estagio na
equipa de juvenis do Aguas Santas, com o treinador principal, a pré-época é o
periodo ideal para realizar 5 semanas de trabalho. Devido a algumas condicionantes
fizemos um plano de 4 semana de treinos. Atendendo a que a equipa é de formacéo

e tem atletas de fora do concelho da Maia, este plano foi realizado com um treino

26



Relatorio de Estagio — Marina Coutinho - 2015/2016

diario para ndo obrigar os atletas de fora a efetuarem varias viagens diarias entre
pavilhdo e casa. Nesse sentido, o treinador principal compactou os treinos,
aumentando a sua duragdo para 120 minutos. Procurando, deste modo, juntar a
necessidade de atingir a forma fisica, o desenvolvimento das suas capacidades e
habilidades desportivas (individuais, grupais e coletivas), por um lado, e por outro,

um cuidado especial na organizagédo familiar dos nossos jovens.

8.4.1. Competicdo I (22.09 — 22.12);
8.4.2. Competicdo 11 (19.01 - 16.03);
8.4.3. Competicado 111 (06.04 — 15.06)

Nos periodos competitivos utilizamos o microciclo padrdo, com dias definidos
para trabalhos especificos. E um modelo que, na opinido do treinador era 0 mais adequado
para a equipa e para a sua progressao, tanto individual como coletivamente. A cada dia
correspondia uma parte de fase de jogo ao nivel técnico ou tatico e sempre com muita
atencdo no que concerne a variacdo dos exercicios, por exemplo: trabalhar técnica ou
tatica individual sempre com exercicios diferentes, procurar, por um lado, o
desenvolvimento global dos atletas, mas por outro, a criacdo de novas e constantes
alteracdes, para estimular o desenvolvimento constante das suas capacidades e
competéncias. O programa semanal comecava a terca-feira e acabava ao sabado. A

segunda-feira era dia de folga, dia muito importante para o descanso dos atletas.

9.4.4. Transicdo de Competicdo I (21.12 — 15.01)
9.4.5. Transicdo de Competicdo Il (14.02 — 27.02)

Por periodos de transicdo tivemos dois periodos de paragem do campeonato. O
primeiro foi na época festiva, no Natal, e o segundo no final de primeira fase de
campeonato. Sao periodos especificos porque sdo épocas festivas. O Natal e o segundo
periodo que foi no inicio da 22 fase.

Houve, também, condicionantes devido a auséncia de atletas em especial no
primeiro periodo em dezembro, pelo que optamos por nao treinar depois de fazer o Jogo

no dia 16.12 e, apenas, recomecar com os treinos depois do Ano Novo, no dia 2 de janeiro.
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Ao nivel de treino ndo foram realizadas alteragdes em conteldo, uma vez que 0
importante era a continuacdo do desenvolvimento das capacidades e da competéncia dos
atletas.

Devida a uma paragem relativamente grande, para a altura da época, e como este
periodo era de duas semanas e meia, na primeira semana (mais curta) fizeram trés treinos
na base de primeiro treino de microciclo semanal, com muita carga, e com duas sessdes
de musculacdo. A partir da segunda semana retomamos 0s treinos normais, com maior
incidéncia no trabalho de correcdo individual registada até esta altura.

O segundo periodo aconteceu depois de conclusdo da 13fase regular. Atingindo o
objetivo desejado — o0 apuramento para fase final — passando primeiramente pela fase de
apuramento e a primeira tarefa era recuperar psicologicamente os jogadores perante uma

falha de ndo termos seguido diretamente para a fase final.

8.5. Fim de Epoca

Por norma, o treinador principal ndo é apologista de apds o Gltimo jogo da época
se terminar completamente com os treinos. Normalmente realizamos, pelo menos
durante 3 semanas, treinos com alteracdo entre o Iudico e de reforco no trabalho de
técnica e tatica individual, no sentido de melhorar as competéncias necessarias e que
foram detetadas.

Contudo, no final desta época e devido a vérias desisténcias pelo meio e, também,
a época longa optamos por fazer alguns treinos tanto no pavilhdo como no campo de
areia. Como a maioria dos atletas, iriam participar no andebol praia, e alguns que
ficavam devido a compromissos escolares mostraram pouca vontade de trabalhar mais,

fizemos aquilo que deveria ser o minimo aceitavel.
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9. Calendarizacdo da Epoca 2015/2016 — Juvenis Masculinos- 12
diviséao

A calendarizacdo, onde podemos verificar na Tabela 7., demonstra os jogos que

foram e serdo realizados ao longo da época pela Federacdo de Andebol de Portugal, na

12 fase s0 foi possivel apresentar os jogos até dia 13 de fevereiro, tendo em conta que

a FAP ndo completou o resto da calendarizacdo. Pode-se verificar igualmente os treinos

que serdo realizados e os dias de estagio em que irei estar presente.

Tabela 7: Calendarizagédo anual

5 set/15 out/15 nov/15 dez1s | n/16 fev/16 mari16__| abri16 mai/16 n/16 V16
1 T Q D T B s T s o Q s 1
2 Q ] s o] S T a s s Q s 2
3 Q S| xicos T a D Q a o T s D 3
a s 5] Q s s Q s s Q s s 4
5 s s [+] 5 xico T s S T Q D T 5
6 D T s ) Q s [Penafiel | D Q s s Q 6
7 s Q s |Péveal | s Q o s Q s T Q 7
8 T Q 5] T s s T s ] Q s 8
9 Q s s =] s T a s s Q s 9
10 Q 5 | santoTirso [} ) Q Q o T B 2] 10
1 s 5] Q s s Q s s Q B s 1
12 S S Q S| STirso | T s s T Q =] T 12
13 0 T s 3] Q s |Afifense| D Q s s Q 13
114 s Q s | Penafiel | 5 Q o s Q s T Q 14
15 T Q D T s s T s o Q s 15
16 Q s s a s Fafe T a s s = s 16
17 Q S | Fermentées | T Q 2] Q Q 5] T s 1] 17
18 s 5] Q s s Q s s Q B s 18
19 s s [+] S |Fermentdes| T s 5 T o} D T 19
20 o T s ] Q s o Q s B Q 20
21 S [=} S | Afifense | S Q o S [=] s T Q 2
2 T Q 5] T s s T s 5] Q s 2
23 Q s s Q S |ADA Maia/ISMAI T Qa s s Q s 23
24 s Q S Fafe T Q ] Q Q =] T S [+] 24
25 T s 3] Q s s Q s s Q B s 25
26 Q S | ABC-FORA | S Q S T s S T Q o T 26
27 Q 5] T s 3] Q s 3] Q s s Q 27
28 s s Q s | Braga |s Q ] s Q s T Q 28
29 s T Q [ T B s T s o Q s 29
30 |D Q s B a s | Pévoa Lanhoso a s s = s 30
31 s S | ADA Maia/ISMAI Q o Q T 5] 31
LEGENDA:
1060 PO 06 TREINOS
4T JOGOS TREING
PERIODO DE TRANSICAO
FOLGA

Na 12 fase do estagio designada por Integracdo e Planeamento tém a duragdo de um més,
nela esta integrada a parte de observacdo, mas tendo em conta que ndo tinha qualquer
tipo de conhecimento com a entidade esta fase prolongou-se por 4 meses (Setembro-
Outubro-Novembro-Dezembro).

