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Resumo

O presente documento integra a unidade curricular de estagio que se insere no 1° e 2°
semestre do 3° ano da Licenciatura em Desporto do IPG. Este estagio teve lugar no
Amarante Futebol Clube e enquadra-se no menor de Treino Desportivo, modalidade de
Futebol.

Enquanto estagiario desempenhei func@es de treinador adjunto (TA) dos juniores A e de
treinador principal (TP) dos traquinas A. Ao longo do estagio desempenhei fungdes de
auxilio ao treinador principal em diversos aspetos, como planeamento do treino,
intervencdo no treino e competicdo. Enquanto treinador principal intervi ao nivel do
planeamento e intervencdo no treino, gestdo da equipa em competicdes bem como

noutras atividades realizadas.

Este ano de estagio foi um ano bastante rico a nivel de experiéncias, vivéncias e novas
sensacOes. Devo realcar que ao longo das 628 horas deste processo geraram-se muitos
ensinamentos e aprendizagens mutuas com diferentes treinadores e atletas de ambas as
equipas. Tratou-se de uma experiéncia muito rica e que vai ficar para a vida, pois foi 0
meu primeiro contato com o futebol como treinador, tendo ganho uma visao totalmente

diferente daquela que tinha como atleta de futebol,

Em suma, foi um ano inesquecivel e que me mostrou que o treino desportivo no futebol

sera sem duvida uma area em que irei apostar no futuro.

Palavras-chave: Treino desportivo; Futebol; Treino de criangas e jovens; Observagéo e
Analise do Treino
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1. Introducgéo

O presente relatorio insere-se no ambito da disciplina de estdgio do 3° ano da
licenciatura em Desporto do Instituto Politécnico da Guarda, referente ao ano letivo
2015/2016 e encontra-se suportado pela convencdo de estagio apresentada em anexo
(Anexo 1).

Este estagio realizou-se no &mbito do menor em treino desportivo do curso de desporto,
na modalidade de futebol e na entidade de acolhimento - Amarante Futebol Clube
(AFC). Esta escolha, ao nivel da modalidade, deveu — se ao facto de eu ja ter jogado
futebol durante varios anos em diferentes escaldes e por ser a modalidade com que mais
me identifico. Em relacdo a escolha da entidade acolhedora, AFC, existiram um
conjunto de fatores a assinalar como o facto deste clube possuir excelentes instalactes e
condicdes de trabalho bem como 0s processos organizacionais serem muito bem
referenciados no distrito do Porto. Um outro aspeto relevante deveu-se ao facto deste
clube se localizar perto do local onde resido o que do ponto de vista de uma eventual

ligacdo profissional futura poderia ser relevante.

Ao longo do estagio desempenhei fungdes de treinador adjunto (TA) dos juniores A,
com responsabilidade de auxilio ao treinador principal em diversos aspetos, como
planeamento do treino, interven¢do no treino e competi¢do. Desempenhei ainda o papel
de treinador principal (TP) dos traquinas A, o que implicou o planeamento e intervencéo

no treino, gestdo da equipa em competi¢cbes bem como noutras atividades realizadas.

O presente relatorio estd dividido em seis diferentes seccdes, sendo eles: 1. Introducao,
2. Caraterizacdo e analise da entidade acolhedora, 3. Objetivos e planeamento do

estagio, 4. Atividades desenvolvidas, 5. Reflexdo final, 6. Bibliografia.

Este documento tem como objetivo apresentar uma sintese de todo este ano de estagio
realizado no Amarante Futebol Clube nos dois escal6es em que desempenhei funcdes de
treinador. Em paralelo, incluem-se ainda referéncias a outras atividades por mim

desenvolvidas.
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2. Caraterizacdo e analise da entidade acolhedora

2.1. Caraterizacdo desportiva e geogréafica

A cidade de Amarante situa — se na zona norte de Portugal, pertencente ao distrito do
Porto. Esta cidade é composta por 56 264 habitantes e segundo a plataforma territorial
supraconcelhia do Tamega (http://www.seg-social.pt), em que a populacdo aumentou de
2001 até 2007 cerca de 3,4%. Desta populacdo cerca de 10441 sdo jovens com idades
compreendidas entre os 0-14 anos. Nesta mesma cidade o nivel do desemprego jovem
(< 25 anos) situa — se nos 16,7%, ja para pessoas com cursos superiores segundo esta

plataforma (2008) o desemprego é de 8,8%.

Na cidade de Amarante existem cerca de 31 equipas sendo que destas 6 tém escaldes de
formacdo a competir na Associacdo de Futebol do Porto (AFP), sendo elas o AFC, o
Académico de Amarante, o Atlético Clube de Vila Med, o Freixo de Cima Futebol
Clube, o Dragon Force Amarante e 0 Varzea Fut. Nesta cidade o futebol é o desporto
mais praticado sendo assim o recrutamento de atletas para esta modalidade é bastante
facil.

2.2. Caraterizacdo dos recursos da entidade de acolhimento

O Amarante Futebol Clube foi fundado no dia 4 de mar¢o de 1923 por Pompeu da

Cunha Brochado, contando assim com 93 anos de histéria.

O Amarante Futebol Clube (AFC) conta com cerca de 11 equipas em competicdo (3
equipas de benjamins, 3 equipas de infantis, 2 equipas de iniciados, 2 equipas de juvenis
e 1 equipa de juniores), além destes conta também com criancas dos 4 aos 10 anos que
frequentam a escola de formagdo “Os Gongalinhos” e participam nas competigcdes de

petizes e traquinas.

Este clube conta com o patrocinio de grandes marcas/empresas da regido sendo elas a
marca peba, a empresa Tubembal (figura 1), a construtora Metalocardoso (figura 2), a
loja eletrogas (figura 3) e a casa dos frangos (figura 4).

/:’\ Electrogdd  gisines rRagss 28 AVARNTELDA

o
METALOCARDOSO

; . Figura 3: Loja eletrogas .
Figura 1: Empresa Tubembal [ 'gura 2: Construtora Figura 4: Casa dos frangos
Metalocardoso
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2.2.1. Organograma

A figura 5 demonstra como esté organizado o AFC, a nivel estrutural.

- Presidente Adjunto

-Vice - Presidente
Adjunto

| | | |
: : o : Departamento de
Equipas Técnicas Reabilitacio

Figura 5: Organograma do AFC

O presidente, o presidente adjunto e o vice-presidente adjunto sdo as trés pessoas que
gerem a politica desportiva do AFC, desde as camadas jovens aos seniores. Os diretores
sdo 0s elementos que representam o presidente do clube em cada uma das equipas. Estes
elementos estdo sempre disponiveis para resolver qualquer problema que haja nos
treinos ou nos jogos de cada uma das equipas. As equipas técnicas tratam do
planeamento, periodizacdo e organizacdo de cada uma das equipas tanto a nivel de
treino e jogo de cada uma das equipas. O secretariado trata de todas as funcdes
logisticas referentes aos jogadores e treinadores, as inscricdes e 0s documentos
necessarios para os jogos. O departamento de reabilitacdo trata qualquer problema fisico

dos jogadores.

2.2.2. Recursos Humanos

As equipas técnicas dos diferentes escaldes do AFC sdo constituidas pelos seguintes
elementos (Tabela 1):
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b Guarda Tabela 1 - Recursos Humanos (Equipas Técnicas).

TP: Pedro Pinta
TA: JoZo Pedro Peraira & Carlos Alberto
OES: Jarze hMoateiro

Tamicres A (Sub— 12)

TP: Hugo Clementa
TA: Carlos Zilva e Paula Feis (EST)

Taveniz A (Bub— 17}

TP: Bruno Persira
TA: Jarge hMoateiro

Juveniz B {Sab — 16)

TP: Ivan Bilva

Inicizdos A (Sub— 15)

TP: Jodo Pedro Pareira
TA: Loarengo (EST)

Inicizdos B (50D — 14)

TP: Pzulo Fibeira

Infanti= A (508 — 13)

TP: Vasco Litna
TA: Tizzo Persira (EXT)

Tnfanti= B (Sub— 13)

TP: Todp Carvalbo

Infantis C (Sub — 12) TE: Tozé
Eenjaming A (Sabk— 117 TP: IMelson Pinta
Eenjarnins B (Sub— 11) TP: Ivan Silva
Benjaming © (Sub — 10) TP: hliranda

Goncalinhos AR TP: Todp Carvalbo
TA: Tizzo Persira (EXT)
Goncalinhos C1 TP: Fuziil Fibairo
Goacalinbos C2 TP: Fui Teixeira
Goacalinhos D TP: Carlos Silva
TA: André Babo (EST) e Fabio Soares (EST)
Diopartamanto de raabilitaco Coordenador: Fui Costa

Mzzsagista: Fafae] Monteirg

As equipas técnicas do AFC sdo constituidas por e 23 treinadores (16 treinadores
principais, 10 treinadores adjuntos dos quais 5 sdo estagiarios e um analista de jogo),
sendo que alguns destes desempenham funcGes em mais do que uma das equipas da

formagéo do AFC.

A seguinte tabela é referente aos jogadores que constituiram o plantel dos Juniores A na

época 2015/2016.A seguinte tabela apresenta os dados dos atletas da equipa de Juniores A
(Tabela 2).
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n Guarda Tabela 2 - Jogadores Juniores A

Alexandre Feis [Guarda Redes 10012/1997 1.83 692 2022
Pedro Eibeiro Guarda-Fedes 15/04/1998 1,80 534 16,48
Rui Carvalho Guarda-Fedes 07/02/1998 1.80 63.2 19.51

Paulo Pinta Diefesa Direito 24/06/1997 1,81 73,7 22,30

Francizco Paiva Defesa Direito 28/11/1998 182 72 21,74

MNuno Marinho Defesa Central 127041997 183 74 2210
Diogo Pereira Defesa Central 22/07/1998 1,82 605 20,98
Pedro Ribeiro Diefesa Central 10/09/1998 1.80 67.1 20,71

MNelzon Ferreira Defesa Central 05/09/1907 1.82 7134 2216

Miguel Marques | Defesa Esquerdo 03/04/19938 1,73 668 2181
Fui Bernardo Medio Centro 27/01/1997 1.81 63 20.76
Paulo Jorge Medio Centro 01/07/1998 1.80 61,9 19.10
Fafael Carvalho Medio Interior 17/03/1998 1,78 63,2 20,38
Francisco Pereira Medic Intericr 29/01/1997 1.77 70.1 2238
Gil Pinto Medio Interior 11/06/1998 1,73 63,8 20,77

André Machado Extremo 14/11/1997 1.74 635.4 21.60
Tiago Coelho Extremo 14/07/1998 1.67 703 2521

Bruno Oliveira Extremo 30/04/1998 1.67 63 2331
Carlos Miguel Extremo 23/03/1997 1.78 632 21.33

Mizuel Teixeira Avancado 08/07/1997 1.86 701 2026
Jodo Queirds Avancado 18/12/1997 1,88 73,2 21,28

Meédia 1,79 57,9 21,19

Este plantel conta com cerca de 21 jogadores, como podemos observar na tabela 2,
existem 3 guarda-redes, 7 defesas (2 defesas direitos, 4 defesas centrais e 1 defesa
esquerdo), 5 médios (2 médios centro e 3 médios interiores), 4 extremos (2 extremos
direitos e 2 extremos esquerdos) e 2 avancados. Este plantel tem uma média de altura de
1,79 metros e 67,9 quilogramas e um indice de massa corporal de 21,19, estando assim
dentro dos valores normais (18.5 e 25) do IMC, segundo a Organizagdo Mundial de

Saude (Ciéncias da informacéo e da decisdo em Saude, 2013).
A seguinte tabela é referente aos traquinas A do AFC na presente época (Tabela 3).

Tabela 3 - Jogadores dos traquinas A

Carlos Costa Guarda-Eedes 20/01,/2007 1,58 543 21.75
Francisco Teixeira Defesa 17/01/2008 1,56 47 19,31
Jiilio Marinho Defesa 30122007 1.56 49 2013
Ricardo Goncalves Defesa 04102007 1,54 46 19.40
Guilherme Costa Medio 08/09,2008 1.57 563 22 84
Martim Monteiro Avancado 30/06,/2008 1,48 45 20,54
Rodrigo Fernandes Avancgado 2710/2007 1,52 49 2121
Rui Leite Avancado 01/05/2007 1.60 54 21.00
Tomas Pessoa Avancado 27122007 1,46 40 18.77
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. A equipa de Traquinas A foi a minha primeira experiéncia como TP. Relativamente aos

valores apresentados na tabela 3, a nivel do IMC, todos os atletas se encontram dentro

dos limites normais (18,5 a 25) para a idade deles.

2.2.2. Recursos Espaciais

Como podemos observar na seguinte tabela (tabela 4), a nivel de infraestruturas o
complexo desportivo do AFC conta com diversos recursos espaciais a disposi¢cao dos

atletas.

Tabela 4 - Recursos Espaciais

"Campo de Futebol de 11 (105x68 m — |
relva): Lotacdo: aproximadamente
7500 pessoas;

Figura 6: Campo de Futebol ds 11 (relva)

Campo de Futebol de 11 (92x68 m - o
sintético)

Figura 7- Campo de Futebo!l de 11 (sintético)

Campo de futebol de 11 (91x58 m -
terra batida)

Figwra 8: Campo de flasbol ds 11 (terra)

Campo de Futebol de 7 (65x43 m - “"W.’j‘:b o

sintético)

Figura 9: Campo de Futebol de 7 (zintético)

Campo de Ténis

Figwra 10: Campo de Ténis
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Figura J i Gindsio

10 Balnearios (7 para os jogadorez e 3 -
para oz treinadores) N

Figura J2! Balnedrics

“

Figure J3.: Gabdinefe d¢ Firiotdrapia

Ezspaco com banho turco, zauna e -
jacuzzi; 1)

Figurae I4: Banks turco

Gabinete de Fisioterapia

Sala de reunides’ Sala de Impren:za

Figure I7: Sala de ReuniSer/Sals da Imprenie
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Gabinete do Presidente

Figure J§: Gabinete do Frazidante

Secretaria

Figura J9. Sccrefaria

Lavandaria

Figure 20: Lavandaria

2.2.3. Recursos Materiais

Os recursos materiais expostos na seguinte tabela (tabela 5) na coluna “quantidade
total” referem — se aos recursos totais disponiveis para o clube. A coluna “quantidade
Juniores A” e “Traquinas A” refere — se aos recursos dos escaldes onde o estagiario
esteve inserido e, por Gltimo, o estado de conservagdo refere — se ao estado em que se

encontra o material.

Tabela 5 - Recursos Materiais.

Materiais Quantidade | Quantidade | Quantidade | Estade de

Total Juniores A Traquinas A | conservacdo
Balizas 15 2 1 Bom

Bolas 145 14 4 Muito Bom
Sinalizadores 350 30 20 Medio
Cones 6l 11 1] Bom
Estacas 20 5 2 Bom
Escadas de 3 1 1 Bom

agilidade

Coletes 150 11 1] Bom

Além do material acima exposto o clube possui 2 autocarros e 3 carrinhas para a
deslocacGes dos jogadores e treinadores para jogos fora do complexo desportivo do
AFC.
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3. Objetivos e planeamento do estagio

3.1. Areas de intervencio

Como jé referido anteriormente neste relatdrio a area geral de intervencdo deste estagio
remete para o Treino desportivo, mais especificamente - Futebol - no escaldo de

formacéo de juniores e traquinas A do AFC.