Na 22 fase designada por fase de intervencdo é composta por 6 meses (Dezembro
a Junho), esta integra em si a parte de coadjuvacao (2 meses Janeiro e Fevereiro), a parte
da intervencdo secundaria (1 meses — Mar¢o) e a parte de intervencgdo autonoma (3 meses
Abril-Maio-Junho).
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Ao longo da época que realizamos, foram publicados no site da FAP todos os
jogos sequentes que realizdmos, pois, tendo em conta que anteriormente ndo tive acesso

a essa informacao, tive que acrescentar novos jogos na Tabela 8., como se pode verificar:

E 0 NN B WN e

Tabela 8: Calendarizagdo anual completa.
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JT_JOGOS TREINO
m. PERIODO DE TRANSIGAO

Torneio em S.Joao da Madeira
23Fase -Fase Final

FOLGA

Ao longo da época, em todos 0s jogos que realizamos, na 12 Fase, estivemos na
lideranca, em 1° lugar na tabela da classificacdo. Entretanto tivemos uma paragem,
devido as férias da Pascoa, e fomos convidados a participar num torneio em S&o Jodo da
Madeira, designado de Andebol Mania. Apds o torneio, iniciamos a 22 fase, onde
vacilamos contra 0 ABC, 0s treinos por si s6, ja ndo corriam muito bem, foi possivel
verificar que houve um declinar da equipa sem se saber o porqué. Talvez, baixa condi¢ao
fisica. O jogo que perdemos com o ABC fez-nos descer de posicdo classificativa e
passamos para segundos. Ficando o ABC a liderar e passou de imediato para a fase final.
O Aguas Santas, ganhou os Gltimos dois jogos contra o Porto e a equipa dos Carvalhos,
passando assim para a fase de apuramento, que foi disputada contra o S.L. e Benficae o

C.D. B. Perestrelo. Na fase final encontrou-se 0 ABC, 0 S. C. Sporting e 0 S. L. Benfica.
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9.1. Resultados de toda a época 2015/2016

Na Tabela9. podemos verificar os resultados dos jogos que defrontamos desde o
inicio da época. Tendo no total 43 vitdrias, 1 empate e nenhuma derrota. Os jogos na

figura 16 visualizados ndo incluem os da fase de apuramento nem os da fase final.

Tabela 9: Resultados dos jogos ao longo da época. (Fonte:
HTTP://PORTAL.FPA.PT/FAP_PORTAL/DO?COM=DS;1;
111;+PAGE(20000

Visitado Result. Visitante
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10.1.1. Fase de Apuramento

Na fase de Apuramento defrontamos o SL Benfica e 0 CD B. Perestrelo, ambos

os jogos foram realizados no Pavilhdo da Associacdo Atlética de Aguas Santas. No

primeiro jogo ganhamos contra o CD B. Perestrelo, na qual esta mesma equipa perdeu

contra o SL Benfica proporcionando-nos assim o apuramento para a fase final. Embora

tenhamos perdido com o SL Benfica.

Tabela 10: Resultados da Fase de Apuramento.
(Fonte:HTTP://PORTAL.FPA.PT/FAP_PORTAL/DO?COM=DS;1;111;+PAGE(2000070)+COD_COR_CAIXA(2)

+K-1D(4646)
2555 [AA AGUAS SANTAS 25-18 |CD 8. PERESTRELO 01/05/2016 |15:00 | PAV. AGUAS SANTAS
2553 | SL BENFICA 'A' 28-24 |AA AGUAS SANTAS 29/04/2016 | 20:30 | PAV. AGUAS SANTAS

10.1.2. Fase Final

Relativamente a fase Final perdemos 1 jogo fora e ganhamos os restantes jogos

contra o Sporting CP , SL Benfica e 0 ABC Braga, tornando-nos assim Campedes

Nacionais de Juvenis da 12 Divisao.

Tabela 11: Resultados da fase Final. (Fonte:
HTTP://PORTAL.FPA.PT/FAP_PORTAL/DO?COM=DS;1;111;+PAGE(2000070)+COD_COR

_CAIXA(2)+K-

12593 | ABC BRACA A’ 34-27 |AA AGUAS SANTAS 04/06/2016 |12:00 |PAV. F. SA LEITE

2550 |AA AGUAS SANTAS 31-23 SPORTINC CP 28/05/2016 |18:00 |PAV. AGUAS SANTAS
2589 |SL BENFICA ‘A’ 27-30 |AA AGUASSANTAS 21/05/2016 | 15:00 | ESC. QTA. MARROCOS
2587 |AA AGUAS SANTAS 36-21 ABC BRACA A’ 14/05/2016 | 15:15 | PAV. AGUAS SANTAS
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10.1.3. Classificacdo da Fase de Apuramento e da Fase Final

Na Tabela 12., podemos verificar a classificagdo das equipas confrontadas ao
longo da fase de Apuramento e da fase Final. Estando a equipa de juvenis de Aguas
Santas a liderar tabela da classificacdo, em 2° lugar encontra-se o SL Benfica, em 3°
lugar esta 0 ABC Braga e em ultimo lugar, esta o Sporting CP.

Foi um final bastante competitivo e bastante equilibrada a nivel das equipas, pois,
aqui estdo representadas as duas melhores equipas da zona Norte (Aguas Santas e ABC

Braga) e as duas das melhores equipas da zona Sul (SL Benfica e Sporting CP).

Tabela 12: Classificagdo das Equipas nas fases de apuramento e final. (Fonte:
HTTP://PORTAL.FPA.PT/FAP_PORTAL/DO?COM=DS;1;111;+PAGE(2000070)+COD_COR
_CAIXA(2)+K-1D(4646))

Fase Final

Pos Equipa

% 1 |AA AGUAS SANTAS 10 |4 3 o 1 124|105 |19
7‘5 2 |sLBenFicA A s & |2 | i 105 |93 |8
@ 3 |ABC BRAGA'A' g |4 | 2 |1 108 (116 |-8
@ 4 |SPORTING CP s (4 o |3 3 |83 |1oo |-17
CALENDARIO & RESULTADOS

Fase Apuramento

Pts
¥ 1 SL BENFICA 'A' ] 2 2 o 0 64 51 13
% 2 AA AGUAS SANTAS 4 2 1 0 1 439 46 3
g‘ 3 CD B. PERESTRELO 2 2 0 o 2 45 61 -16
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11. Planeamento

11.1. Sistema de Jogo

\ I /
Jodo Ribeik___‘_ _//Mario Rego
Diogo Florido 1 Bruno Simoes

2 Filipe Augusto .
Francisco Leal peAugy Manuel Filipe

Pedro Inacio
Pedro Pinto
Sojalo Yy Dinis Aparicio
Bl Filipe Miranda
Rui Correia

Rafael Teixeira

Jodo Ribeiro
Antonio Aparicio

Rui Correia Filipe Miranda Mario Rego
Gongalo Vieira Filipe Augusto Jose Lobo
(Rafel teixeira) (Gongalo Vieira) (rafel teixeira)
(Marco Santos) || Pedro Inacio
/f—— _—__“-__
lorid / Jose Freitas \
Diogo Florido Diogo Pires e
Francisco Daniel Silva prng S/ ".“.Jes
Manuel Filipe