De um ponto de vista especifico este estdgio objetivou as seguintes &reas: i)
planeamento - acdo de projetar, programar, prever, elaborar planos, antecipar
acontecimentos, providéncias e resultados, tracar programas e etapas com vista a
objetivos e metas predefinidas (Silva 1998); ii) observacdo do treino — anéalise e na
avaliacdo da prestacdo dos atletas (Aranha, 2007), e iii) avaliacdo - verificacdo dos

resultados obtidos com o treino (Gil 2001).

3.2. Fases de desenvolvimento
O presente estagio dividiu-se em trés diferentes fases de desenvolvimento: fase de
integracdo e planeamento, fase de intervencéo, fase de concluséo e avaliagéo.

3.2.1. A fase de integracdo e planeamento

Nesta fase as atividades desenvolvidas foram:

- Integracdo na entidade acolhedora (conhecimento da entidade, dos seus diversos
intervenientes, desde a presidéncia a todos os treinadores e diretores das diferentes

equipas);

- Caraterizacdo de toda a estrutura dessa mesma entidade (desde a estrutura do clube,
como todo tipo de recursos que estejam a disponiveis para a entidade, como para todos

0s membros que frequentam esta entidade, atletas, treinadores, diretores);

- Planeamento de atividades a desenvolver ao longo do estigio, planificacdo e

periodizacdo das sessdes de treino;

- Elaborag&o do Plano Individual de estagio;
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3.2.2. A fase de intervencao:
Nesta fase as atividades desenvolvidas foram:

- Observacao de treinos e jogos ao longo deste periodo, com o respetivo preenchimento

de fichas de observacdo e relatorios de jogo;

- Avaliacdo dos atletas com indicadores antropométricos, fisicos, técnicos, taticos e

psicolégicos;

- Planeamento e periodizacdo das sessfes de treino, incluindo plano e respetivo relatorio

de cada sessao.

- Concretizacdo de um projeto formagdo ou de promocao desportiva envolvendo a
entidade acolhedora;

- Participacdo em seminarios, congressos e acdes de formagdo, tanto na entidade
acolhedora como no Instituto Politécnico da Guarda, entre outras entidades;

3.2.3. A fase de concluséo e avaliacdo:

Nesta fase as atividades desenvolvidas foram:
- Avaliagédo do grau de cumprimento dos objetivos;
- Avaliacdo das metodologias e dos recursos usados ao longo do estagio;

- Elaborac&o do relatdrio e do dossié de estagio;

3.3. Objetivos do estagio
3.3.1 Objetivos gerais

a) Aprofundar as competéncias essenciais a nivel tedrico e pratico para uma intervengédo

profissional de qualidade;

b) Recrutar competéncias correspondentes as exigéncias colocadas pelo processo de
estagio mediante uma intervencdo com expressdo ao nivel ético, moral, deontologico e

legal,

c) Apresentar niveis elevados de organizacao, responsabilidade e pontualidade;

10
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d) Caraterizar a entidade acolhedora em relagdo aos recursos proprios da instituicao de

acolhimento (materiais, humanos, espaciais);

e) Efetuar a incluséo na entidade acolhedora e na equipa que acompanharei ao longo do

ano (Juniores A);

3.3.2. Objetivos especificos

a) Intervir nas tarefas de treino, suportando a intervencao do treinador principal;

b) Estruturar planos de treino tendo em conta o processo de planificacdo anual e

periodizagdo em ciclos curtos, com o intuito de otimizar o rendimento dos atletas;

c) Avaliar e controlar o desempenho dos atletas mediante avaliacdes periddicas,

relativamente as dimensdes corporais;

d) Observar e analisar a performance da equipa em contexto competitivo, tanto de um

ponto de vista individual como coletivo.

3.3.3. Objetivos desportivos (Juniores A)

a) Alcancar os 5 primeiros classificados da série;

b) Acumular mais de 45 pontos na 1? fase do campeonato;
¢) Ganhar no minimo 75 % dos jogos em casa;

d) Promover a subida de mais do que 1 jogador a equipa sénior.

3.4. Calendarizacdo Anual

A seguinte calendarizacdo (tabela 6) diz respeito a calendarizacdo anual da época
2015/2016 com os respetivos treinos e jogos das equipas de juniores A e traquinas A
nas diferentes fases de intervencdo que foram realizadas ao longo da época.

11




Licenciatura em Desporto — Relatorio de Estag P

Tabela 6 - Calendarizagdo Anual

Més Dias de estagio
10 12 14 17 18 19 20 24 25 26 21 29 31
Agosto
C C C T T T T T T T JT T
1 2 3 5 7 8 9 10 12 14 15 16 17 19 23 24 26 30
Setembro
T T T JT T T T T JT T T T T JC T T JC T

Outubro

Dezembro

Janeiro

Fevereiro

12
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A tabela 7 é a legenda das cores e siglas representadas na tabela da calendarizacéo anual
(tabela 6).

Tabela 7 - Legenda da tabela da calendarizacdo anual

C Captacg0es

T Treino

JT Jogo Treino

JC Jogo Campeonato

JP Jornadas de Psicologia

Observacédo

N Coadjuvagéo
| | Intervencdo secundaria
I Intervencdo auténoma

Esta tabela (tabela 6) mostra as sessdes de treino e competicdes previstas ao longo do
estagio, que terd a duracdo de 11 meses, contabilizando no total 123 dias de treino
(incluindo treinos de captacdo e os treinos ao longo da época) e 39 dias de competicdo

(incluindo jogos treino e jogos do campeonato).

Esta tabela (tabela 6) esta dividida em 4 diferentes fases de intervencdo que serdo
desenvolvidas ao longo do estagio, sendo a primeira delas a observacdo, que segundo
Postic De Ketele (1988) pressup6e uma operacdo de levantamento e de estruturacdo dos
dados de modo a despoletar um conjunto de significados. Esta fase pressupfe o seu
desenvolvimento durante 0 més (agosto), com cerca de 12 treinos e um jogo treino. A
segunda fase de estagio — coadjuvacao - prevé um periodo de aproximadamente 1 més
(setembro), com cerca de 14 treinos e 4 jogos (2 jogos treino e 2 jogos para O
campeonato). A terceira fase de intervencdo - intervencdo secundaria — regista uma
duracdo aproximada de 2 meses (outubro e novembro), com 15 treinos e 8 jogos (7
jogos para 0 campeonato e um jogo treino). A ultima fase do estagio é a intervencédo

auténoma, com uma duracao de 7 meses (de dezembro a junho), 82 treinos e 26 jogos.

3.5 Horéario semanal de treino: previsto

O horério de treino semanal implicava 3 a 4 treinos (Terga, quarta, quinta e sexta feira)
por semana e o0 jogo ao fim de semana (Sédbado ou Domingo). Os treinos decorriam
normalmente das 19h as 20h30h e os jogos ao Sabado as 15h.

13
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4. Atividades Desenvolvidas

Ao longo do presente ano de estagio realizei diversas tarefas entre as quais: i)
observacOes, neste caso do desempenho do treinador na sessdo de treino; ii)
planeamento e periodizagdo do processo de treino com elaboracdo de microciclos e
planos de treino; iii) avaliagbes individuais e coletivas em diferentes momentos da
época (antropometrica, técnica, tatica, fisica, psicologica, socioldgica; iv) atividades de
promocdo, sendo elas um torneio de futebol de rua e um torneio de habilidades

especificas.

4.1. Cumprimento dos objetivos

De uma forma geral os objetivos de estagio, tanto gerais como especificos foram

cumpridos.

Especificamente falando e comecando pelos objetivos gerais, o ponto a e b, foram
cumpridos devido a dificuldade sentida em intervir em dois contexto bastante distintos
(juniores A e traquinas A, tendo os atletas aproximadamente 10 anos de diferenca entre
0s dois escaldes), sendo assim a intervencdo totalmente diferente nos escaldes, o que me
obrigou a pesquisa de informagdo a nivel tedrico para uma aplicacdo pratica de
qualidade dessa mesma informacdo, sendo essa informacdo transmitida de forma moral
e ética mais correta possivel. O ponto c, foi 0 ponto mais facil de cumprir, pois ao longo
deste ano de estagio cheguei sempre bastante tempo antes do inicio de todos 0s treinos
de forma a preparar da melhor forma possivel e organizada os treinos. No ponto d, foi
cumprido inicialmente no plano individual de estagio entregue no 1° semestre e agora
no presente relatério no ponto 2. Caracterizacdo e analise da entidade acolhedora. O
ponto e e ultimo dos objetivos gerais foi cumprido desde o inicio do estagio pois fui
sempre posto a vontade tanto por parte dos treinadores como dos atletas com quem
trabalhei ao longo do ano, isto tornou muito mais facil a integracdo/inclusdo no AFC e

nos juniores A.

Relativamente aos objetivos especificos, o ponto a, foi cumprido ao longo do estagio
desde as primeiras semanas de estagio, pois o TP colocou-me a vontade para dar
feedbacks aos jogadores, auxiliando — o0 e suportando as explicacfes deste sobre cada
um dos exercicios realizados no treino dos juniores A. O ponto b, foi realizado

inicialmente auxiliando o treinador no planeamento e periodizacdo dos treinos dos
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juniores A, discutindo antes do treino sobre os melhore exercicios para realizar
consoante o tema de cada sessdo, posteriormente (a partir do més de dezembro),
comecei a periodizar e a planear os treinos para os traquinas A. O ultimo objetivo, o
ponto c, foi realizado ao longo do ano, tendo realizado ao longo do ano trés diferentes

avaliacdes aos juniores A, em setembro, fevereiro e junho.

Relativamente aos objetivos competitivos, dos 4 existentes apenas 1 ndo fui conseguido.
Esse objetivo foi de ganhar no minimo 75% dos jogos inferiores, sendo a percentagem
de 67%. Os restantes objetivos foram atingidos pois a equipa ficou em 52 classificada
com 48 pontos e foram chamados para os seniores 4 dos jogadores que representaram 0s
juniores ao longo da época.

4.2. Carga de treino e competicao

Os juniores A do AFC ao longo da presente época realizaram cerca de 198 treinos, em
que foram 3 de captagdo e 195 de treinos ao longo da época e um total de 40 jogos, em
5 foram jogos treinos e 35 de competicdo (30 para 0 campeonato e 5 da taga). Isto

mostra que ouve um racio médio de 1 jogo para cada 5 treinos (1:5).

4.3. Horéario semanal de treino: efetivado

O horério de estagio foi variando a longo do ano, principalmente a nivel das horas de
inicio e fim de treino e do campo onde se iria realizar o treino, isto aconteceu devido ao
fato de existirem 12 equipas a treinar ao longo da semana nos 3 campos destinados as

camadas jovens do AFC.
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Figura 21: Exemplo do horéario semanal

Na figura 21 podemos observar um dos planos semanais de treino das camadas jovens
do AFC da época 2015/2016. Neste mesmo plano estdo destacados os dois escaldes em
que intervi ao longo do ano (juniores A e traquinas A). Nesta mesma semana (14 de
setembro a 20 de setembro), tinha como horario de estagio segunda das 19h as 20h30h
treino dos juniores, terca feira 18:30h as 20:30h, treino dos juniores A e dos traquinas
A, quarta-feira das 19h45 as 21h treino dos juniores, quinta-feira das 19h15 &s 20h40
treino dos juniores e ao sdbado das 10h30 as 12h00 treino dos traquinas A e das 16h as

19:30h jogo dos juniores A para 0 campeonato.
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4.4 Observac0es realizadas
4.4.1. Observacéo de sessOes de treino

Ao longo deste ano de estagio realizei diversas observacdes de treino. Tal como previsto
no GFUC realizei 8 observagdes iniciais e uma observagdo por cada um dos restantes
meses de estagio contabilizando assim 12 observac@es de treino (observacdes presentes

no dossié de estagio).

Este tipo de observagdes implicava a elaboracdo de um plano de sessdo. O plano de
treino dividia — se numa parte inicial para localizar a sess@do no tempo e espago. De
seguida apresentava uma tabela com os seguintes itens: Tempo (que se dividia em
tempo de préatica, tempo de repouso e tempo total), nome do exercicio, a descri¢do do
exercicio, 0 esquema e 0s critérios de éxito, todos estes parametros foram preenchidos

na observacdo das diferentes sessdes.

Apresentamos em anexo (Anexo 2) um plano de sesséo referente a uma das observagoes
realizadas, sendo esta do dia 14 de janeiro de 2016. Neste dia o tema da sessdo
conduzida pelo TP Hugo Clemente teve como objetivos principais trabalhar a
organizacdo ofensiva — finalizacdo, sendo a capacidade condicional treinada a
velocidade. Esta sessdo teve cinco exercicios diferentes: losango, losango posicional,
“crisscross” com cruzamento, organizagdo ofensiva gr+4x6, jogo formal gr+6x8 e os

respetivos alongamentos.

A elaboracdo deste modelo de plano de treino teve como base os conhecimentos
adquiridos nas disciplinas de didatica dos desportos e Observacdo e analise do treino,

bem como no curso de scouting realizado no IPG.

Em todas as sess@es de treino observadas foi ainda elaborado um relatério dessa mesma
sessdo (Anexo 3). Ou seja, foram produzidos um total de 12 relatorios das sessdes de
treino que eram elaborados ao longo do treino aquando da intervencdo do TP. Neste
relatorio situava a sessdo no tempo, descrevia os exercicios realizados, identificava as
dificuldades ou erros evidenciados por parte dos jogadores em qualquer um dos
exercicios. Em paralelo, contabilizava o tempo de instrucdo e o tempo de intervengéo
pedagdgica ao longo dos exercicios. Ao longo deste processo o treinador observado
usava em meédia 1 minuto para explicacdo dos exercicios e cerca de 1 minuto e 30

segundos para a intervencao pedagogica em cada exercicio. A nivel dos fatores de treino
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em media era dividido da seguinte forma: fisico (25%), técnico (25%), tatico (40%) e

psicologico (10%).

Neste ambito foi ainda elaborada uma ficha direcionada para a observacdo do
comportamento dos treinadores. Realizaram-se duas avaliacGes, uma ao TP dos juniores
A (que é 0 meu tutor de estagio) e outra ao mister Nélson Pinto que substituiu o TP dos
juniores A durante 2 meses por motivos de doenca. Esta ficha de observacédo divide — se
em 3 partes principais: perfil do treinador (que se subdivide em 9 pontos sobre as
carateristicas do perfil do treinador observado), relacGes interpessoais (subdivide — se
em 3 diferentes pontos sobre as relagdes mantidas com os outros treinados e com 0s pais
dos atletas) e por ultimo a observacao do treino (dividindo — se em 3 partes, sendo elas
gestdo e organizacdo do treino, parte inicial, parte principal e parte final, estas partes
dividem - se em 23 alineas). No final desta ficha tem um tépico para desenvolver algum
comentario/observacdo sobre algo que ndo tenho sido avaliado ao longo desta ficha. A
ficha de observacéo encontra — se nos anexos (Anexo 5).

De um modo geral, este treinador é um excelente exemplo em todos os aspetos (perfil,
relacfes interpessoais, entre outros). Os Unicos aspetos menos valorizados prendem-se
com a inexisténcia de um plano em formato papel e a auséncia de lancamento do
préximo treino no final de uma determinada sessao do treino. Nos restantes pontos desta
ficha a avaliacdo do treinador situou-se entre 4 e 5 pois cumpre todos 0s pontos

€Xpressos.