/

Figura 13: Modelo de Jogo

A figura 14. a cima representada mostra os modelos que séo utilizados pelos
Juvenis da Associacio Atlética de Aguas Santas, como se pode verificar os modelos
mais utilizados sdo 0 3:2:1 como esta apresentado logo no inicio da figura e 0 modelo
de jogo 5:1 como esta representado no fim da figura. O 3:2:1 é utilizado como método
defensivo e o 5:1 método defensivo e ofensivo. Dependendo do que o treinador
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pretender, mas visto que sdo 0os modelos de jogo mais utilizados nos jogos, o treinador
nos treinos trabalha bastante estas partes taticas. O 3:2:1 é utilizado pois adapta-se
facilmente quando o adversario muda a sua forma de ataque, quando, por exemplo um
jogador de posse de bola esta constantemente a ser vigiado por dois defensores
(inferioridade), dificulta o jogo dos atacantes na zona do remate e proporciona boas
possibilidades para contra-ataque.

J& no sistema tatico 5:1 € o basico e 0 mais utilizado, na parte defensiva os
defensores saem pouco, até aos jogadores que estdo a atacar e limitam-se mais aos
bloqueios de longa distancia. Na parte ofensiva os laterais esquerdo e direito saem até
a linha dos nove metros e atacam o adversario com a bola. Com este comportamento
ofensivo nasce uma defesa espatica, ou seja, uma defesa que exige bastante movimento,
com profundidade e largura, que passa de uma defesa 5 X | parauma 3 X 2 X 1 e volta
para5 X 1.
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12. Atividades Complementares

12.1.XVI1 Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto

Ao longo do semestre fui assistindo a alguns congressos, formacdes e eventos
desportivos.

Um dos primeiros congressos que assisti foras as “XVI Jornadas da Sociedade
Portuguesa de Psicologia do Desporto” foram dois dias com convidados
tremendamente importantes do ponto de vista cientifico e com a participacao que foram
de investigadores a estudantes de todo o pais. Este congresso nacional teve como
principal tema: “Psicologia do Desporto e do Exercicio — da Investigacdo a
Interveng@o”. Tendo como subtemas discutidos a exceléncia no desporto, natureza e
exercicio na saude e bem-estar, comportamento adaptativo em desporto e exercicio
numa abordagem das redes sociais; desenvolvimento pessoal e social no desporto; o
medo de falhar em atletas.... Entre outros temas que foram debatidos cientificamente
quer num ponto de vista de investigacdo quer do ponto de vista de intervencéo.

Foram umas Jornadas de bastante relevancia para enriquecer 0S NOSSOS
conhecimentos acerca da Psicologia do Desporto e, foi uma mais-valia termos esta
oportunidade no Instituto Politécnico da Guarda, tendo em conta que as Jornadas da
Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto sdo dos eventos mais importantes da

psicologia do desporto em Portugal.

——— S

JOANADAX TN SOCTROARE POKTLUJARA 28 FRLILUINOZ (035 TK 11D

Figura 14: Cartaz das XV1 Jornada da Sociedade
Portuguesa de Psicologia do Desporto.
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12.2.Encontro do Desporto Integrado

Entretanto, ao longo do semestre foi também realizado um evento desportivo
“Encontro do Desporto Integrado”, realizado pelos alunos do 3° ano de Desporto com
0 auxilio dos professores do mesmo. Esta atividade consistiu em trabalharmos e
realizarmos atividades com pessoas que integram problemas fisicos e psicoldgicos,
desde idosos a criangas. Neste evento participaram bastantes instituigdes, como por
exemplo a CERCIG, a BENTO MENI entre outros.

Realizaram-se diversas atividades, desde o Karaté, Futebol e Danca. Foi, um dia
bastante agradavel, diferente, principalmente de convivio com estas pessoas que nos
ddo uma grande licdo de vida. Acima de tudo, conseguimos ter um bom relacionamento

comunicativo com eles e todos divertiram-se imenso.

Figura 16: Instituicdo Bento Meni

Figura 15: Participante no
Encontro do Desporto
Integrado
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12.3.Torneio de Natal em Fafe

Relativamente a eventos da entidade onde estagiei, participei no torneio de Natal,
que foi realizado em Fafe, numa organizagdo conjunta da Associacdo de Andebol de
Braga e do Andebol Clube de Fafe, com o apoio da Camara Municipal de Fafe, tendo
como equipas participantes 0 CCR Fermentdes, o Xico Andebol, AC Fafe, ABC
Andebol SAD, AAPL e Aguas Santas.

O Aguas Santas apenas tinha comecado a competir, tendo efetuado os dois jogos
do seu grupo. De manhd jogou frente ao Pdvoa de Lanhoso, tendo vencido
tranquilamente por 19-48. De tarde jogou contra o Xico Andebol, tendo também
vencido a partida por 21-33. Com estes resultados, o Aguas Santas ficou em 1° do grupo
tendo defrontado, na Final do Torneio jogado pelas 16:45 horas, o lider do outro grupo,

0 Fermentdes.

Turnem de Nalal

oo mu\msuns SANTAS X AAPL
Jows 1) FERMENTOES KABC 4
o6 tn) NCOANDEBOLKARAGUAS ST~ 5

D ‘% w * A

2 ’ f'
Jngn? 1030 APURAMENI(I5'Eﬁ'ElASSIFIl:AIlu ’ x %
Jogo$ 15.@ | APURANENTO £ CLASSFCADD = %
J0g0 9 1645 APURAMENTO 1° E 2° CLASSIFICADO

Figura 17: Torneio de Natal em Fafe
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12.4. Andebol Mania

Nos dias 23 a 26 de mar¢o de 2016, realizou-se um torneio em S&o Jodo da
Madeira e as nossas equipas de juvenis e iniciados foram convidadas a participar.

Este torneio teve a participagdo de 120 equipas, das quais 60 equipas eram
espanholas, 3 francesas e 57 portuguesas. No total, no torneio estiveram 1700 atletas
presentes.

Ao longo destes 4 dias ficamos instalados numa escola secundéaria, onde
dormiamos em sacos de cama e nos encontradvamos dispersos por toda a sala.

Desenvolveram-se varias atividades, como por exemplo, Best Trick Show, que
consistiu na inscricdo dos atletas das equipas, para realizarem uma brincadeira no
remate. Esta atividade teve a participacdo do Quintana, guarda-redes de andebol no FC
Porto, entre outros conhecidos na sua carreira profissional no andebol.

Outra atividade que desenvolveram foi uma festa de Andebol Mania Party, na
qual se juntaram para o convivio todos os 1700 atletas, os dirigentes e os técnicos.
Houve zumba, Dj’s e muita musica para passar bem o resto da noite.