4.4.2 Observacgao de Jogo

Ao longo do presente ano de estagio, realizei uma observacdo por cada més de estagio,
ou seja, foram realizadas 8 observacdes. Esta ficha de observacdo contempla diversos
pontos, comecgando pelas equipas iniciais e o sistema tatico usado pela equipa no inicio
do jogo. Apresenta também um espaco para apontar 0s tempos e a descri¢do dos golos e
as substituicdes feitas, os remates, remates a baliza, foras de jogo e cantos, sendo que
todos estes dados séo retirados por observacéo direta. Esta ficha (anexo 4) foi concebida
a partir de ideias apresentadas no curso de scouting realizado no IPG. Neste exemplo
pode-se observar os pontos a cima mencionados na ficha de observagédo e uma parte de

observacdo tatica relacionada com os passes efetuados pela equipa ao longo do jogo.
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Esta ultima questdo foi analisada através de um software especializado: Nodexl. A
aprendizagem e manuseamento deste programa (Nodexl) foi realizada na unidade
curricular de observacdo e analise de treino em que nos foi apresentado este e outros
programas de observacdo.Com estes relatdrios de observacdo tanto eu como o TP
tirdvamos ilacbes sobre a equipa adversaria, o que nos facilitava na preparacao para 0s
seguintes jogos com essa equipa e também ilacfes sobre a nossa equipa, qual o corredor
mais utilizado, se estdvamos a praticar o estilo de jogo que queriamos e quais 0S

jogadores mais influentes.

4.5 Planeamento e periodizacdo do treino

O planeamento do treino ¢ o “processo que analisa, define e sistematiza as diferentes
operacOes inerentes a construcdo e desenvolvimento dos praticantes ou das equipas.
Organiza-as em funcdo das finalidades, objetivos e previsfes (a curta, média, ou longa
distancia), escolhendo-se as decisfes que visem o maximo de eficacia e funcionalidade
da mesma (Castelo, 1996).” Ja segundo, Oliveira (2005) define planificacdo ou
planeamento desportivo como um processo que analisa, define e sistematiza as
diferentes operacgdes inerentes a construcdo e desenvolvimento dos praticantes ou das

equipas.

“Periodizagdo ¢ o planeamento geral e detalhado do tempo disponivel para o
treinamento, de acordo com o0s objetivos intermediarios perfeitamente estabelecidos,
respeitando-se os principios cientificos do exercicio desportivo (Dantas, 2003).” Ja
segundo Mourinho (2001) a periodizagdo € um "aspeto particular da programacéo, que
se relaciona com uma distribuicdo no tempo, de forma regular, dos comportamentos
taticos de jogo, individuais e coletivos, assim como, a subjacente e progressiva

adaptacdo do jogador e da equipa a nivel técnico, fisico, cognitivo e psicolégico™.

4.5.1 Microciclo

Raposo (2002), afirma que o microciclo é o conjunto de sessdes de treino que repetem
uma parcela relativamente completa do processo de treino, com uma duragdo, em

média, de uma semana, que engloba um minimo de duas sessdes de tipo diferente.
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Segundo Emerson Farto (2002) existem diversos fatores que influenciam a construcao

de um microciclo, sendo estas:

- O regime geral da atividade vital do atleta, influindo a atividade de estudo ou laboral e
a dindmica condicionada da capacidade de trabalho. Ndo é coincidéncia que com
frequéncia os microciclos de treino se constroem nos moldes do calendario semanal.
Isto nem sempre responde completamente aos requisitos da estrutura étima do processo
de treinamento, mas facilita a coordenacdo entre 0 regime de treinamento e 0s

momentos principais do regime geral da vida dos atletas.

- O conteudo, a quantidade de sessdes de treinamento e a magnitude somatdria das
cargas do microciclo, estes fatores estdo condicionados em principio pelas
particularidades da especializacdo e pelo nivel de preparacdo do atleta. A ordem de
alternar as magnitudes das cargas e do descanso depende em grande medida da

interacdo dos processos de esgotamento e restabelecimento (Forteza, 1999).

Para a elaboragdo deste plano sustentei-me em diversos autores, comegando pela forma
de distribuicdo das capacidades condicionais de Xesco Espar (2014), em que este
defende que uma equipa tendo treinos trés vezes por semana e jogo ao sdbado as

prioridades devem ser organizadas da seguinte forma:

Figura 22: Periodizacdo de Xesco Espar

Sendo os treinos dos Juniores A normalmente a segunda, terca e quinta, os conteddos
ficam distribuidos da seguinte forma: segunda — forca, terca — resisténcia e quinta -

velocidade, sendo o jogo ao sébado (figura 22).

Apresentamos de seguida um exemplo de um microciclo padrdo dos Juniores A do
Amarante cuja elaboragédo ficou a meu cargo. Como podemos observar este microciclo
(figura 23) é constituido por trés sessdes de treino: segunda, terca e quinta feira. Como
anteriormente referido foi seguida a periodizacdo de Xesco Espar, organizando os

contetdos de treino em funcdo dos dias da semana: segunda — forca, terca — resisténcia e
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B quinta - velocidade, sendo 0 jogo ao sabado. Desta forma cada sessdo tinha um tema,

sendo a sessdo de segunda de organizacdo defensiva, terca organizacdo ofensiva em

meio campo defensivo e quinta de finalizacéo.

Amarante Futebol Clube - Juniores A

Semana de 8 de fevereiro a 14 de fevereiro

Dias 22 Feira 3% Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
08/fev/16 09/fev/16 10/fev/16 11/fev/16 12/fevi16 13/fev/16 14/fev/16
Local Campo Sintético 1 | Campo Sintético 1 Campo Sintético 1
Hora 19:00/20:30 19:30/21.00 19:30/21.00
F E Jogo Campeonato: F
Treino n°66 0 o 213Jornada 0
Treino n° 65 Treino de | Treino n° 67 | AFC |
, . Treino de Forca Resisténcia Treino de Vs
Contetido de treino Organizagﬁog Organizagdo d velocidade g A.D.S. Martinho g
defensiva ofensiva em meio é Finalizacdo é 16:00 a

campo defensivo

Figura 23: Microciclo dos Juniores A

4.5.2. Intervencdo no Treino

Castelo (2009) defende que uma sessdo de treino € constituida por um conjunto de
exercicios, devidamente sistematizados e coordenados, por forma, a constituirem um

processo metodoldgico unitario e global.
4.5.2.1 Juniores A

A sessdo de treino em anexo (Anexo 6) foi a primeira e Unica sessdo orientada por mim
na equipa de juniores A. Nas restantes sessGes dei total suporte a interacdo do TP,
montando os exercicios, emitindo feedbacks aos jogadores, explicando alguns
exercicios. O plano apresentado ocorreu no dia 21 de abril, quinta-feira, sendo a
principal capacidade treinada a velocidade. Segundo Raposo (2006), esta capacidade
condicional tem como a¢&o principal o aparelho neuromuscular, tendo um tempo médio
de recuperacdo de 24 horas, conseguindo assim recuperar para 0 jogo de sabado. A
estimulacao do sistema vegetativo € media e a nivel do sistema neuromuscular é grande,

tendo uma carga geral média.
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A exigéncia por parte dos atletas era grande pois eles querem obter o méaximo de
rendimento para puderem subir a equipa senior do AFC. Posto isto, tentei ser o mais
profissional e exigente possivel com os atletas em todos os exercicios. A sessdo
decorreu dentro da normalidade, sendo que os atletas compreenderam facilmente a
explicacdo de todos os exercicios e realizaram-nos sem grande dificuldade. Para isto
contribuiu o facto de os exercicios escolhidos para a sessdo de treino serem do leque de
exercicios que tinham sido realizados ao longo da época, embora tenha acrescentado

algumas variantes para aumentar o grau de estimulacéo dos atletas.

A principal dificuldade sentida ocorreu na realizagdo de alongamentos, pois na transi¢éo
de exercicios estes em vez de alongarem ficavam estaticos a falar entre si ou a ver o que
iriam ter de fazer de seguida. No fim de cada exercicio tinha que Ihes relembrar para

realizarem os alongamentos quase de forma individual.

4.5.2.2 Traquinas A

O plano de treino presente neste relatorio e realizado com os Traquinas A, foi o

primeiro plano que apliquei a esta equipa (Anexo 7).

Inicialmente foi notdria alguma estranheza por partes dos atletas, pois os atletas ndo me
conheciam e estavam habituados ao outro treinador, mas apds uma pequena conversa
inicial sobre como seriam agora os treinos e o0 que iriamos fazer no resto do ano 0s
atletas demonstraram mais a vontade. Com o passar do tempo da sessdo e com a

explicacdo dos exercicios os atletas demonstraram a vontade na realizacdo dos mesmos.

Uma das dificuldades vividas relacionou-se com o facto de na explicacdo dos exercicios
os atletas ndo pararem quietos com a bola, ndo percebendo as vezes o objetivo do
exercicio. Uma das formas para mudar este tipo de situacdo foi o de ap06s o termino de
cada exercicio os jogadores com bola tinham de colocar a mesma numa area pré-
determinada. Quem o fizesse mais vezes ao longo do treino ganhava um ponto, ponto
que contava para a decisdo do jogador do més. Os atletas aderiram totalmente a esta
forma, pois todos queriam ser jogadores do més, para no més seguinte irem treinar com
a equipa de Benjamins B, que é o objetivo que estes pretendem atingir na época

seguinte.
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Nas restantes sessGes a compreensdo dos atletas face aos exercicios usados foi
aumentando, tornando — se cada vez mais facil orientar os treinos. Mas houve excecoes,
pois 0s mitdos andavam todos na mesma escola e aconteceu por varias vezes trazerem
as “guerras” da escola para o treino, 0 que conduziu a algumas picardias ao longo dos
exercicios. Como séo criancas ndo é facil lidar com este tipo de situacdes pois eles ndo
separam os diferentes ambientes. Estas situaces ocorreram num periodo de tempo curto
-dois treinos seguidos. Apds estas picardias se iniciarem parei o treino e chamei os dois
intervenientes e falei com eles a parte, para perceber os motivos de tal comportamento,
mantendo os restantes atletas a realizar o exercicio. Apos explicar aos jogadores que
este tipo de situagdes s os prejudicam a eles e aos colegas pois estragam o treino, eles

entenderam, cumprimentaram — se e prometeram n&o voltar a repetir.

4.6. Avaliacdo e controlo do treino

Ao longo do presente estagio foram realizadas avaliaces aos atletas dos juniores A em
3 alturas diferentes da época, em setembro, fevereiro e junho. As avaliacdes realizadas
pressuponham uma componente antropométrica, fisicos, técnica, tatica, psicoldgica (foi

realizado apenas na 12 avaliacdo) e socioldgica.

4.6.1 Avaliacdo antropométrica

A Antropometria pode ser definida como “um conjunto de procedimentos ou processos
cientificos que permitem a obtencdo de medidas das dimensdes anatomicas de
superficie tais como comprimentos, perimetros e pregas adiposas do corpo humano,

através de equipamento adequado e especializado” (Stewart, 2010).

Para esta avaliacdo foram considerados 0s seguintes itens: altura, massa corporal, indice
de massa corporal, perimetro do braco, perimetro do brago contraido, perimetro da
cintura, perimetro da anca, perimetro geminal, perimetro crural. Foram escolhidos estes
itens para avaliacdo pois foram alguns dos itens aprendidos na disciplina de

Cineantropometria e para 0s quais tinha material para conseguir avaliar.
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Py Tabela 8 - Primeira avaliacdo antropométrica
1* AvaliagBo - Setembro de 2013
Nome Idade Altura | Mazsa InMC Perimetro | Perimetro | Perimetro | Perimetro | Perimetro | Perimetro
(m) corporal do brago do brago | dacintura | daanca geminal da coxa
(kg) {cm) contraido {cm) {cm) (cm) (crural)
(cm) (cm)
Alexandre 17 1.85 602 2022 272 289 724 805 37.1 404
Pedro Gr 17 1.8 584 18 26,1 279 702 26,1 36.3 46.8
Fui C. 17 18 632 19 51 249 262 68,2 843 342 451
Paulo P. 18 1,81 73,7 225 29 31l 76,3 048 382 51,9
F.Paiva 16 1.82 72 21,14 283 30,1 741 214 319 303
Nuno M. 18 1.83 4 221 204 31 73,8 o4 38.8 514
Diogo P. 17 1,82 693 20,98 266 282 607 23 369 483
Pedro . 17 1.3 67.1 2071 25 26,8 68,7 7.1 372 489
Nélson F. Lesionado
Miguel ML 17 1.73 &6 8 21,81 251 263 68,2 834 378 487
Paulo J. 17 13 619 191 24 4 258 662 209 339 462
Fafael C. 17 1,78 63,2 20,58 253 27 674 821 36,8 49
Francisco H 17 .77 70,1 2238 33 33,7 754 21,2 3935 2.1
Gil P 17 1.73 636 20,77 251 26,8 68,3 848 378 47,
André M 17 1,74 63,4 216 23,5 272 66,6 824 369 474
EBruno 0. 17 167 63 23,51 243 259 67 83.8 374 47
Carlos M. 18 1.78 682 21,33 262 28 601 83.6 37.7 478
Mizuel T. 18 1,36 701 2026 30,3 32 748 933 39 319
Jodo (). 17 1,88 752 2128 30,1 319 76,3 938 386 314

Podemos observar, na tabela 8, os resultados da primeira avaliacdo antropométrica, em
que dos 19 jogadores apenas 18 jogadores foram avaliados devido a um elemento estar
lesionado, nesta avaliacdo os resultados variavam bastante de uns atletas para os outros

devido as diferencas da envergadura fisica existente entre os elementos do plantel.

Tabela 9 — Segunda avaliagdo antropométrica

| 2* Avaliagio - Feversiro de 2016 |
Nome Idade | Altura | MMasza IMC | Perimetr | Perimetro | Perimetro | Perimetro | Perimetro | Perimetro
(m) |Corporal o do do brago |dacintura| daanca | geminal da coxa
(k) brago | contraido (crural)
Alenandrs 18 1,86 67.8 196 275 283 72,6 20,1 376 49.6
Pedro Gr 17 1.3 392 18,27 26,2 28 70,6 86,8 37 47
Rui C. 18 1,81 66,1 20,18 23,1 26.9 68,9 344 33 462
Paulo P. 18 1,81 72,1 22,01 299 313 77 04.8 38,9 33
F. Paiva 17 1,82 123 21,83 28,8 304 744 91,6 39 309
Nuno M. 18 1,84 72,7 21,47 298 313 76 04,1 40 32,1
Diogo P. 17 1,82 63 20,33 26,8 28,3 69.9 88,2 373 48,7
Pedro R. 18 1.3 66.6 20,56 23,5 272 68,9 873 373 48,9
Neélson F. 18 1,82 73 22,04 30.6 322 732 89,3 399 302
Miguel M. 17 1,76 63,8 21,24 233 26.3 48,3 33,6 38 48,9
Paulo J. 17 1.3 62,3 19,23 247 26 66.4 81,1 36 46,4
Rafasl C. 17 1,78 64.3 20,29 23,6 27.1 67,8 823 372 492
Francisco P 18 1,78 69,7 22 316 339 73,6 014 40 326
GilP. 17 1,75 62,6 20,44 254 27 68.6 23 383 48
André M. 18 1,74 63,7 21,04 23,6 274 66,3 82,3 374 47,7
Bruno O. 18 1,67 632 2266 24 8 26,2 673 LER 3.7 471
Carlos M. 18 1,79 67 20,91 26,5 282 69,3 83,8 38 48.1
Miguel T. 18 1,86 71 20,52 304 322 73 03,7 304 322
Jodo Q). 18 1,88 74,1 20,97 303 32 76,4 04 39 319

24



4
PG

Politécnico
daGuarda

Licenciatura em Desporto — Relatério de Estagio

Na tabela 9 temos os resultados provenientes da segunda avaliacdo antropomeétrica,
realizada em fevereiro de 2016, em que ja foram avaliados os atletas na totalidade e em
que na generalidade existe uma diminuicdo da massa corporal e um aumento dos
restantes componentes avaliados, em comparacdo com a primeira avaliacao realizada no

inicio da época.

Tabela 10 — Terceira avaliacdo antropométrica

3* Avaliagdo - Maio de 2014
Nome Idade | Altura | Massa IMC | Perimetro | Perimetro | Perimetro | Perimetro | Perimetro | Perimetro
(m) |Corporal dobrage | dobrago | dacintura da anca geminal da coxa
(kee) contraido (crural)
Alexandre 18 1.36 66,9 1934 276 203 72,7 00,1 378 400
Pedro Gr 18 181 60 18,31 26,2 281 708 36,9 37 472
Fui C.
Paulo P. 18 131 71,8 2192 30 31,5 772 048 38.8 331
F.Paiva 17 1,82 71,2 21,71 28,8 306 T4.5 916 39,2 51
Nuno M.
Diogo P. 17 1,82 69.1 20,86 26.7 283 702 383 379 489
Pedro . 18 13 673 20,77 256 274 69 376 374 402
NélzonF. 18 183 721 21,53 30,8 326 133 393 399 30,4
Miguel M. 13 1,76 63 20,98 233 269 68,4 336 383 419
Paulo . 17 13 63,2 192,51 240 262 66,4 313 36,2 463
Fafael C. 18 1,79 63 2029 237 27 679 823 373 493
Francisco P 18 1,78 702 2216 3.9 34 75,6 915 402 52,5
GilE. 17 1,75 63,2 20,64 236 272 68,8 83,2 384 481
André M.
Bruno O.
Carlos M.
Miguel T. 13 1.86 722 20,38 306 324 75 95,8 394 323
Jodo Q. 17

Na tabela 10 podemos observar os resultados da terceira avaliacdo antropométrica,
realizada em maio de 2016, em que dos 19 atletas do plantel, apenas 13 atletas foram
avaliados, devido a 5 dos atletas faltarem aos treinos e um atleta se encontrar lesionado.

No geral manteve — se a diminuicdo da massa corporal na maior parte dos elementos e um

ligeiro aumento das restantes componentes avaliadas.

4.6.2. Testes fisicos

A tabela 11 demonstra os testes fisicos realizados pelos juniores A em setembro de
2015, data da primeira avaliacdo realizada. Os testes fisicos realizados foram os
abdominais, flexdes, extensdes de bragcos (maximo de execucGes que os atletas
conseguiram realizar durante um minuto). Foi também avaliado a extenséo do tronco
em centimetros, 0 senta e alcanca e a milha. A escolha destes testes foi baseada na
fitnessgram, onde também se encontram os valores médios para cada idade, estando

todos os atletas dentro dos valores médios de cada teste realizado.
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Tabela 11 — Primeira avaliagdo fisica

1* Avaliagdo - Setembro de 2015
Nome Abdominai| Flex@es | Extenns8o do | Extensio de | Senta e | Milha (m)
s (1 minn) | (1 nun) | tronco {cm) bracos (1 alcanga
Fiitta)] (+20 cm)
Alexandre 45 33 28 35 P 0740
Pedro Gr 36 31 26 30 P 736
B C. 33 27 23 27 P 0745
FPaulo P. 32 35 23 36 P 7534
F.Paiva 34 33 26 35 P 7:30
MNuno M. 37 37 28 38 P 07:37
Diogo P. 42 27 27 30 P 0707
Pedro E. 30 28 26 22 P 0740
MNeélson F. Lesionado

Mizuel ML 32 30 23 31 P 0726
FPaulo J. 36 27 28 28 P 0720
Fafael C. 33 29 26 18 P 0722
Francisco P 42 40 30 42 P 6:50
Gil B 44 30 28 31 P 46:54
Andrée M. 41 32 28 31 P 07:18
Erumo O 29 28 23 29 P 0741
Carlos ML 32 27 26 28 P 07:37
Miguel T. 39 36 27 37 P 07:12
Jodo (). 41 34 29 335 P 07:16

Na tabela 11, estdo presentes os dados da primeira avaliacdo fisica, realizada em
setembro de 2015. Foram avaliados os 18 atletas, estes testes foram realizados no dia de
treino, mas antes do inicio deste. A nivel dos resultados podemos verificar que todos os
atletas realizam entre 29 a 49 abdominais por minuto, a nivel das flexes ao longo de
um minuto entre 27 a 40. A nivel da extensdo do tronco os valores variam entre 23 a 30
centimetros. Na extensdo de bracos os valores variam entre 27 a 42 por minuto. Na

milha os tempos dos atletas variaram entre 06:50 minutos e 07:45 minutos.

Na tabela 12 encontra-se a ultima avaliacéo fisica, realizada em maio de 2016, em que
apenas 13 atletas foram avaliados. No geral had semelhanca com a avaliagdo
anteriormente apresentada houve uma melhoria em alguns casos e noutros os resultados

pioraram.
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Tabela 12 — Terceira avaliacdo fisica

3* Avaliagio - Maio de 2016

Nome Abdominais | Flexdes | Extensdo |Extens@o]| Sentae | Milha (m)
{1 mit) (1 min) | do tronco de alcanga
(em) bragos (1] (+20 cm)
Alexandre 44 24 27 30 P 07:20
Pedro Gr 36 28 26 30 P 07:24
[ Roic | [ | - |
Paulo P. 38 35 26 36 P 07:02
F. Paiva 33 33 23 33 P 07:21
[Noone | T | | |
Diogo P. 39 27 27 20 P 07:00
Pedro B 31 27 26 26 P 07:20
MNélson F. 42 31 25 27 P 06:38
Miguel ML 31 27 24 30 P 07:05
Paulo J. 38 25 25 2 P 07:17
Fafael C. 30 24 28 27 P 07:21
Francisco P 46 38 27 36 P 06:51
Gil P 42 30 23 2 P

Mizuel T. 37 37 27 22 P 07:01
Jodo ().

Como podemos observar no caso dos abdominais por minuto os resultados variam entre
30 e 46. A nivel das flexdes estas variam entre 24 e 38 por minuto. No teste da extensdo
do tronco entre 25 a 28 centimetros. No caso da extensdo de bracos os resultados
variaram entre 26 e 36. Na milha os valores variaram entre 06:51 minutos e 07:24

minutos.

4.6.3. Testes técnicos

Ao nivel do fator técnico utilizei uma metodologia observacional que pressupbs a
observacao direta no contexto de treino e observacdo mista no contexto de jogo. Este
processo de observagdo considerou um conjunto de habilidades técnicas como o passe,
drible, remate ou cabeceamento. Para esse efeito foram utilizados indicadores
qualitativos para cada uma das habilidades de forma a caracterizar a sua execucdo de
numa escala dicotomica. As habilidades técnicas dos atletas foram avaliadas durante um exercicio
do treino e durante um jogo como bem ou mal-executadas. As duas avaliagdes (uma de treino e outra de
Jogo) tiveram como intuito saber se a presséo do jogo poderia influenciar a execucdo das habilidades.

Na tabela 13, temos presente a primeira avaliacdo técnica em contexto de treino, esta foi
realizada em setembro de 2015, estando presentes 18 dos 19 atletas. Esta tabela mostra-
nos as acgdes técnicas bem e mal-executadas por cada jogador, em que ap0s observacao

de todos os dados as boas execugdes superam as mas, ou seja, 0s atletas a nivel das
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. acOes tecnicas realizaram as execugOes do passe, drible, remate e cabeceamento

maioritariamente bem.

Tabela 13- Primeira avaliacdo técnica em contexto de treino

Avaliacdo Técnica - Setembro 2013
Asaliacio realizado em jozo formal no treino

Pazze Diible Femate Cabeceamento

MNomez | Bem exe | Mal exe. | Bem exe | Mial exe. | Bem exe | Mal exe. | Bem exe | Ddal exs.
Alexandre
Pedro Gr
Fui C.
Paulo P.
F.Paiva
MNuno ML
Diogzo P
Pedro E.
Mélson F. Lesionado
Miguel ML
Paulo I.
Fafael C.
Francisco P
Gil P
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Na tabela 14, temos presente a terceira avaliacdo técnica em contexto de treino, esta foi

realizada em junho de 2016.

Tabela 14 - Terceira avaliacdo técnica em contexto de treino

Avaliacio Tecnica - Junho 2016
Awvaliacio realizado em jogo formal no treino

Pazze Dirible Femate Cabeceamento
Momes Bem exz | Mal exe. | Bem exe | Mial exe | Bem exe | Mal exe. | Bem exe | Nal exs.
Alexandre 3 2
Pedro Gr 2 1
[ Rec. | | | | [ 1]
Paulo P. 5 1 3 1 1 3 1
F.Paiva 4 2 2 1 1 .| 1
[Mumone I | T | T [ [ 1]
Diogo P. 5 3 2 3
Pedro B 3 2 2 2 2 2 1
MNelson F. 4 1 2 1 1 3
Dliguel MW 4 3 3 1 2 1 2
FPaulo I 5 3 1 1 2 2
Fafael C. 3 2 2 1 1 2 1 1
Francisco P 4 1 3 2 1 3
Gl P 5 1 5 1 3 1 1

Miznel T. 5 2 2 1 4 1 5 2

Jodo (. 28
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Como podemos verificar e a semelhanca da tabela da primeira avaliagdo podemos
constatar que novamente as acdes técnicas bem executadas superam as mas, a nivel do
passe todos os atletas realizaram o passe bem executado mais vezes que mal-executado,
sendo o Diogo foi o atleta que teve um maior saldo positivo com 5 passes bem
executados e 0 mal-executados. A nivel do drible é o Gil com um melhor score, tendo 5
dribles bem executados e apenas um mal-executado. O remate e do cabeceamento séo as
habilidades em que os atletas tém uma menor diferenca entre as agdes bem e mal-
executadas. No remate o Miguel é o atleta com maior diferenca entre estes,
apresentando 4 remates bem executados e apenas 1 mal-executado. A nivel do
cabeceamento existem 4 jogadores com uma diferenca positiva de trés execucOes entre
as acdes bem e mal-executadas, sendo eles Francisco, Nelson, Diogo e Paiva.

Na tabela 15, estdo presentes os resultados da primeira avaliacdo técnica em contexto de
jogo, que foram retirados em setembro de 2015 no jogo contra o Lousada, tendo

participado neste jogo 15 dos 19 atletas.

Tabela 15 - Primeira avaliagdo técnica em contexto de jogo

Awvaliacio Técnica - Setembro 2013
Avaliacio realizado em jogo do Campeonato contra A D. Lousada
Pazze Dirible Femate Cabeczamento
Nomes Bem exe.| Mal exe. | Bem exe. | Mal exe. | Bem exe. | Mal exe. | Bem exe. | Mial exe.
Alexandre 5 2 1
Pedro Gr
Fui C.
Paulo P. B 4 3 1 2 2 1
F.Paiva ] 2 2 4 1
MNuno M. B 3 3 1 1 1 5
Diozo P. g 1 5 1 2 3
Pedro B
MNélson F. Lesionado
Miguel ML & 4 4 2 1 1
Paulo J. 7 3 5] 1 2 1 2 1
Fafael C. 7 3 4 3 1 1
Francizco P. 7 3 7 1 3 1 1
GilP. B 2 5 1 1 2
Andre WL 5 2 2 1 1 1
Bruno 0. 5 3 5 2 3 1 1 2
Carlos WL B 2 3 3 1 1
Mlizuel T. 5 1 2 1 1 1 3 1
Jodo (). 5] 3 3 3 3 2 5 3

Hé& semelhanca das avaliagdes técnicas em contexto de treino podemos observar que em
contexto de jogo os atletas executam maioritariamente bem do que mal. Neste jogo o
Diogo foi o atleta com maior score positivo a nivel do passe tendo executado 9 passes
corretos e 1 mal-executado. A nivel do drible foi o Francisco e o Carlos com maior

diferenga positiva, cerca de 6. A nivel do remate foi o Carlos com um melhor score,
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tendo executado 3 remates bem executados. Ja a nivel do cabeceamento foi o Nuno

Marinho com uma diferenca positiva de 5.

Tabela 16 - Terceira avaliacdo técnica em contexto de jogo

Avaliacio Tecnica - Junho 2016
Avaliacio realizado em jogo do Campeonato contra Trofense

Pazza Diible Eemate Cabeceamento
MNomes Bem exe. | Mal exe. | Bam exe. | Mal exe. | Bem exe | Mial exe. | Bem exe. | Mial exe.
Alexandre 4 1
Pedro Gr
[ Rwc | [ | 1 [ [ T |
Paulo P. B 3 3 1 1 2 2
F.Paiva
[¥wmone I [ I T [ ]
Diogo P. 5 1 2 4
Peadro E.
MNeélson F. 5 2 1 1 1 4 1
Miguel b 5 3 4 2 2 1 1
FPaulo J. B 1 3 1 1 1 2
F.afael C. 5 2 2 2 2 1 1
Francisco P. 6 1 3 1 1 3 1
P 5 1 4 1 3 2 2
Miguel T. 4 1 2 1 4 3 1
Jodo ().

Apo6s comparagao dos testes técnicos entre os diferentes momentos de avaliagdo a nivel do treino
(tabelas 13,14), podemos ver que 0s jogadores mantém uma média bastante positiva
comparando as boas as mas execucdes, podendo existir uma diminuicdo minima de uma
avaliacdo para outra pois nem todos os dias em um ou outro jogador pois estes
indicadores ndo sairem sempre perfeitos no treino. Em comparacédo, nos testes técnicos
em jogo os resultados véo variando de jogo para jogo, mantendo-se a tendéncia de as
boas execugdes superarem as mas. Esta variacdo verifica — se devido aos adversarios
serem diferentes, praticarem um estilo de jogo diferente um dos outros, o que pode
facilitar a execucdo ou aumentar mais o erro dos jogadores. Comparando as duas
vertentes, podemos verificar que ndo existem diferencas entre o treino e jogo, pois foi a
nivel de jogo que se foram obtidos os melhores resultados, a nivel do passe foi o Diogo
com 9 agdes bem executadas, a nivel do drible foi o Francisco e o Carlos com 6 acfes
bem executadas. A nivel do remate foi o Carlos com 3 remates bem executados, no
cabeceamento foi o Nuno Marinho com uma diferenca positiva de 5, mostrando que a

pressdo do jogo ndo tem influéncia sobre as execugdes técnicas dos jogadores.
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4.6.4. Testes taticos

A nivel da avaliacdo tatica foram avaliados diversos parametros de cada um dos
jogadores como as decis@es, 0 apoio ao colega com bola e o posicionamento com e sem
bola. H& semelhanca dos testes técnicos estes parametros foram avaliados tanto em
contexto de treino como de jogo. No contexto de treino foram observados por
observacao direta e em contexto de jogo por observacéo indireta.