Relativamente as equipas, estas estavam distribuidas por grupos, cada grupo
integrava em si 3 equipas, que realizaram jogos entre si. Quem ganhasse nesse grupo
passava a fase seguinte. O Aguas Santas ficou no grupo C, com mais duas equipas,
sendo elas 0 Almada AC e BM Chapela (equipa espanhola). O nosso primeiro jogo foi
com o Chapela e 0 Aguas Santas Ganhou o jogo por 31-14. De seguida, jogamos contra
0 Almada e ganhamos por 29-14 o que nos permitiu passar a fase seguinte. Nesta fase
jogamos contra o Alavarium que acabamos por vencer. Competimos também contra o
Perestrelo, uma equipa madeirense e, ganhamos por 23-20, tendo passado a final num
confronto com o SL Benfica e ganhamos por uma grande diferenca de golos.

O Aguas Santas foi, portanto, o vencedor do Torneio de Andebol Mania 2016
em Juvenis Masculinos. Também posso frisar, que o Aguas Santas, no escaldo de
formacdo de iniciados, também saiu vencedor deste torneio.

Este torneio é bastante conhecido e divulgado tanto a nivel nacional como
internacional, tendo sido noticiado na Imprensa “ Jornal Unico”, que acabou por ser
uma mais-valia tanto para a Associacdo Desportiva Sanjoanense como para a propria

localidade de S&o Jodo da Madeira, divulgando assim a sua cultura.
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Figura 18: Equipa de Aguas Santas Vencedores do torneio (Juvenis e Iniciados treinadores e
dirigentes)

PUBLIREPORTAGEM.

O MAIOR =
ANDEBOLMANIA DE SEMPRE

< meoroatrout

FORAM QUATRO DIAS INTENSOS QUE FIZURAM VIBRAR A CIOADE AD RITMO DO
| MromoUusal Al Vo vt 4 s e -.m NO PANORAMA NACIONAL

oqupan. o sk o complaade ¢ ackames e A ANIMAGAO FAZ PARTE DA
b oo iow sl muloe s selem des VS IDENTIDADE DO TORNEIO
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Figura 19: Imprensa "' Jornal Unico"
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12.5. SocNetV

O programa SocNetV é uma rede social Visualizer, multiplataforma, que analisa
e visualiza as redes sociais, sob a forma de graficos matematicos. Nos gréaficos estdo
representados 0s veértices, que representam os atores/ agentes e as arestas representam
a sua relagdo. Este programa permite editar os dados das redes sociais através do ponto-
e clique e analisar as propriedades sociais e matematicas, produzindo relatérios para
estas propriedades e visualizar assim, para a apresentacdo relevante de cada rede, as
relacdes existentes.

Ao longo das aulas da unidade curricular de planeamento, fomos adquirindo
bastante informacdo relevante para o nosso estagio. Os trabalhos realizados nesta
unidade curricular foram baseados basicamente no nosso trabalho como estagiarios na
entidade escolhida. Neste contexto, o trabalho proposto para se realizar no SocNetV
foi recolher informacdes, sobre as relagcdes que os atletas da equipa, onde estou a
estagiar, tinham entre si. Para tal, fiz um estudo em que realizei um teste Sociométrico
integrando em si 3 questdes e uma tabela para os inquiridos numerarem de 1 a 5 a

relacdo para com os atletas.
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12.5.1. Lider da Equipa

Na Figura 21., pode-se visualizar que os atletas em rela¢do a questdo “Na tua
opinido qual é o atleta que consideras ter mais competéncia e perfil para lider da tua

equipa?”, mencionaram o Rui Correia como resposta. E ndo o lider atual.

Figura 20: Lider da equipa com mais votos.

Como podemos verificar na Figura 21., apresenta que o Rui tem 11 votos pelos
atletas para ser o lider. Ja o Rafa, atual lider, tem 6 votos incluindo o dele. Isto devido
ao facto da personalidade do Rui, sendo um rapaz inteligente, sabe o que fazer nos
treinos e jogos, chama sempre a atencdo dos seus colegas quando estes erram e,
demonstra-se sempre capaz de lidar com os seus colegas de equipa nas jogadas. Foi 0
que verifiquei ao longo da época. A personalidade do Rui é mesmo essa, proporciona
aos seus colegas de equipa confianca e constante motivacao.

Embora haja alguns jogadores da equipa que consideram que o Rui, acha-se
demasiado esperto quando cotejado com os outros elementos da equipa.

O Rafa é o lider da equipa ndo sé pelo seu perfil, mas também pelos anos de
pratica desportiva no clube. Mas pode-se dizer que este jogador ndo tem o mesmo perfil
que o Rui nos jogos e nos treinos. Devia ser mais ativo, mais responsavel pelo papel
que tem e motivar mais 0s seus colegas de equipa.

Em suma, pode-se constatar que o Rafa embora seja um bom jogador e relaciona-

se bem com os colegas, a maioria deles, ndo o escolheu para lider. Ja o Rui, é um
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jogador que se da bem com alguns colegas, mas ndo tanto como o Rafa e, foi o

escolhido pela maioria.

12.5.2. Relagbes com os colegas de Equipa

Relativamente as relagdes que os jogadores tém uns com uns outros, de uma
maneira geral todos os jogadores estabelecem uma boa relagéo, séo jogadores bastante
sociais e pacificos. Embora haja, grupinhos nesta equipa, a maior parte da-se bem.

Podemos verificar na Tabela 13., que o jogador Marco S., € um jogador que nao
tem resultados positivos em relacdo aos restantes colegas da equipa. Pelo que tentei
entender, o Marco ndo se integrou com os colegas, como sendo jogador novo. Os
restantes colegas deram-lhe as boas vindas com uma “praxe” digamos assim, & qual,
este ndo reagiu bem e acabou por se afastar da equipa.

Como é 6bvio, estes resultados refletem-se nos jogos e nos treinos. Com a minha
presenca nos mesmos tenho vindo a observar que aqueles que se ddao melhor, sdo
aqueles que realizam mais passes entre si tanto no jogo como nos treinos. Nos treinos
em exercicios de grupo ficam na maior parte, juntos.

Durante o decorrer do jogo, verifiquei varias vezes que o Gongalo V., embora
tenha uma boa relacdo com a maior parte da equipa, em jogo acaba por ser
individualista e faculta aos seus colegas outra maneira de agir para com ele. De modo,
a gque os colegas ndo lhe passem a bola, mesmo tendo um bom relacionamento com
eles.

Outro exemplo que me deixou surpresa foi a resposta do Marco S., as questdes
que referiu que tinha um bom relacionamento com a equipa. Tendo em conta que 0s
colegas ndo respondiam o0 mesmo, e eu observei nos treinos muitas vezes que ele ndo
falava com ninguém, pondero que ele ndo respondeu corretamente ao que lhe foi
proposto, talvez devido ao facto de ndo querer mostrar que nao se integrou bem na

equipa.
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Tabela 13: RelacGes positivas e negativas que os jogadores estabelecem na equipa

Diogo Florido
Médrio Rego

Filipe Aug.
Gongalo V.
José Lobo
Montanhg

o
2
X

Jogadores

H @1 Bruno Simdes

@1 Manel

Diogo Flo.