Na tabela 17, estdo apresentados os resultados da primeira avaliacdo tatica em contexto
de treino, esta foi realizada em setembro de 2015, estando presentes 18 dos 19 atletas.
Esta tabela mostra as a¢des técnicas bem e mal-executadas por cada jogador, em que as

boas decisfes e execucdes superam as mas.

Tabela 17 — Primeira avaliacdo tatica em contexto de treino

Avaliacio Tatica - Setembro 2015
Avaliacdo realizado em jogo formal no treino
. . Posicionamento
Decisges Apoio Com Bola Sem Bola
MNomes Boas Mas Sim MNio |Bem exe.|Mal exe. |Bem exe.| Mal exe.

Alexandre 7 2 3 3 4
Padro Gr. 3 2 2 2 1 2 1
Fau C. 4 3 1 1 1 1 1 3
Paulo P. & 2 3 4 1 2 1
F.Paiva 3 1 4 3 3 2

Muno MM 6 1 4 1 3 1 3
Diogo P. 3 3 2 3 4 1
FPedro E. 4 3 3 3 2 2 3 2

Mealzson F. Lesionado

Miguel M. ] 3 4 1 3 2 3 1

Paulo I. 7 1 4 4 1 3
Fafael C. o 2 4 1 3 2 3 1

Francisco P & 3 3 3 4
Gil P 3 2 4 1 4 3 1
Andre M. 4 3 3 3 3 3 2 2
Eruno O. 7 2 4 2 4 1 3 2
Carlos M. 3 1 3 3 2 1 2 1
Miguel T. 3 3 3 2 4 3 3 2
Jodo Q. & 2 4 3 4 2 2 3

Podemos observar que a nivel das decisbes de jogo foi o Diogo que obteve melhor
resultados com 8 boas decis@es, a nivel do apoio foi 0 Francisco que sempre que foi
necessario deu apoio ao colega, neste caso por 5 vezes. No posicionamento com bola o
Diogo esteve sempre bem posicionado, por 5 vezes, ja sem bola foi o Francisco que teve

os melhores  resultados, estando bem  posicionado por 4  vezes.
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e Tabela 18 — Terceira avaliagdo tatica em contexto de treino

Avaliacio Tatica - Junho 2016
Avaliacdo realizado em jogo formal no treino

Decisdes Apoio Posicionamento
Com Bola Sem Bola
Momesz Boaz Midsz Sim Mio Bem axe | Mal exe. | Bem exe | Nial exe.
Alexandre 3 2 4 3 4
Pedro Gr. 4 2 2 2 1 2 1
[ Rwc | | || | 7 [ |
Paulo P 3 1 3 1 4 1 2 1
F. Paiva 3 1 4 3 3 2
Diogo P 4 1 3 2 3 4 2
Pedro B & 2 3 3 2 2 3 2
Mélzon F. 4 1 3 2 3 4
Miguel ML 4 4 1 3 1 2
Paulo I. 3 3 3 4 2 3
Fafael C. 4 1 3 3 1 3 1
Francisco P. 4 2 3 2 3 1
Gil P 3 3 3 3

Miguel T. 4 1 2 4 2 2 1

Jodo Q.

Na tabela 18, temos presente a terceira avaliagdo tatica em contexto de treino, esta foi
realizada em junho de 2016. H& semelhanca das tabelas anteriores desta avaliacdo as
boas execucgdes superam as mas. Podemos observar que a nivel das boas decis6es foi 0
Pedro que obteve mais cerca de 6, a nivel do apoio foi o Diogo que sempre que foi
necessario deu apoio ao colega, neste caso por 5 vezes. No posicionamento com bola o
Diogo esteve sempre bem posicionado, por 5 vezes, ja sem bola foi o Alex e 0 Nélson

que tiveram os melhores resultados, estando bem posicionado por 4 vezes.

Tabela 19 — Primeira avaliacdo tatica em contexto de competicao

Awaliagdo Tatica - Setembro 2013
Awaliacdo realizado em jogo para o campeonato contra A D. Lousada
Decistes Apoio Posicionamento
Com Bola Sem EBola

Nomes Boas Mds Sim Nao Bem exe.| Mal exe. | Bem exe_| Mal exe.
Alexandre 5 2 4 1 6 4 1
Pedro Gr.

Fui C.

Paulo P. 7 4 & 1 4 1 &

F.Paiva 5 4 4 1 3 1 3 1
Nuno M. B 2 & 5 3 1
Diogo P. 7 2 & 1 5 2 & 1
Pedro E.

Neélson F. Lesionado
Miguel ML & 4 7 4 2 4 1

Paulo T 7 2 5 1 5 4

Eafael C. & 4 & 2 3 2 4
Erancisco P. B 2 ] 4 3 1

Gil P. 7 3 5 5 1 3
André M. 4 2 2 1 2 1 1 3
EBruno 0. 5 3 3 2 3 1 1 2
Carlos ML 7 1 & 3 5 1 2 2
Niguel T. 4 3 2 1 3 1 4 2
Jodo Q. 5 3 3 4 3 1
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Na tabela 19, estdo presentes os resultados da primeira avaliagdo tatica em contexto de
jogo, que foram retirados em setembro de 2015 no jogo contra o Lousada, jogando neste

jogo 15 dos 19 atletas.

A cerca deste jogo podemos observar na tabela 19 que a nivel das boas decisdes foi 0
Nuno e o Francisco que obtiveram mais cerca de 8, a nivel do apoio foi o Miguel
Marques que sempre que foi necessario deu apoio ao colega, neste caso por 7 vezes. No
posicionamento com bola o Alex esteve sempre bem posicionado, por 6 vezes, ja sem
bola foi o Paulo e o Diogo que tiveram os melhores resultados, estando bem

posicionado por 6 vezes.

Tabela 20 — Terceira avaliagdo tatica em contexto de competicéo

Awvaliagdo Tatica - Junho 2016
Avaliacio realizado em jogo para o campeonato contra Trofense
Decisiies Apoio Posicionamento
Com Bola Sem Bola
MNomes Boas Iids Sim Nao Eem exe. | Mal exe. | BEem exe. | Mal exe.
Alexandre 4 1 4 2 3 1 4 2
Pedro Gr.

[ Rc | [ [T 1 1 1 T ]
Paulo P 5 2 5 3 3 1 2 2
F.Paiva

[Mwoe [ [ | [ [ |
Diogo P. 5 2 5 1 3 3 1
Pedro B

MNelson F. 4 2 5 5 4 2
Nlizuel ML 4 1 5 2 5 3 2
Paulo I 5 5 1 5 5 1
Eafael C. 3 4 1 3 1 4 2
Francisco P. 4 1 5 2 5 3 1
Gil P. 5 2 5 5 2 4 1
Miguel T. 4 1 3 2 4 2 3 2
Jodo ().

Apos analise das tabelas 17 e 18 dos testes taticos no contexto de treino podemos
observar que entre as trés avaliacdes ndo existem grandes diferengas, sendo que as a¢des
bem executadas e as boas decisdes superam as mas. O mesmo se pode verificar no
contexto de jogo, em que a diferenca entre jogos ndo demonstra a existéncia de grandes
diferencas entre a performance a nivel tatico, pois a forma de jogar da equipa mantem -
se independentemente do adversario e 0s jogadores assimilaram as rotinas a nivel tatico
ao longo do ano. Comparando os dois contextos podemos verificar que ndo existe

grandes diferencas entre o treino e o jogo, sendo que os melhores resultados foram a em
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. competicéo, nivel das boas decisdes foi o0 Nuno, o Francisco e o Diogo que obtiveram

mais cerca de 8, a nivel do apoio foi o0 Miguel Marques que sempre que foi necessario
deu apoio ao colega, neste caso por 7 vezes. No posicionamento com bola o Alex esteve
sempre bem posicionado, por 6 vezes, ja sem bola foi o Paulo e o Diogo que tiveram 0s
melhores resultados, estando bem posicionado por 6 vezes, ndo havendo assim efeito da

pressao da competi¢do na performance dos jogadores a este nivel.

4.6.5. Questionario psicoldgico

No que respeita ao fator psicoldgico recorremos a um questionario da autoria de Neto (Anexo 8).

Este questionario, aplicado aos Juniores A do AFC, é constituido por 39 questdes divididas em 5

3,
2,
1,
0,
0
ORI SS N & @ N Qg\ S

& .
RO N R ) °o o e, P 8 & %°
NP ¥
> o @ ¢ @\% @ TS T

tematicas diferentes (Ansiedade, concentracdo, confianca, motivacao e énfase de equipa).
A resposta dada a cada uma das questoes € feita através da escala de Likert de 1 a 5.

Grafico 1 - Média de respostas por jogador

Meédia das Respostas

4,5
N AN
W K,be

v = 01N U1 W Un,

)
9
&

® P

Como podemos observar no grafico 1, os resultados apresentados demonstram uma
média dos jogadores entre 3,28 e 4,02, o que da uma média geral de 3,77, demonstrando
que os atletas concordam mais do que discordam com as afirmagfes apresentadas ao
longo deste questionario.

34



" 4

Licenciatura em Desporto — Relatério de Estagio

Podemos verificar também que o André e o Miguel sdo os jogadores que no geral
concordam mais com as afirmacOes apresentadas, tendo uma média de respostas de

4,02. J4 o Rafael é o jogador que tem a média de respostas mais baixa, sendo de 3,28.

4.6.6. Teste Sociométrico

“O teste sociomeétrico € um recurso exploratorio extremamente Gtil para estudar as
estruturas sociais num dado momento, a luz das atracbes, repulsas e sentimentos
manifestados no interior do grupo. Afirma, ainda, que uma das principais preocupacoes
dessa técnica é medir a intensidade e a expansdo das correntes psicoldgicas que se

irradiam nos grupos sociais.” (Alves, 1964).

O seguinte teste sociométrico foi aplicado em dezembro de 2015 com o objetivo de
descobrir quem é que os jogadores consideram como melhor lider para a equipa, com
guem € que estes mantinham melhor e pior relacdo e numa escala de 1 a 5 como
avaliavam a sua relacdo com os seus colegas. Este teste sociométrico foi aplicado antes
do treino, via informética, em que estavam 2 computadores a disposi¢cdo um em cada

sala, em que os jogadores estavam sozinhos e faziam o teste um de cada vez.

4.6.6.1. Resultados do teste sociométrico

A tabela 26 apresenta-nos as relacdes positivas e negativas dos membros da equipa,
sendo o verde as relacbes mais positivas que o jogador tem dentro da equipa e a

vermelho as piores relacoes.
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Tabela 21 - Relacdes positivas e negativas entre os diferentes membros da equipa

Jogadores

Alexandre
Carlos ML

Pedro Gr
BmC
Paulo P
F. Paiva
Numo M
Diogo P.
Melson F
Miguel M
Paulo J
Rafael C
Francisco P
GilP
Andre M.
Emmno O

Alexandre
Pedro Gr
Foui C.
Paulo P.
F. Paiva
Mo ML
Diogo P.
Pedro B
Melzon F.
Mipguel ML
Paulo J.

PFaafael C.
Francisco

P.
Gl P
André ML
Brnuneo 0.
Carlos M.
Mizuel T.
Jodo Q.
N de EP.

%e|2041117|235(11.7|176| 58 |294| 0 |235|11.7| 58 |353(117| 58|58 ([47.1|176[176| 58
W de EM. =] 1 =] 3 1 =] 1 ] 3 3 1 1 =] 1 1 1 1 1 2
%|204| 58|294|166| 58 |294| 58(47.1|176|176| 58| 58|353| 58| 58| 58| 58| 5.8/|117
W*® Total 10 3 9 =] 4 =] =] ] 7 =] 2 7 ] 2 2 9 4 4 3

=)

WA ¥

Zia A\ W\eH
i \VAv. e

Figura 24: RelagGes Negativas Figura 25: Relagtes posit;vas

Apo0s observacdo da tabela 21 e da figura 25 podemos constatar que os jogadores que
mantém mais relacdes positivas dentro da equipa é o Bruno Oliveira (8) e o Rafael (6)

Carvalho, sendo o Pedro Ribeiro, o jogador que mantém menos relagdes positivas (0).
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Ja a nivel das relacbes negativas podemos observar na tabela 21 e figura 24 que o Pedro

Ribeiro e o Francisco Pereira sdo os jogadores que tém mais relagdes negativas dentro
do grupo, 8 e 6, respetivamente.

No teste sociométrico anteriormente apresentado, na questdo de quem consideram o
melhor lider para a equipa os resultados foram os seguintes:

Tabela 22 - Melhor lider para a equipa

v

Nuno M
Dioza
Pedro F.

- B

F. Paiva
=]
ilP

Jodo

Jogadores

Alexandra
Pedro Gr
BuC
Paulo
Nelson
Miguel M
Panlo ]
Rafael C
Gil
André M
Bruno O
Carlos M
Mignel T

Francisco

Alexandre
Pedro Gr
Bui C.
Paulo P.
F. Paiva
INumo MWL
Digzo P
Pedro B
MNélson F.
Miguel ML
Paulo J.
ael C.
Francisco

GilP.
Amdré ML
Bruno O.
Carlos M.
Mliguel T.
Jodo Q.
1\:5
Ezcolhas 0 0 0o| 0

=]
=]
=1
s
=]
=]
=]
[t
o
=1
=]
=1
=]
=1

e a a a a 0 1176( 0 0 1235] 0 a 0 1117|525 0 a a a

Apls observacdo da tabela 22 e da figura 26,
podemos constatar que dos 19 jogadores da equipa

apenas 4 foram escolhidos como melhores lideres da
equipa.

Entre estes 4, o melhor foi o Gil com cerca de 9
votos, que corresponde a 52,9% da equipa, seguido
do Nélson com 4 votos corresponde a 23,5 % dos
votos. Os outros dois elementos escolhidos foram o
Nuno e o Francisco com 3 e 2 votos,
respetivamente.
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De salientar que estes 4 elementos escolhidos, sdo os 4 capitdes de equipa escolhidos
pelos treinadores no inicio da época.

Tabela 23 - OpiniGes sobre os colegas
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Apo0s observacdo e analise da tabela 23, referente a relacdo com os colegas de equipa,
podemos verificar que o Nélson € a pessoa que 0s colegas tém melhor relacdo dentro da
equipa pois foi o jogador que de todos teve a média mais alta cerca de 4.53. Podemos
também verificar que o Paulo Pinto e o Pedro Ribeiro sdo os jogadores que tém piores
relacfes dentro da equipa no geral, pois apresentam a média mais baixa (3.76).

Podemos também constatar que o Rafael foi o jogador que teve por mais vezes a sua
relagdo com os colegas avaliada em 5, o nivel mais alto nesta avaliacéo, isto aconteceu
cerca de 11 vezes. E o Pedro Gr e o Pedro R. foram os Unicos que viram relagdes

avaliadas em 2, um dos niveis mais baixos, 1 e 2 casos, respetivamente.