Xico

Mario Rego

Bruno
Simoes

Manel

Filipe Aug.
Inacio
Gongalo V.

Filipe M.

José Lobo
Rui C.
Rafa
Dinis

Montanha

Nobita

Savedra

Média 4,25| 3,56| 3.93| 3,81(3,87| 4 |4,12/3,81| 4 |3,81(3,93(4.37(3,87|4,18(4,06( 4,5 (6,62

Legenda:

Muito ma

Ma

3 Normal

Boa

Muito boa
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12.5.3 Relag0es positivas e negativas na Equipa

A Tabela 14., apresenta os dados recolhidos as questfes: “Indica 0s colegas com
quem te relacionas melhor, referindo-os por ordem de preferéncia” e “Indica 0s colegas
com quem te relacionas menos referindo-os por ordem de preferéncia”. A cor verde
representa a relacdo positiva que cada jogador atribui e a cor vermelha representa a
relacdo negativa que os jogadores atribuem aos seus colegas.

Podemos constatar que quem tem mais votos positivos é o Florido e o Rafa
(lider). Contudo, néo fico surpresa com esta votacao, devido a personalidade dos dois.
S&o jogadores bastante sociaveis com o0s seus colegas tanto em jogo e treinos, como
fora deles. Os jogadores com mais votos negativos foram: o Manel, com 9 votos e o
Marco S., com 12. Tendo em conta o0 conhecimento que tenho dos meus atletas, estes
resultados ndo sdo surpresos. O Manel é o0 nosso ponta direito, € muito bom jogador,
mas ndo é muito sociavel, é uma pessoa que ndo fala muito e nao se integra muito com
os colegas. Com Marco S., (ex jogador da equipa) ndo se sabe se 0 motivo de ter saido
da equipa tera a ver com este tipo de relacdo com os colegas, 0 que me parece que sim.
E, também ao facto de ndo ser um jogador muito destacado.

Em relagdo aos restantes jogadores pode-se referir que sdo sociaveis e

integraram-se bem na equipa e todos mantém uma boa relacéo.

Jogadores

Mario Rego
Bruno Simoes
Filipe Aug.
CGongalo Vieird

Filipe M.
José Lobo
Montanha

Diogo Flo.
Inécio

Rui C.
Rafa
Dinis
Marco S.
Nobita
Savedra

Xico
Manel

Diogo Flor.
Xico
Mario Rego
Bruno S.
Manel
Filipe Aug.
Inacio
Gongalo V.
Filipe M.
José Lobo
Rui C.
Rafa
Dinis
Marco S.
Montanha
Nobita
Savedra
NdeEP.| 6| 3|2 [3]3]|]2[3[s5]2[1[3]|]6|af[2]1]2]3

%|35.3(17.6|11.7|17.6|/17.6|11.7| 17.6| 29.4| 11.7| 5.9 | 17.6/ 35.3| 23.5|11.7| 5.9 |11.7|17.6
N°deEN.| 1 2 1 3 9 3 2 4 1 1 2 2 1|32 ] 2 4 0
%| 5.9 [11.7| 5.9 |17.6/52.9|11.7|17.6| 23.5| 5.9 | 5.9 |11.7|11.7| 5.9 [ 70.6|11.7|11.7| 11.7
N° Total 7 5 3 6 | 12 5 5 9 3 2 5 8 5 14 3 6 3

Tabela 14: Relac6es boas e mas entre a equipa.
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Em suma, este teste sociométrico aplicado a equipa teve como intuito de perceber
qual a relacdo que os jogadores mantinham entre si, ou seja, coesdo de grupo, e se
influenciava nos jogos e treinos. O que verificamos foi que a nivel de jogo e treino
existe uma maior parte de passes realizados entre 0s colegas que se ddo melhor. Em
exercicios de grupo os que tém uma boa relagcdo juntam-se sempre. Pode-se verificar
também que em algumas situacdes de jogo ou treino que ndo esteja a correr bem, 0s
jogadores que ndo se dao tao bem protestam por um passe mal-executado ou por
jogadas mal-executadas.

A nivel de jogo a equipa demonstra ser bastante unida, compreendem que s&o
uma equipa e que estdo ali para ganhar e terem uma boa prestacdao. O importante é criar
bom ambiente e correr tudo da melhor forma. Afinal, a equipa luta pelos seus objetivos

gue sdo 0s mesmos para todos os membros da equipa.

12.6. Observacao das Sessdes de Treino

Ao longo de diversas sessfes de treino eu efetuava as tarefas de observacao,
visualizando o comportamento do treinador durante todo o treino. Fazendo todo o
registo na folha de observacdo de estagiarios que estava subdividida em 3 principais
questBes correspondentes ao perfil do treinador, relagBes interpessoais do estagiario e
observacao do treino (Gestdo e Organizacdo) (Anexo 6), na qual, teria que preencher
tudo de acordo com o que estava a visualizar. Esta fase de observacdo foi bastante
enriquecedora pois permitiu-me perceber como agir perante uma equipa e perante o

treino.

12.7. Coorientacdo das Sessoes de treino

Na fase de intervencdo de coadjuvacédo ainda ndo intervinha completamente nas
atividades. Nesta fase debatia exercicios com o treinador para aplicar nos treinos
seguintes. Transmitia alguns feedbacks e o treinador ensinava-me a melhor maneira de
interagir com os atletas e a melhor forma de lhes demonstrar os exercicios. Foi na

iniciacdo desta fase que tive a oportunidade e a possibilidade de assistir aos jogos no
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banco juntamente com o treinador principal, jogadores e técnicos. Realizando fichas de
observacdo de jogo (Anexo8), estatistica de jogo e relatdrios de jogos.
Contudo, adquiri bastantes conhecimentos a niveis praticos e foi bastante

enriquecedor para a minha proxima tarefa.

12.8. Orientacao das Sessoes de treino

Esta fase caracterizou-se por intervir nas sessdes de treino sem a intervencao do
treinador principal, na qual, este estava presente observando a minha intervencéo.
Nesta fase apliquei os meus conhecimentos adquiridos aos longos das unidades
curriculares tedricas e praticas do curso na organizacao e gestdo de treino. No inicio
ndo foi facil, eu ndo estava tdo segura de mim mesma em transmitir os feedbacks aos
atletas e em explicar exercicios. Deparava-me a divagar um pouco. Digamos que 0
nervosismo falou por si e tive alguma dificuldade em ter atitude. Com o passar dos
dias, com mais sessdes de treino, e em didlogo com os atletas e treinador, fui evoluindo
cada vez mais, habituando-me a situacdo. Perdi literalmente o “medo” e ganhando a
lideranca. Ao longo das sessdes de treino em que intervinha, tive que demonstrar um
perfil de lider, mostrando confianca no que sabia, no que estava a explicar e a
demonstrar. Pois sendo adolescentes de 16 e 17 anos, ndo € propriamente uma idade
facil de tolerar, principalmente sendo uma estagiaria a dar treino, quando néo estéo
habituados. Preocupei-me em todas as sessdes de treino em ser bastante sucinta na
maneira como me expressava e em todos os exercicios que apliquei optei sempre por
demonstrar e depois executar.

Baseei-me imenso nos critérios de éxito de treino, sendo eles : potenciar o tempo
de empenhamento motor, favorecer um bom clima de aula, quantidade e qualidade de
feedbacks, organizacdo e gestdo de treino, tal como nos é reportado por Casanova
(2013).

Eram 18 atletas e s6 tinhamos meio campo, pois juntamente treindvamos com 0s
juniores, e tive que adaptar os exercicios ao espaco e muitas vezes, como refere
Casanova (2013) improvisar o imprevisto.

Os planos de treino que preparava e a forma como eram dados dividia-se em 3
partes: a primeira caracteriza-se por condicédo fisica, na qual realizava exercicios de
aquecimento, a segunda caracteriza-se pela parte fundamental, na qual, realizava

exercicios que se enquadrassem a parte técnica e tatica que era suposto trabalhar
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naquele dia e, por fim e terceira parte caracterizava-se pelo retorno a calma onde era
feito os alongamentos e dialogo com os atletas. A estrutura do plano de treino que

realizei foi com base nas aulas praticas e tedricas que tivemos ao longo do curso.

12.9. SessOes de treino planeadas

Os planos de treino que organizava sempre que intervinha iam de acordo com
dia, ou seja, se fosse uma terca-feira aplicava exercicios de carga fisica, quarta e quinta
era mais parte tatica defensiva e um pouco fisico e sexta trabalhavamos o sistema tatico
ofensivo com algum treino fisico. Quando intervinha a nivel fisico baseava-me na
teoria de Xesco Espar, comecando pela resisténcia, forca, recuperacdo e por fim

velocidade. Como se pode verificar na Figura 12.
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12.10. Projeto Proposto a Entidade

Ao longo da época e de acordo com o regulamento de estagio, tive que propor
um projeto a entidade. Neste contexto, decidi realizar um torneio de Andebol praia
entre os escaldes juvenis e juniores, com o intuito de ajudar uma associacao “ A casa
do Caminho” que acolhe criangas, com bens alimentares. Ou seja, as pessoas que
fossem assistir ao jogo teriam de contribuir com bens alimentares. A atividade foi
realizada no dia 25 de Junho, teve duracdo de um dia, das 14:30h ate as 18:30h. Esta
atividade foi realizada na praia de Matosinhos. No final da atividade realizei um mini
questionario para saber a opinido das pessoas acerca da atividade. Em geral, 0s
resultados do questionario foram bastante positivos, tornando assim a atividade

realizada bastante bem sucedida. O mini-questionario e os resultados do mini-

questionario encontram-se no dossier de estagio.

Figura 22: Pais, Técnicos e alguns Dirigentes.
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13.Consideracdes Finais

Numa breve andlise, desde o inicio da época que comecei a acompanhar 0s
juvenis, todos eles conseguiram melhorar em todos os niveis - fisico, técnico, tatico ou
psicologico. Estes desenvolvimentos, logicamente, ndo foram iguais para todos, mas no

fundo sairam mais reforgados depois de uma dura e longa época desportiva.

Um grupo de atletas de média - alta qualidade, alguns (poucos) com possibilidade
de chegar a equipa junior. Entretanto verificaram-se algumas desisténcias, de 3 jogadores,
devido, talvez, a algumas dificuldades, a reduzida motivacdo e pouca facilidade em se
integrar com a equipa. Individualmente aqueles que ficaram até & final conseguiram

melhorar os seus indices em todos aspetos.

Ao nivel competitivo estivemos muito bem, comegamos a ganhar todos 0s jogos,
tivemos dois empates, um com o0 ABC Braga e o0 Benfica, pois, eram as equipas que
estavam ao nosso nivel e dificultavam as nossas formas de jogar, mas nds também néo

tivemos uma boa prestacdo. Ganhamos 36 jogos em toda a época e perdemos 3 jogos.

Relativamente aos torneios em Fafe e em S. Jodo da Madeira, ganhamos 0s
torneios ficando em primeiro lugar. Depois do torneio de S. Jodo da Madeira tivemos
uma fase em que vacilamos um pouco, foi notério ndo sé nos jogos, mas, também nos

treinos.

Na 12 fase da zona 1, que é a zona norte, em 10 equipas, 3 foram apuradas,
incluindo a nossa, que ficou em 2°lugar. Na 22 fase, em 6 equipas, 0 Aguas Santas passou
para a fase de apuramento. Foi uma fase bastante complicada, pois foi onde perdemos
jogos que ndo deviamos ter perdido, para passar a fase final diretamente, mas, tivemos
ainda a fase de apuramento para demonstrarmos realmente a nossa qualidade. Foi entdo,
gue vencemos a equipa do Perestrelo e conseguimos passar a final com o Benfica. Na fase
final tudo mudou, tivemos que mobilizar as capacidades volitivas e emocionais dos
juvenis e trabalhamos imenso nos treinos em termos fisicos, taticos e psicolégicos. O
objetivo era ganhar, pois, na verdade, era isso que todos nés queriamos. Vencemos todos
0s jogos da final, com uma boa vantagem de golos, sendo Campe6es Nacionais de Juvenis

Masculinos da 12 Divisdo, em casa contra o Benfica.
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No que diz respeito a estatistica, na 12 fase obtivemos 53 pontos, tivemos 17
vitdrias, 1 empate, 600 golos marcados e 361 sofridos. Na 22 fase obtivemos 28 pontos, 9
vitdrias, 1 derrota, 283 golos marcados e 221 sofridos.

Na fase de apuramento obtivemos 4 pontos, 1 vitoria, 1 derrota, 49 golos marcados
e 46 sofridos.

Na fase final acabamos com 14 pontos, 4 vitorias, 2 derrotas, 180 golos marcados
e 154 sofridos.

Estatisticamente poderei referir que se verificou um saldo positivo em relagdo a
vitdrias e derrotas e em relacdo a golos marcados e sofridos. Contudo, devido & média
elevada de golos sofridos, devo referir que esta Ultima ndo a considero uma prestacao boa,

apenas aceitavel, na medida em que conseguimos marcar mais do que sofremos.

Em relagdo aos jogadores, quero realcar que comecdmos a época com 20
jogadores com idade de juvenis e um, que é o Guarda Redes de iniciados, e representava
a equipa de juvenis sendo dotado de uma boa estrutura fisica (tendo em conta que este
guarda-redes de 15 anos, jogou este ano nos juvenis porque tinha estrutura para jogar no
escaldo superior) ainda que ele também tenha efetuado alguns jogos pelos iniciados
(sempre que foi necesséario). Relativamente aos jogadores juvenis, alguns irdo subir de
escaldo devido a boa qualidade que tém, e podem mesmo chegar a seniores, se realmente
quiserem trabalhar para isso.

Contudo, chegamos a meio da época com a desisténcia de 3 jogadores, ficando
entdo com 17/16. Devido ao facto, do atleta D.P. ser uma excecdo, s6 ia aos treinos quando
podia, e levava a modalidade para se distrair (por questdes de saide), embora também em
alguns jogos que ndo tivessem grande importancia jogasse. Isto, devido ao facto de lhe
ter aparecido leucemia e ter passado por bastantes fases dificeis (eu ainda ndo estava
presente na estrutura do clube quando esta situacdo ocorreu), fui informada que este atleta,
sO iria treinar ou jogar, para distracdo, embora antes, ele tenha sido mesmo atleta

competitivo da equipa.