Com estes resultados eu e 0 TP dos Juniores A, tentamos verificar se existia relagéo
entre as relagdes positivas e negativas com as decisfes a nivel do passe nos diferentes
exercicios e se essas relacfes influenciavam as escolhas dos jogadores. ApoOs varios
treinos verificamos que tal ndo acontecia, pois, 0s jogadores tomavam as decisfes

conforme necessario e nao pelas relagdes que mantinham.
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. 4.7. Projetos de Atividades
4.7.1. Projeto — Torneio de Futebol de Rua Miguelito

O projeto torneio de rua ja existe no AFC ha varios anos em que 0s principais
protagonistas sdo os atletas dos Gongalinhos. A figura 27

P R P ey
Gensallabey

mostra o cartaz da edi¢do do presente ano. AMARANTE FUTEROL OLURE

Este ano e devido ao coordenador dos Gongalinhos ter sido
colocado em Lishoa a dar aulas, fiquei responsavel pela
organizacdo da edicao deste ano deste torneio. Este torneio tem
0 nome de Miguelito devido a em todas as anteriores edi¢des 0
nome escolhido foi de um atleta que tenha passado pela
formagédo do AFC e tenha chegado longe na sua carreira

desportiva, um dos exemplos é o Nuno Gomes. ' |
lorneinMmGUELITg

CRAQUES POR NATUREZA

O torneio é constituido por fases de grupo e fase final. Figura 27 Cartaz do Torneio de Futebol de

As equipas sdo de 2 elementos cada. Rua

Cada jogo tem a duracgdo de 10 minutos sem interrupgoes.

Decorrerdo 2 jogos ao mesmo tempo em dois campos diferentes.

Cada equipa terd o nome de um “jogador idolo” proveniente do pais escolhido para a
turma.

Cada jogo é supervisionado por um treinador.

Os jogos decorreram a 32 feira das 18:30 as 19:45.

Em caso de empate no final de fase de grupos, os critérios de desempate sdo: 1)
Diferenca de golos; 2) Golos Marcados; 3) Confronto direto.

Na edicdo deste ano as turmas Al e B1 estdo juntas no mesmo grupo constituido por 6
equipas. A turma C1 tem um grupo de 6 equipas, a turma C2 é constituida por 2 grupos
de 4. Nesta fase as equipas jogam todas contra todas dentro do grupo. Nos grupos das
turmas A1/B1 e C1 passam as primeiras 4 equipas as meias finais. Nos grupos da turma
C2 passam 0s 2 melhores de cada grupo.

O campo de futebol de rua era constituido por 2 balizas de 1 metro de comprimento
feitas por cones e tinha aproximadamente 10 metros de comprimento por 3 metros de

largura (figuras 28,29).
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Figura 28: Campo 1 do torneio de futebol de rua. Figura 29: Campo 2 do torneio de futebol de rua.

Ao longo do torneio tive como funcdes das inscri¢Bes dos atletas, realizacdo dos grupos,
marcagdo dos campos nos dias do jogo, controlo do tempo e auxilio aos jogadores em
qualquer situacéo fora do normal.

As classificacOes, resultados dos jogos e consequentes vencedores de cada uma das

furmas encontram — se em anexo.

A entrega de prémios aos jogadores do 1° ao 4° Lugar de cada uma das turmas decorreu
no dia 11 de junho com a presenca do padrinho do Torneio, o Miguelito (figura 30 e 31)
e do professor Hélder Fonseca (figura 30) que foi quem deu inicio a este torneio ha 4

anos atras.

Figura 30: Entrega de prémios,
vencedores turma C1

Foi a primeira vez que estive dentro da organizacdo de um torneio de futebol de rua e
com middos desta idade (6 a 11 anos). De uma forma geral este torneio correu bastante
bem. Embora as vezes tenha ocorrido algum atraso de uma jornada para a outra este era
compensado na jornada seguinte, sendo que os mitdos compreenderam bastante bem as
regras do torneio anteriormente descritas. Estes andavam muito entusiasmados com a
participacao no torneio. Por exemplo, no dia da 22 jornada do torneio cheguei ao treino,
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ainda faltavam 45 minutos para o torneio comecar e ja havia miudos a treinar no local
dos campos para o torneio, tendo estes até montado um dos campos, exatamente como
estavam na 1% jornada. Estes miudos foram de uma entrega fantastica ao longo do
torneio, chegando Vvérias vezes a poder vir apenas 1 jogador de uma equipa ao torneio e
jogar contra 2, nunca desistindo independentemente do resultado, havendo também
mildos que choravam apos perder e vinham pedir conselhos de como melhorar para ndo
voltarem a perder. Todos estes ficaram empolgados quando souberam que seria 0
Miguelito o “padrinho” do torneio, pois ¢ considerado um idolo para todos os miudos e
todos queriam ganhar para puderem receber os prémios da mao deste. Foi uma

excelente experiéncia, que espero puder voltar a repetir.

4.7.2. Projeto — Torneio de Habilidades

O torneio de habilidades foi o projeto escolhido por mim para ser realizado na entidade
de estagio. Eu escolhi realizar este projeto nos Gongalinhos do AFC, pois de todos os
escalBes existentes estes sdo 0s que apresentam menor frequéncia competititiva. Desta
forma, este torneio podia constituir-se como uma oportunidade para competirem tendo a
familia ao seu lado, pois cada jogador podia levar um elemento da familia para competir

com ele neste torneio.

Este projeto tinha como objetivos:

i) Proporcionar um contexto competitivo aos jogadores;
i) Estimular o desempenho dos jogadores;

iii) Desenvolver as competéncias técnicas dos jogadores;

O torneio teve a duracdo de aproximadamente 1h15, dividindo — se em 8 estagdes, com
0 tempo de 8 minutos cada estacdo (podendo ser alterado pela organizagdo se
necessario).

Em cada estacdo esteve um treinador a explicar o objetivo de cada estacdo, controlando
e apontando a pontuacdo de cada um dos jogadores. Os jogadores organizaram-se em
grupos de 6 a 8 pessoas (3/4 jogadores mais 3/4 familiares). O sentido da rotagdo dos
atletas pelas estagdes ocorreu por ordem crescente das mesmas, ou seja, da estacdo 1

passa para a estagdo 2 e assim sucessivamente. (0s numeros das estacOes estdo
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assinalados no esquema da atividade). A classificacdo final foi feita por turma, ou seja,

cada aluno competia apenas com os seus colegas de turma. Ao fim de quatro rotacGes 0s
guarda — redes trocavam de estacdo, passando um dos penalties para o 1x1 com gr e

vice-versa (Figura 32).

Figura 32: Esquema do torneio de habilidades

Nos anexos (anexo 11) estd o regulamento da atividade que contém a explicacdo de
cada uma das diferentes estacdes, apresentando de seguida algumas das fotos do dia do
torneio (figura 33, 34).

Figura 33: Estago 1 — Penalties. Figura 34: Estagdo 7 - Fut volei

Inicialmente este torneio de habilidades era para ser realizado sé para os atletas dos
Gongalinhos, mas ap6s conversa com o professor Pedro sobre integrar os pais para eles
perceberam algumas das dificuldades dos treinadores e como decorriam as atividades
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para 0s midados, pensei em englobar os pais ou familiares no torneio, fazendo equipa
com os seus filhos/netos. Mas isto acarretava outro problema, se houvesse uma fraca
adesdo dos familiares iria ter que realizar dois torneios, uma para quem tinha familiares

consigo e outro para quem ndo tinha.

Mas a verdade é que no dia do torneio, apenas 3 de 39 atletas que participaram no
torneio ndo tinham familiares consigo, mas que arranjaram um parceiro em familiares
de outros jogadores. Registou-se uma grande adesdo por parte dos familiares, nem em

dia de treino estdo tantas pessoas a assistir.

Apbs a adesdo por parte dos familiares ocorreu outro problema. A explicacdo e
exemplificacdo das regras do torneio tornou-se dificil pois como era muita gente o
barulho era ensurdecedor. ap6s pedir siléncio para poder explicar os exercicios e dividir

os atletas e familiares em grupos colaboraram fazendo siléncio total.

Foi interessante observar que os pais entre si exibiram um grande espirito competitivo,
mas com um grande respeito entre todos, o que facilitou em muito o trabalho dos

treinadores envolvidos.

Resumindo, acho que a atividade ndo podia ter corrido melhor, tendo no fim da
atividade ter sido cumprimentado por varios pais que ndo conhecia e que me deram 0s
parabéns pela atividade e que se devia realizar mais vezes, para 0s pais serem mais

presentes nos treinos dos filhos.

4.8. Formagdes/Congressos
4.8.1. 1° Encontro de Desporto Integrado

No passado dia 28 de outubro de 2015 o Instituto Politécnico da Guarda em parceria
com a Associacgéo Distrital de Desporto, Lazer e Cultura para Pessoas com Deficiéncia,
com o apoio da Federacdo Portuguesa de Desporto para Pessoas com Deficiéncia
(FPDD), organizardo o 1° Encontro do Desporto Integrado.

Este evento provem do dia Europeu do Desporto Integrado foi oficialmente inaugurado
em Roma, no dia 23 de maio de 2015, em que o Instituto Politécnico da Guarda foi a
Unica instituicdo Portuguesa a participar neste evento, que contou com a participacao de
12 paises europeus, em dez modalidades de desporto integrado. A equipa do IPG foi

constituida por 21 elementos, alunos e docentes do curso de Desporto, bem como alguns
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atletas portadores de deficiéncia e técnicos, em representacdo de instituicbes de ambito
regional.

Este evento no Instituto Politécnico da Guarda, teve inicio &s 9h45 no Auditoério do IPG
com a apresentacdo do Programa EDIS (European Day of Integrated Sport) realizando —
se de seguida a formacao das equipas e dos grupos para que pudessem iniciar a pratica
de trés modalidades, sendo elas, a Danca, o Karaté e o Futebol de 7. Cada modalidade
foi gerida por instrutor/professores do Instituto. Na Danga esteve a Professora
Bernardete Jorge, no Karaté esteve o aluno Michael Sanches e no Futebol de 7, o
professor Pedro Esteves e a professora Natalina Casanova. Estas 3 modalidades foram
auxiliadas por alunos, tendo eu ficado no Futebol de 7. Devido as condigOes
climatéricas este teve de se realizar no pavilhao desportivo das residéncias do IPG. Nos,
alunos tivemos como func@es auxiliar os participantes, explicar — Ihes o0 jogo e arbitrar
este mesmo. No fim de todos os participantes terem realizado estas atividades, seguiram
para a Cantina para que pudessem almocar.

As 14h foi estabelecido um protocolo entre o IPG e a Federagdo Portuguesa de
Desporto para Pessoas com Deficiéncia, iniciando — se de seguida & palestra com o tema
“A inclusdo através do Desporto” dirigida pelo Mario Lopes, Presidente da FPDD,
estando também a decorrer ao mesmo tempo & prova de Peddy Paper no Campus do
IPG.

Apbs o termino desta palestra os participantes dirigiram — se para o Pavilhdo desportivo
das residéncias do IPG para a demonstracdo e experiéncia de jogar Goalball. Nesta
demonstracdo apresentada pelo Presidente da FPDD Mario Lopes, este falou um sobre a
origem do Goalball e também as suas principais regras. Foi montando um campo de
Goalball em que acorreu a demonstracdo e para a maior parte dos alunos a primeira

experiéncia a jogar Goalball.

4.8.2. XVI Jornadas da Sociedade Portuguesa da Psicologia do Desporto

No Instituto Politécnico da Guarda decorreram entre os dias 6 e 7 de novembro de 2015
as XVI Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto, que tinha como
titulo “Psicologia do Desporto e do Exercicio — Da Investigacdo a Intervencdo”. Estas
Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto sdo o evento mais

importante em Portugal na area da Psicologia do Desporto.
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Estas Jornadas iniciaram - se no dia 6 de novembro pelas 9:30 com a sessdo de abertura
a todos os participantes. Como primeira conferéncia, Juan Garcia Herrero da
Universidad de Salamanca falou sobre o tema “Liderazgo transformacional y

entrenamiento desportivo? Una buena parreja?”

De seguida seguiu — se a primeira sessdo de posters com diversas apresentagdes sobre
diversos temas, tendo sido apresentados ou tenham tido um contributo de vérios por

parte de alunos e discentes do Instituto Politécnico da Guarda.

As 11:30 iniciaram — se as comunicacOes orais livres existindo 2 sessdes paralelas, uma
delas no auditorio grande com 5 diferentes temas relacionados com a pratica de
atividade fisica e a motivacdo para tal. No auditério pequeno decorriam também a

apresentacdo de 5 diferentes temas.

A parte da tarde do 1° dia destas jornadas, comegou com a conferéncia de Daniela
Matos da Universidade do Minho com o tema “A exceléncia do desporto: Importancia
de fatores pessoais e contextuais”. Esta apresentagdo foi bastante interessante pois para
quem quer seguir o treino a nivel de competicdo, os fatores apresentados influenciam
muito o rendimento dos atletas. No fim desta conferéncia iniciou — se o simp6sio com o
tema “Comportamento adaptativo em desporto e exercicio: abordagem das redes

sociais”.

As 17 horas iniciou — se a segunda sessdo de apresentacdo de posters. Por Gltimo no 1°
dia das jornadas foi o simpdsio com o tema “Desenvolvimento Positivo em Desporto:

da Investigacao e da Intervencao”.

Para iniciar o 2° dia das Jornadas, as 9 horas iniciaram — se as comunicacfes orais
livres, ocorrendo 2 sessdes paralelas uma no auditério grande e outra no auditorio

pequeno. Mais uma vez o tema exercicio e motivacao foram os mais desenvolvidos.

Apds isto deram — se as 3? apresentacBes de posters destas jornadas. Com inicio as 11
horas comegou a conferéncia de Susana Veloso da Universidade Lusdofona
Humanidades Tecnologia com o tema ‘“Natureza e exercicio: evidéncias desta
combinacdo na saude e bem-estar”. Por ultimo e para finalizar a parte da manha do 2°
dia das Jornadas, falou — se no tema “O desenvolvimento da pericia no Desporto” num

simposio moderado por Duarte Araujo e organizado por Hugo Sarmento.
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Apobs almoco a parte de tarde iniciou com a conferéncia de Eduardo Gimeno da
Universidade Miguel Hernandez de Elche com o tema “Atividad Fisica, rendimento
cognitivo y bienestar psicologico”. De seguida decorreram as apresentacdes da 4% e

ultima sessao de posters.

Para terminar as jornadas, por ultimo decorreram as comunicac@es orais livres, em que

todas estas incidiam no Desporto de diferentes maneiras.

4.8.3. | Congresso de Futebol

No dia 26 de maio de 2016 no Instituto Politécnico da Guarda decorreu o | Congresso
de Futebol organizado por alguns docentes deste Instituto em colaboracdo com a
Associacao de Futebol da Guarda.

Este congresso iniciou — se com o Selecionador Nacional de Futebol Feminino que
falou acerca do Futebol Feminino em Portugal com o tema “Planeamento a longo prazo:
modelo operativo da FPF no futebol feminino” falando também da sua experiéncia
enquanto treinador nesta vertente e como selecionador nacional. Esta palestra foi
bastante interessante para conhecer a realidade do Futebol Feminino que em Portugal
ndo é muito divulgado.

A seguinte palestra foi orientada por Francisco Silveira Ramos, diretor técnico da
Federacdo Portuguesa de Futebol, com o tema “Estratégia de desenvolvimento do
futebolista: a visao da FPF”. Esta palestra mostrou a visdo da Federacdo Portuguesa de
Futebol, desde o futebol Juvenil até ao Futebol Sénior.

Para terminar a parte da manha decorreu uma sessédo pratica dividida em duas partes:
uma orientada pelo professor Carlos Sacadura, professor no Instituto Politécnico da
Guarda com o tema “Ter bola — exemplo de uma operacionaliza¢do”, apresentando e
explicando alguns exercicios sobre este tema. A segunda parte foi orientada pelo
professor Antonio Barbosa, treinador na Academia Prozis, com o tema “Indicadores de
pressao e transi¢cdo ofensiva”, apresentando também diversos exercicios sobre este tema.
Dos alunos que realizaram estes exercicios, 10 tinham gps e acelerometros que serviram
para recolha de dados que posteriormente foi a apresentada pelo professor Pedro

Esteves, no qual auxiliei na colocagéo dos gps.
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Da parte da tarde, o Professor José Guilherme, Professor da FADEUP e Selecionador de
Futebol sub-18, apresentou — nos a comunicagdo com o tema “A implementagdo de uma
ideia de jogo: da teoria a pratica”. Nesta comunicag@o o professor falou — nos sobre a
sua experiéncia no Futebol e para ele qual a melhor maneira de transformar uma ideia
tedrica em pratica. De seguida com o tema “Avaliacdo e controlo da performance em
desportos de equipa de elite”, o professor Nuno Leite da UTAD e membro do CIDESD,
apresentou — nos uma avaliagdo em equipas de elite, os pardmetros normalmente
avaliados e as conclusfes que as equipas podem retirar a partir desses dados.

Apbs esta apresentacdo o treinador de futebol Ricardo Chéu apresentou uma
comunicagdo com o tema “Microciclo de treino no futebol profissional”, do qual falou
sobre a sua experiéncia como treinador ao longo dos anos e da experiéncia mais recente
como treinador dos seniores do Académico de Viseu.

Apbés um pequeno intervalo, a professora Carolina Vila-Chd, Coordenadora de
Departamento e Diretora do Laboratério LABMOV, docente do Instituto politécnico da
Guarda ¢ membro do CIDESD, apresentou o tema “O LABMOV na avaliagdo e
otimizacdo do rendimento desportivo”, demonstrando o que podia ser feito neste
laboratdrio, onde apresentou a mais recente avaliacdo feita com os atletas da Academia
Prozis.

Como penultima comunicacgdo, o treinador de Futebol, Rui Nascimento, apresentou o
tema “Distrital vs Campeonato de Portugal - Realidade e Constrangimentos”, onde
falou a cerca da sua mais recente experiéncia no S.C. Sabugal e das principais
diferencas existentes entre as duas divisdes em que participou com esta mesma equipa.
Por Gltimo, o professor Pedro Esteves, docente do Instituto politécnico da Guarda e
membro do CIDESD, apresentou o tema “Contributos da avaliagdo do rendimento
desportivo para o processo de treino” apresentando os dados recolhidos ao longo da
sessdo pratica, mostrando assim quais os contributos e mais valias deste tipo de

avaliagéo.
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5. Reflexao Final

Como reflexdo deste ano de estdgio no Amarante Futebol Clube, das 628 horas de
estagio presenciais e de muitas outras dedicadas a preparacdo do mesmo, posso retirar

varias conclusdes/ideias/experiéncias enriquecedoras que vao ficar para o resto da vida.

Este estagio foi a minha primeira experiéncia em contexto profissional ao nivel do
treino, mostrando — me um novo mundo que desconhecia e contribuindo para a minha

formagao como pessoa e futuro profissional nesta area.

Este presente relatorio apresenta o trabalho desenvolvido enquanto estagiério ao longo
deste ano, onde apresento e falo sobre as dificuldades, aprendizagens que senti ao longo

deste processo e opinides que tive por parte de outros treinadores, pais e atletas.

Inicialmente foram escolhidos objetivos para serem realizados ao longo do estégio,
sendo estes divididos em objetivos gerais e objetivos especificos. Dentro dos objetivos
gerais encontravam — se o0 aprofundamento e recrutamento de competéncias a nivel
tedrico e pratico, niveis elevados de organizacdo, assiduidade e pontualidade e a
inclusdo na entidade acolhedora. A nivel dos objetivos especificos encontrava — se a
intervencdo nas tarefas de treino, a estruturacdo, planeamento e periodizacao de sessoes
de treino e a realizacdo de avaliaces periddicas. Estes objetivos foram todos cumpridos
tanto os gerais como especificos. Nos objetivos gerais houve um aprofundamento dos
conhecimentos para melhorar a minha intervencéo junto dos atletas, apresentei sempre
niveis de organizacdo, assiduidade e pontualidade muito levados pois chegava sempre
bastante tempo antes do treino com tudo o0 que era necessario para este, e a integracdo
nesta entidade foi bastante facil pois desde inicio toda as pessoas me ajudaram. Ao nivel
dos objetivos especificos a intervencdo nas tarefas de treino foi realizada tanto nos
juniores A, como nos traquinas A, o mesmo se verificou na estruturacao, planeamento e
estruturacdo de sessdes de treino para ambas as equipas. As avaliagdes periddicas foram

realizadas nos juniores A em 3 diferentes momentos (setembro, fevereiro e junho).

A nivel das atividades desenvolvidas considero que desenvolvi muitas competéncias nas
questBes da observagdo, em que aprendi a observar apenas 0 necessario para o contexto
em que me encontro, a planificar os treinos consoante os contetdos que pretendia para

cada uma das sessOes, desenvolvi também capacidades de gestdo e organizacdo de
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eventos nos dois torneios desenvolvidos em que estive encarregue de organizar e

desenvolver os torneios, fazendo com que tudo corresse bem.

Ao longo deste ano coloquei em pratica muitos dos conhecimentos adquiridos ao longo
da licenciatura, tanto a nivel do planeamento e periodizacdo do treino, como da
avaliacdo e controlo do treino, entre outras. Através destes conhecimentos e da
experiéncia adquirida, fui conseguindo por as minhas ideias em préatica ainda que por
vezes a forma de implementacdo das mesmas possa nao ter sido a mais correta. Em
alguns momentos os atletas por vezes ndo percebiam aquilo que eu queria com 0s
exercicios, mas com a utilizacdo de diferentes estratégias foi possivel de superar este
obstéculo.

Como resumo de todo o trabalho desenvolvido ao longo deste ano, na minha opiniéo foi
um trabalho bastante rico e bem desenvolvido, consegui intervir de forma frequente em
ambos os escaldes, mais nos traquinas A do que nos juniores A, mas € normal devido a
diferenca de funcdes exercidas. Melhorei ao nivel das competéncias de scouting
realizando as observacdes de treino e de jogo com ferramentas abordadas ao longo das
aulas e do curso realizado no IPG. Elaborei um projeto de promogéo e organizei outro
ja existente em anos anteriores. Ambas as atividades foram um sucesso, aumentando

assim a competitividade dos Goncalinhos do AFC.

Em suma, esta foi uma experiéncia bastante rica a todos os niveis, ensinei, aprendi e

desenvolvi as minhas capacidades, melhorando como pessoa e futuro profissional.
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Anexo 1: Convencdo de Estagio
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b Anexo 2: Plano de sessdo observada

4

Instituto Politécnico da Guarda ) 4
]P{ ) Escola Superior de Educacio, Comunicacio e Desporto
Laocal: Complexo Desportivo de Amarante — Sintético 1 Data: 17/12/2015 [ Hora: 19:30 Tempo: 907
Treinador: MNélson Pinto Material: Bolas; sinalizadores; coletes; cones; N* de Jogadores: 13
Objetive: Organizacio da equipa no ultimo tergo do campo (meio-campo ofensivo) - Finalizagho | Capacidade Condicional Treinada: Velocidade
Tempo Exercicios Descrigho das Atividades Esquema Critérios de éxito
tp. tr. | tt Parte Inicial
Em espago pré-defimdo os jogaderes formam dois grupos, um com - Passe tenso e na
Meinho 452: 3 EllEn:I.EDIDS & outo com 7; em cada grupe vie _’_elemanto: a0 diresio do pé do colega;
x5 | T <+ | melo, para sarem estes tém de recuperar a bola; os jogadores que - Rececio onentada;
5x2; trocam z bola podem dar no maxime 2 togues na bola. - Procura do sspago
vamo;
Realizagio de :ilcrngam.en‘mts dmamicos de forma a preparar o
- : N Aln_nm: COrpo para a prafiea;
= = dindmicos
Parte Fundamental
Formam 3 grupos um em cadz corredor (central e laterais), a balz - Procurz do espago
zal do jogador que se encontrz no comedor central; estes 3 wvazo pelos jogadores
Crisscross jogadores tem como objetive fazer golo, tendo a opesigdo de um que nio tem bala;
3x5" | 2x1° | 17T 3-xla—G1é'h defesa e do gnarda-redes; o jogador que remate tem de defender o - Fxar o defesa de
atague segunte. forma a conseguir passar
a bola para um dos
colegas finalizar;
O espago esta dividido em 3 comredorss, sainde 2 jogadores no - Procurar espago vazio
corredor central e | em cada comedor laterais. Um dos jozadores de forma a dar linhas de
do corredor central sai com bola, e tem 3 opgdes de passe o passe ao jogador que
§ ' , objetive € fazer golo, tendo pela frente 2 defesas e o guarda redes. tem bola;
35" [ 217 | 1T Axd+Gr Se um destes recupera a bola, tem como objetive sar em transigio
e fazer golo em duas balizas sifuadas no comedor central. Apos
acabar o atague entra 4 jogadores a atacar e 2 a defender.
Jogo Formal: nos primeiros 157 maximo 2 toques per jogador, nos - Procura do espago
Jogo Formal | *Emdos 15 jogo livre. vazio e entre linhas;
215 | 130 | 33| 6xbelr - Combinacges;
q’ Instituto Politécnico da Guarda L !
1P(s Escola Superior de Educacio, Comunicagio e Desporto
Retorno d calma
Al _ | Realizagdo de alongamentos estaticos de forma a o corpo voltar
10 - 10 ONZAMENIAS | e niveis antes de iniciar a pratica.
estiticos
Legenda:
¢ Bolz & Cones
Jogadores
t.p.: Tempo de pratica;
t.r.: Tempo de repouso;
t.t.: Tempo total;
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Anexo 3: Relatorio da Observacéo do Treino

L3

PG
Felatorio da sessdo de treino n°1
Local: Complexo Desportivo de Amarante — | Data: 17/12/2015 Hora: 19:30 | Tempo: 307
Sintético 1
Treinador: Nélson Pinto Microciclo n® 18 N* de Jogadores: 13
Objetive: Organizagio da equipa no ultimo tergo do campo (meio- Capacidade Condicional Treinada:
campo ofensivo) - Finalizagio Velocidade

O treino do dia 17/12/2015 (quinta-feira) é o ultimo treino da semana, sendo o treino
antecedente ao jogo do fim de semana, neste caso o jogo contra 0 Rebordosa Atlético
Clube.

Esta sessdo de treino teve como objetivo de treino a organizacdo da equipa no ultimo
terco do campo (meio-campo ofensivo) incluindo treino de finalizag&o, neste treino a
capacidade condicional treinada é a velocidade.

Para iniciar a sesséo de treino e para 0 aquecimento/preparacdo do corpo para a pratica,
esta sessdo iniciou com o exercicio do meio 4x2 e 5x2, devido a terem ido ao treino 13
jogadores. Este exercicio esta sinalizado como um quadrado no qual a bola sé pode
circular dentro deste e os jogadores por fora do quadrado exceto os jogadores que estdo
ao meio, este exercicio teve a duracdo de 10 minutos (2x5° com 1’ de pausa). Este
exercicio correu bem pois o0s jogadores ja estdo bastante familiarizados com este
exercicio, decorrendo sem qualquer problema, ao longo do exercicio o treinador da
feedbacks de forma a aumentar a intensidade do exercicio. O tempo de instrugdo por
parte do treinador foi de 30 segundos para explicacdo do exercicio e de 1 minuto de
feedbacks.

De seguida o proximo exercicio foi 0 4x2+Gr, ou seja, 4 atacantes (2 no corredor central
e um em cada corredor lateral) contra 2 defesas mais o guarda — redes, os 4 atacantes
tem como objetivo fazer golo, os defesas e o guarda- redes tem como objetivo recuperar
a bola e tentar marcar golo em 2 balizas que estdo marcadas no corredor central, apos 5
repeti¢des trocam os 2 defesas. Este exercicio teve a duracdo de 17 minutos (3x15° com
2’ de pausa), correndo bem pois os jogadores estavam cientes do objetivo do exercicio,
procurando sempre encontrar quem estava melhor posicionado para finalizado. O tempo
de instrucdo foi de 1 minuto para explicacdo do exercicio e de 2 minutos ao longo do

exercicio com feedbacks.
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Como ultimo exercicio da fase principal foi um jogo formal 6x6+Gr, em que a equipa
que ndo tinha guarda-redes tinha 2 balizas para que a outra equipa também tivesse um
objetivo de jogo definido, o golo. Este exercicio teve a duracdo de 33 minutos (2x15°
com 3’ de pausa), ao fim dos primeiros 15 minutos os jogadores trocaram de campo
ficando a equipa que ndo tinha guarda — redes a ter nos segundos 15 minutos. O
exercicio nos primeiros 15 minuto ndo correu como esperado pois por varias vezes 0s
jogadores davam mais de 2 toques na bola e como consequéncia a bola ia para o
adversario. O tempo de instrucao foi de 2 minutos para fazer as equipas e explicar o
objetivo do exercicio e um total de 6 minutos de feedbacks por parte do treinador, tendo
parado o exercicio 4 vezes para explicar as diferentes op¢des que os jogadores tinham.
Por altimo a realizacdo de alongamentos estaticos de forma a o corpo voltar aos niveis
antes de iniciar a préatica.

No total houve 14 minutos e 30 segundos de instrucdo, sendo 11 minutos de feedbacks e
3 minutos e 30 segundos para explicacdo dos exercicios.

No geral a sessdo de treino correu bem, cumprindo os contetdos delineados, havendo
apenas algumas falhas acima ja enunciadas a melhorar de forma a melhorar a sessdo de

treino.
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. Anexo 4: Observagéo de Jogo

1° de Maio Figueiro Complexo Desportivo de Amarante
12 Divisdo da AFP Série 2 16 de janeiro de 2016 15:00
172 Jornada

No passado dia 16 de janeiro de 2016, no complexo desportivo de Amarante, decorreu o
jogo de série 2 da 12 divisdo da Associacdo de Futebol do Porto entre o Amarante
Futebol Clube e 0 1° de Maio Figueird, que terminou com a vitoria do Amarante por
2.1.

O onze inicial do Amarante Futebol Clube foi constituido por Alexandre Reis,

Paulo Pinto, Nuno Marinho, Diogo Pereira, Miguel Marques, Francisco Pereira, Gil

Pinto,

Paulo Jorge, Bruno Oliveira, André Machado e Jodo Queirés. No banco estavam Rui

Costa, Rafael Carvalho, Miguel Angelo, Pedro Ribeiro.

O onze inicial do 1° de Maio Figueird foi constituido por Cancela, Barbosa, Edgar,
Fernando, Ledo, Luis Pedro, Jodo Moreira, Filipe, Nogueira, Manuel e Miguel Coelho.

No banco estavam André, Marcio, Vitor, Paulinho, Pacheco e Daniel.

Amarante Futebol Clube 19 de Maio Figueird

Na primeira parte o jogo foi bastante equilibrado, inaugurando o marcador a equipa do
1° de Maio aos 24 minutos por Jodo Moreira com um remate a entrada da area.
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. Passados 15 minutos aos 39 minutos, Jodo Queirés empata 0 jogo, apds um cruzamento

de André Machado, j& na pequena area cabeceia para a baliza, fazendo o empate.

Na segunda parte a histéria do jogo mudou totalmente, aumentou o numero de
oportunidades, e aos 74 minutos, Miguel Angelo fez 0 2.1, apds um canto marcado por
Gil este remata de cabecga ao 2° poste.