Foi uma época um pouco dificil em termos de gestdo da equipa, tivemos fases de
vacilagdo, como é 6bvio, mas tivemos que encarar o0s restantes jogos de outra maneira,
pois ndo se pode ganhar tudo, e foi com as derrotas que tivemos, que nos tornou mais
fortes, e nos fez aperceber, que de facto temos mais qualidade e que foi poi isso que
chegamos onde chegamos. Com isto, aprendi, como treinadora/estagiaria, a superar

dificuldades e a colaborar no desenvolvimento harmonioso dos nossos jovens.
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14.Conclusao

Concluido o relatorio de estagio tenho que referir que o estagio realizado foi uma
mais-valia para a nossa futura vida profissional, pois proporciona-nos uma experiéncia
Unica e enriquecedora, na qual podemos aplicar todos os conhecimentos teéricos que
fomos adquirindo nas unidades curriculares lecionadas ao longo da formagéo
académica.

Como € ébvio tenho muito que aprender, que crescer, e provavelmente irei errar,
mas SO assim é que me torno experiente o suficiente para exercer as fungdes que desejo
vir a executar. E, é preferivel errar agora, se isso tiver de acontecer, enquanto estou
nesta fase de aprendizagem do que mais tarde em contexto profissional.

Ao longo do meu estégio tive a sorte de ter pessoas fantasticas a acompanharem-
me e que em muito me ajudaram a progredir cada vez mais, ajudaram-me a ser capaz
de concluir este relatorio com determinacdo, quase num trabalho de contrarrelégio, e
contribuiram de alguma forma, para me vir a tornar numa boa profissional.

Foram momentos de muitas emocdes, principalmente nos jogos, criei, sem
davida, ligagbes sociais com os jogadores, treinadores e restantes dirigentes da
Associacdo. Criei lacos de amizade que nunca esquecerei. E sei, que se algum dia
precisar, eles irdo estar presentes para me ajudar.

O treinador principal, Vladimir, muito experiente, sem divida das melhores
pessoas que conheci, € um treinador exemplar, sabe ter atitude perante os jogos e
perante todas as situacfes que nos apareceram ao longo da época. Aprendi imenso com
ele e, embora tenha tido algumas dificuldades na realizacéo de planos, ou no perceber
de taticas, ele sempre me explicou tudo muito assertivamente, com a maxima paciéncia
e dedicacdo. Tive também dificuldade em lidar com a equipa, pois nos inicios quando
intervinha nos treinos eles ndo prestavam atencdo as informacdes que Ihes transmitia,
o facto de estarem a ser mandados por uma treinadora estagiaria quase da idade deles,
também ndo ajudou muito e claro, nesta fase da adolescéncia é complicado. Mas, em
conversa com o treinador e com o0s jogadores, com o0 passar do tempo a minha

intervencdo melhorou bastante, pois os jogadores perceberam que eu estava a fazer o
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meu trabalho e também contribuiram de alguma forma para que corresse bem. Foi uma
experiencia bastante enriquecedora apesar de fases de altos e baixos que tive.

Com os atletas, o facto de estar sempre presente nos jogos e treinos, acabou por
me permitir estabelecer uma boa relacdo com eles. Quando eles tinham alguma lesao,
ou alguns problemas familiares ou escolares, ou ate mesmo ma prestacdo no jogo, eu
preocupava-me com eles e tentava motiva-los e interessava-me de facto, pelas fases
que eles estavam a passar, pois isso contribui bastante a sua prestacdo nos jogos e
treinos. E, um treinador, ndo € sé alguém que aplica treinos e é firme para com o0s
atletas. Ser treinador € importar-se com 0s seus atletas, conhecer os seus atletas e
percebé-los, pois, s6 assim se consegue ajudar a melhorar a prestacdo e performance
deles. E, aprendi imenso nesta equipa, nesta associagdo, nesta “familia” por assim dizer.
Claro que aprendi muito mais, sobre aspetos técnicos, taticos e fisicos que ndo tinha
tanta nocdo anteriormente, mas com esta experiéncia de estagio abri novos horizontes
em relacdo a modalidade e ao treino desportivo em si. Enriqueci, sem duvida, os meus
conhecimentos e, de alguma maneira, sei que me vai beneficiar bastante tanto a nivel

profissional, como pessoal.
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Anexo I- Plano de Estégio

IPG }:iolllecmco PLANO DE ESTAGIO MODELO
Iday Guardd

Licenciatura em Desporto GESP.018.02
(Escola Superior de Educagao, Comunicagao e Desporto)

Este documento & um complemento do formulario GESP.003 - Convengao de Estagio.
O Plano de Estagio ¢ aplicavel a estagios cuja finalidade & 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 Estagiério.

Estégio em Treino Desportivo - Modalidade: [ ﬁmf/p}h / |

DEstégio em Exercicio e Bem-Estar - Areade interven;éo:l I

DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO

E I Trei (a) Estagiario(a)

Mo ok Ol
Nome: | Hrfine, rl(omrrJFkx Lotz ()Lu nho | Nedeestudante: | Grpsio?
Docente orientador(a) / Coo@n:dor(a) de Estagio:

Nome: I 7 PReSa Tngon I N.° de func.:

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

Nome: i I N.° de cédula profissional:

OBJETIVOS GERAIS DO ESTAGIO

?{uguﬂu‘% € apm/ug,oak o5 Cenheument®s 8Ceren_de meltds - )e’mnuo] wer b bidod,y

e QOWMJL N 7ewnwlli‘1_q7|77‘ﬂk§_Pﬁ’ #\&Zﬂé da ﬁ.\f&mugcf_
TRensmipe_¢ Promad g en biclac une realipaCa) . de ncos 9( fa%& ]
(&7 A(’W an voRiedhn J"L\&!é{b‘%}é%ﬂiﬁ#f&ﬁ@& f)u.(udmcqmmlzw G
NEGMS MO -
.OBJETIVOS ESPECIFICOS E CONTEUDOS A ABORDAR NO ESTAGIO
Objt‘f?vaﬂ e amﬁsu (953 .nerdDS dgfﬁaboj},@ (40 jll’g; Ao _eyaldg de

2 jevenis ) Bolcr frejao. LM?}IR oS _Mefodes e
a%v:d@dﬁ 4 freino. fKJJL’L’{)ﬁ(}&‘L_ B grede & Lt7'¢5¢c£‘ de Gon,ﬂu&m f?f‘n/z(:(.\a e
&/J_m_ﬁoésermﬁa vho_freiod®; ixpjr.m © Gur Prokade dr Ume e, faema
£ gy € ,Suunla/ O3S e eunluie aaYC\ﬁﬁﬁz\mdc@ estobdbe: g el (.{(’ql
Tiasmi foedhack'S  hons o menos )bo_s Cortribu o choomuslu; ronlp dc\._,
__t_zc;ugp&_.e ® 7fm_, duvﬂl Cotigic g mc},\a }oc@d&m B

HPROGRAMA(;/'\O DE ATIVIDADES
1ohse: | Ohzeauatf) | e ol 5loladlo ) s ]
4 DDMMAAAA
e | Toleaeed | i [0i5]1 4 1210 ) S |
7 D DMMAAAA
32faser | R(’[/é;@ | tnicio: | ; Clolb]alcii ¢ |
J D DMMAAAA
[BlassinaTuras
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
M2ll01Jo15]  JAIICIAL S 5] Lileltil]
Data 0 \ Dala
Ul / . ‘
anledbe 1 L 9L~ |
]rl (assinatura) kéaézﬂa] (assinatura e carimbo da Entidade)
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Anexo I1- Convencédo de Estagio

“"CONVENGAO DE ESTAGIO

Politécnico MODELO
daGuarda il
: ¢ Cursos de Especializagao Tecnolégica (CET)
1 thine 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 a realizagdo de eslagios por parte de estudantes de
Cursos de ialis (CET), Li i e

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

Ambos os exemplares deverao ser remetidos para o Gabinete de Estagios e Saldas Profissionais (GESP) do IPG que, apés assinalura e
carimbo por parte da Diregao da Escola, procede 4 devolugao de um dos exemplares originais para a Entidade.

Escola: E<Jeseco [ess [Jeste [lestn
Tipologia do Estagio:

[Ecurricutar [Jextracurricutar [CJoutro: | |
Ao abrigo de ou [sim. quaiz |

(preencher o ANEXO correspondente)

R B ) b o e e B g T Gk o 3.7 P
dae, /o Couhinho |

[Ceurso de ica (CET) palt (| N de pesio?
cuso: |L_Despaln 1 oren 44133 BB

B
S B R LN

N func.: E

L) CEN CATVRA | cagorungso: [[REINAOOR. de SENDRED

Tetdireo: || | | | [ | | | | Emanl|

Escola:  [<Jeseco [ Jess [Jeste  [Jesth  [Jextemoscipc
Docente coorientador: | ] Nefune:
R Escola: [ _Jeseco [ Jess [Jeste  [Jes Dﬁwo-elPGu
ENTIDADE:
0 LAssocingm  Avleaica pE Agons Savms |
ne | S0( MG TOR | ema| GERALE) AGUASSAMTAS, NET |
voada: | Bun  Fereeer pe Casteo €Y |
cedigopostat: | Y4 T |- | 0F% | LAguas Saums ~ M |
Tetetone: | 229731 4060 | l — | Fax | e |
supervisor: |__FAvLO  Mowo  MAGALAASS Faeia Aeavio |
|
J

A bk B RSl A T Lo DA ol A IEA oy o i

estigio a remtizar onre: (O] 10912101 [T] « [DO10161 U2 (K] ouacse: LIE
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Anexo I11- Sessdo de Treino

4

Sessdo de Treino do Aguas Santas (Juvenis)

| Objetivo geral do treino: Trobalhar sistema técnico ¢ Data: 10/12/2015 Microciclo: 14
tdtico . Trabalho de Defesa coletive. individual ¢ de Hora: 20:30 Tipe: competigdo
grupo. N® de Atletas: 19 Sessde:l
Objetivo Descrigdo Esquema
Joge de passes 3x3, em espago,
limitado.
3 Estimular © quboho de técnica e
Z! i& Conversa; laclicg dos GR's.
2 Aquecimento;
$ Aquecimento dos GR.
&
> O9
L -
QQ « <
Trabalho de 1x1 para estimular a TT1
defensiva. Defesas condicionadas
tatica com uma bola nas mdes. .. em
individual defensiva  |espago  limitado. Aproveitar o
1o campo todo. s, T .
Parte > ‘©
15!
S Trabalho 2x2 defensivo em espago
limitado, mais o respetivo contra
15' ataque. Criagdo de varias zonas no ©» o =
3 campo. ’. o =
5 Defesa Grupal e © 8| .
'E 20 Trabalho 3x3 em ygqrigs zonas do e
L campo.
O
o = o —
Parte O
. . > |> » %0 4
L Trabalho coletivo de defesa 6:0 e 5:1
»
2¢ = <t (o] - gt
:g'" B > ‘Ci > O ]
Trabalho coletivo de defesa 6:0 e 5:1 \
>
O‘_J & s
sy 3* —_ o 480
2 Parte | jogo - Treino o l © A a
r 20 Jogo com os Junicres i) o -
5
== 160"
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Anexo V- Relatério de Jogo

Data: 12 Jornada 26/09/2015
Hora: 15:15

(ABC vs Aguas Santas)

O jogo com o ABC faz parte de um jogo para Campeonato Nacional de Juvenis.
O ABC tem uma equipa forte e bastante equilibrada, classifica-se no 2° lugar,

abaixo de nos. Por isso € um jogo que o Aguas tem sempre precaucao.

Antes do jogo, visualizamos um video passado com o ABC para recordarmos a
tatica do nosso adversario e para saber como os jogadores devem agir. Contudo,
esta é uma das equipas que joga a sistema defensivo 3:2:1 e nos obriga, por vezes
a utilizar esse sistema tatico. No inicio da primeira parte come¢amos 0 jogo no
sistema ofensivo 5:1 recuando logo para a defesa, defendendo também a 5:1.
Neste jogo, a equipa teve algumas dificuldades, pois estava bastante
desconcentrada, ndo havia ataques, transi¢oes e circulacdo de bola rapido. A
equipa adversaria estava a pressionar bastante 0s nossos jogadores. Ao intervalo
estdvamos empates 2525. Na 22 parte, ja fizemos uma melhor prestacdo, 0s
jogadores ja estavam a cooperar uns com 0s outros, ja havia mais concentragéo
no que estavam a fazer, a equipa correspondeu as exigéncias que o treinador
principal implicava. Embora néo tenha sido facil, a equipa fez um bom trabalho
e por isso ganhamos por 36-33.
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Anexo V- Teste Sociométrico
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Anexo VI- Folha de Observacao do Estagiario
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Anexo VII- Recolha Estatistica

66



Relatdrio de Estagio — Marina Coutinho - 2015/2016

Anexo VIII- Ficha de Observacgéo de Jogo
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Anexo IX: Certificado XVI Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do
Desporto.

JORNADAS

da Sociedade Portuguesa
de Psicologia do Desporto

Certifica-se que Marina Coutinho participou em

regime presencial nas XVI Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto,
organizadas pelo Instituto Politécnico da Guarda e a Sociedade Portuguesa de Psicologia do
Desporto, que decorreu nos dias 6 e 7 novembro de 2015, com a duracédo de 14 horas e 15
minutos

O Congresso com o Codigo n° 6025242 é creditado para efeitos de renovagdo da TPTD com
2,9 U.C. presenciais nacomponente de Formagao Geral.

O Presidente do IPG idente da SPPD
; 4 _.-) . ’
e ; L 4 MW\;(‘ Ma
Prof. Doutor Constantino Mendes Rei Prof. Doutor Duarte Aratjo

e bamias
Ps'mlo';a‘mwnc

69