Estatisticas do jogo

Remates Remates 4 baliza Cantos Fora de jogo

AFC 12 de Maio

A nivel das questdes taticas o0 jogo organizou — se da seguinte forma:

Amarante Futebol Clube 1° de Maio Figueird

i)

Como podemos observar os Juniores do Amarante neste jogo usaram mais 0
corredor do lado esquerdo, saindo a bola sempre a jogar pelos defesas e construindo a
partir dai, deram também mais primazia ao jogo interior, ja 0 1° Maio Figueir6é deu
bastante importancia ao jogo pelo corredor esquerdo e pontapeando bolas para a frente a
procura do seu Ponta de Lanca.
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Anexo 5: Ficha de Observacéo do Treinador

Folha de Observacgio de Estagiarios

Nome do treinsdor u‘ R L L‘L - i_

Data da Observagho {) -,l‘ ! Oy ! Yt / IN.? de treinador
Nome do Coordenador no local de estdgio Wi Gl 2
Niio obhservado a NO
Acootece Sim
Nio ncontece Nso
L d Nilo satisfsz I
egenda Satisfaz pouco 2
Satislaz 3
Bom 4
Muito bom ]

A. PERFIL DO TREINADOR

P Ndade ¢ assiduldade - O Coordenndor ¢ assiduo o poatual, chegando

1. asli Jogdes com & déncia essdiria para se asscgurar que todas as | NO | Sem | Nto | 1 2 ] 4 X

condigBes para a reallzagio dos sessdes de trelno estlo reunldos.

Pro-atividade « O weinador mostru  indclative, amecipa  problemas e

2. opor dudes, upr do proyg C 05 pare o constante evolugldo ¢ INOlSunlNlc] 1 l 2 I 3 l d1XI
adeptucio wo prajelo.
A fiamga - O treinador ap ums p positiva em rekagio &
3. propriax capacidudes © descrmpenh A jente ds respanaubilidade Nos.am.:234§<‘
inxposta pelo projeto mas sentinde-se capaz de alcangar as objetivos.
Capueidade pars Assimilar Conberd - O treinador & capez de
4. nssimilar » informecho que The ¢ dads em fungio de avalisgdes on p | nvofsim]wo] o | 2] 3] o] ]
de observagio continua, aplicando no terrence as cormegdes indicadus,
Capacidade de ndaptagio a virios ¢ Ambb = O treinad
N tra 21 2 Py . F ? 7,
s, o dl apaucio dlfl!r!lltv!- contextos o Imprevistos, 8o | s | 30es 14 5 o A x
ore & S 05 o - diksel ey 2
senti dc w I

Dedicagiio - O einador esth envolvido no projeta, dando o melhor de si,
6. pregando o o T irio para que todas as atividades decorram | NO [ Sim [ Mo | 1 [ 2 | 3 | o | x|

normal © 0 projoto saiam pre digni flosdos.

- Responsabilidade - O treinndor responde pelas suas decisfos de forma b e s K 7 3 2
jastificadu e dentro dox pressupostos inerenles 20 Seu CRrgo ¢ a0 peojeto.
Capacidade de organimeho - £ organizado, anda p inl ¢

8. wcapocidade purn pl de formu eficaz ¢ eficiente, o8 recursos humnoos ¢ LM)[SM[NMI ' [ zl )l)\lil

materials de que dispde no treino.

Etica profissional - Apr Iy condixentes com O cargo

9. Comhece ¢ respeitn ns normas do projoto, mantendo altos nivors de empenho | NO | Sun | Nao 1

"
-
&

o sigilo profissional. Respeits ¢ valoriza colegas, stletax com edueagiio
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B. RELACOES INTERPESSOAIS

Assetive NO | S | Nio
1. © - & Demoastro alese NO | Sef: | Nao
. ¢ = Fxigrmts MO | Sem | Nso
Recempersadon NO | San | Nio
Acos, opinites NO | San | Moo
2. Com os Técnics. .. Maotiva'particGps na partills & experidacas NO | Sin | Neo
Auxilie cobegas quand io NO | si6 | wao
Falocado N | Sen | Nao
3. Comes gadas de edecaci I dialidad NG | Sim | NEo
Faciladade de commnicaio 0 | Sim | N
OBSERVACAO DO TREINO
A. Gestdo e Organizaciio Inicial
Fl = O srwamasd poasdvel tem o Bciso devidamente plancado.
1. em folba pedpein para o ofeioo. © plancamento & pentiledo com o oetres [ MO | Sm [ed | 1 [ 2 | 3] 4 | 5]
5 da equap jce antes do mico da sessso
Poatualidade - O mreiso comego & hoa ped-d inada sando p 3
2. teinadess © sletas. O Leing comegs logo que o atieras catram sem (MO [sm [N | 1 [ 2] 3 ] 4 (]
dermeeas desneocradiria.
ocam de nle - Os Jocais de reussle sio  cstrsegioame bem
3. & o " *) So | Nw | 2|13 a|s
Ihidos, 2 den fn iwtie hitalule o 38 conhoskdor & ath /
Acessibilidade ¢ Preatidiio des Maserinb - Os materialb © a5 cstagdes
4. 2o lSm | Nt |23« x
endo des ou s thell 5
Conrrola ative da pritica dos al = O treinad ha & priti
5, pocnciando um dima de sep ioaal o elogiando, [ NO S| N 1 [ 2] 3 | 4 | ]
P iando & i ¢ motivendo pars o seef.
UiilEmcio de capacm de Ireino - De wng fones geeal © mes diversas leses do
6. ool caivie wns Restlio © s e i G0 expego de prition | NO | Sex | Nie | 1 2 s K K
e fangho dos objetivos Jos bohoes | do assim as ay
Relnei sto ¢ Oricstaghs Estagidrio /! Assistemte - Os
7. eshagiirios/meistuntes tEm wn papel ative no treins. O treinador accmpanda | Mo [ s [ Nse ] 1 [ 2 ] 5 | 4 | X
c cormige 0 mabalho dos s us SRS SOESSTveIR
B. Parte Inicial (Aquecimento)
L Adequacho ds duracho ¢ -a o & ) 08 oljetivos oy P 5 T 2 3 X A
 resp B no=sn dologin de treina
Adegeagho ars obj etives do treimo - oxisie relagho enine o8 obijelives Sos
memumllnn_mcosopn‘lmaw!‘n.wtuoomwm 1ol sim bom | & 5 ‘x
mobilizagho fincional mas princdipalmenty emecionsl ¢ mtekeciual pars s

Utilizacho @0 espaco de treime - existe wmn gestho ¢ wn speoveRamenin

3, commecto do espago de treimo em fungdo dos objectivos dos exervicios ¢ [ MO [ sm w1 | 2] 3| 4 x|
respeia § nusss metedokgia de treina
Planesmente - existe um plancamento que permita enguadns todos o
alleas & nme frma lhgis ¢ de acondo com os ohpectives; S30 acauelodas X
as situaples de athetas que chegando irasades Lim de ser enguaiondos 60
weing
Controlo active da pritica dos aluaos - O Iremador scompeshs o peilica

& polenciands un clima de sequmings emocionnl compensando eloginda, [ MO [ Sm N | 1 [ 2] 2 ] o | X}
poteaciando s nuto-cstima ¢ motivindo pard & Bnsli
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C. Parte Principal

Adequagio da duracho ¢ istensidade - o duragdo § adoptads sos objeatives x
" & respeita 1 nossa metodologia de treio.
Adequacho aes objectives de treino - exiate selagho entre of objectivis dos
2. exsrcicks wilizados & os chjectives du sessho respeitmdo a possa [ NO [ Sim[ Mo 1] 2] 0 ] 4 | K]
metndologa ¢ wesim gemlmdo o presso de aprendizagen
Utilimgiio do espage de trefne - exlste uma gestho o um aprovoitamento
3, comecto do espaso de trvine e Fusglo dos ebjectivon dos exereicios ¢ [ NO [sin [N [ 1 [ 2] 3 | 4 | X]
rospeitn a nessa metodologi de treino

Plaocamento - colsie um plancasenio que pennlta engquadny wdos os
atetas de wenny forma Ygica ¢ de acordo com o8 objestives; Sio scanichadas
& siuogdes detrmasiolo nenca havendo grades momentos de paregem de

gini

Controlo netive du priticn dos alenes - O Seimder acotmpents 3 jeiics
wilizand de fema coereetn a5 diveras estégin de Intervengiio

g pedagdgion {Demonstragio, questioramentn, elc), nmcy esquecondn o N0 | Sim
mspecios miscionados com 3 cringlo de um clims de segurangs emcenal
compessandy chgimdo, pocncissdo & stoedtime ¢ motivando pum &
Iseefs.

Principlos de jogo - o5 exerckios propostos lovem o comstruche da possa

G e ¢ Wit & P+ comemme 1 m [T T T T

splcagdo dindmica dos peinciplos de jogo segundo o nosse metodologle de

et

Nio | |

L
=
-

Metoddegla de Treino - 05 exevicios apreseniados  assantam
7. priswrdialmente cm foemes jopees om o presengy des vidas liadas de [ NO [ sim [ M | 1 ] 2] 3 ] 5]
forga do jogo ¢ em fangBo do objostivo (baliza)
Tomsds ¢ decishe « 06 exervicks wpeesenmados ¢ o intervenglo do
Ireinmor cram smbicates de WO i gue (5 SUNs assem P wn ooojuno
de stughes “rhoris” qoe pokncem o comeste desenvolvimento do
procea de tomada de doclsko.

Mubtilateralidnde - 01 usercicos spreseolndos fBm e coaln 0 necsssidade

9, d¢ ums apresdizagem multilmeral, ecusindo ama especinttzagto precoce do | N0 [ s [ mao [ 1 [ 2 [ 3 | ] ¢ ]
et
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D. Parte Final
lnformacio Fimal - o (lrcinader “fBlda o meloo” cumgeinds o
1. peoccSiseston ulmisisteativos (presenges, esc) € lngmdo M o proximo | %O | sim [ Rl 1 [ 3] 3] 4| 5]
treino,
Redoroe & calma - quando realizados exarcicios do retorno 3 calma estees ho ;
NO| S| Nsa | ) 2 1 4 X
fenos de torma metodologicamente cormocta

Comentarios Finais ¢ Observacies

/ A ; |
i { !-{" BT }L o PR 'j\.; - ll‘.. _'14.1_ {l‘/ LK'-(

A=

A 4 Y,
f l |
1% Lk !{‘ Al -] N ——— ."L‘ e &4 '?).\ ‘1;;_ 1 -_LL'.I s
| . ._L,‘\.J: 3
- ‘J‘-‘&\ J_\L_.Ll > “— v N 11 L4 & ‘4{_‘; AD S ATy
|) :L ""\ 5 { (r1 oy 4, it (J aAul™ s e J;.L
- Y
v {/ ’f»
3 n Pgs S 2 LA._'L\ S L\v' Ay Oy s i)' L_:‘ AN

A2 i;--\' U A AR SPY L'L_ Barpe Larete
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Anexo 6: Plano de Treino Juniores A

Amarante Futebol Clube

Local: Complexo Desportivo de Amarante — Campo de Terra Data: 21/04/2016 |  Hora: 18:30 Tempo: 90°
Objetivo do treino: Treino de finalizacdo e organizacdo ofensiva | Capacidade condicional treinada: Velocidade | Material: bolas, coletes, sinalizadores

Descrigao das Attvidades Cniterios de &xato

Jogadores dispostos nos vértices do um losango, fazem circulagio - Recegio onentada

da posse de bola; para 2 zona onde o

V1: Recegdo e passe; O jogador recebe z bola e passa ao colega jogador realiza o passe;

que se fra no cone seguint - Passe tenso e com a
3x3' | 1" | 107 Losango V2: Duplo Passe; O jogador recebe a bola, devolve e volta a parte interior do pé;

receber do colega;

V3: Queima estagdo; O jogador recebe a bola, devolve e este passa

2 bola para o cone segumte;

Realizagdo de alongamentos estaticos de forma a dinmnuir o nsco
2 - 2 Alongamentos | de lesdes durante o treino;

estaficos
Formam 3 grupos um em cada comredor (central e laterais), a bola

= j;é;b:r eom“boh tem

sai do jogador que se encontra no comredor central; de provocar o defesa;
100 vl Crisscross | Estes 3 jogadores tém como objetivo fazer golo, tendo a oposigio - Dar hnha de passe a
3x1+Gr de um defesa e do guarda-redes; o jogador que remate tem de quem tem bolz no espago
Aafe A Send ‘mo;

o ataque

- Dar hinha de passe a
quem tem bola no espago
vazio;

- Provocar o defesa e
lLibertar a bola para o
es5pago vazio;

Uma equipa de 3 jogadores sai com bola e tem o apoio do um 4
jogador que sera joker, em que a bola tem de passar por este para
ser golo. Estes jogadores terdo oposigdo de dois jogadores, que se
recuperarem a bola tém como objetivo fazer golo na baliza
2xT’ 1" | 157| Gr+3+1x2+ Gr | contraria tendo o 2poio do joker, ficando numa situagdo de 3x3.

Organizacio dos jogadores no ulhme tergo do terrenc de jogo: - Mamitencio da posse de

Treing de combmagdes & simagdes especificas no ulhme tergo de bola;
. campo; - Cnacgdo de sitnagdes de
20 1 51 Cgb' _:,:.o O laterais da equipa de vermelho 56 atacam, ndo defendam:; finalizacdio;
Gr+5x8+Gr

Jogo formal em meio campo com ¢ maximo 3 togues por jogador - Transigdes rapidas;

nos prmeires 107, excedendo o numers de togques, a bola comega - Combinagdes;
no guarda redes da equipa enntr:i.na - Cragio de jogo interior;
w10t v |2 Jogo formal | Jogo livre nos segundes 107 -Srtuagles de
- Gr+9=9+Gr supeniondade na hnha;

Retorne d calma
| Realizagdo de zlongamentes estinicos para que o corpo volte aos
10° - | wr M“;ngms ﬁﬁ“"‘ niveis antes de iniciar 3 pritica e evitar 3 incidéncia de leses;
Legenda:
o wBala A Cones
o Jogadores

tp.: Tempo de pratica;
tr.: Tempo de repouso;
tt.: Tempo total;
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Anexo 8: Questionario Psicoldgico

Questionano ICPD
iMahoney 1987, adaptado de Cruz e Viana, 1993)

Nome:

As seguintes afirmacdes dizem respeito a varios aspetos relacionados com a

performance dos jogadores e a competicdo (Jogos/eventos).

Indique a sua opimido relativamente a cada uma das afirmagdes, de acordo
com a sua expeniéncia. Assmale com um X, o quadrado que melhor indica o sen grau
de concordancia com cada frase. (ex: se discorda totalmente da afirmacéo o
quadrado 1°, se discorda um pouco assinale o 2°, se concorda e discorda ao mesmjo
nivel assinale o 3°, se concorda mas nio totalmente assinale o 4°, se concorda

totalmente assinale o 3°.

Afirmagdes 2= )3 |4 [5°
1 | Estou moetivado para atingir bons rendimentos.
hwtas vezes tenho dificuldade de concentracio durante a
competigio.
3 | Estou mmto conflante nas minhas capacidades atléticas.
4 | Fico muito frustrade ou aborrecido gquando um
companheiro tem um fraco rendimento.
Estou mais tenso antes do jogo que durante o jogo.
Frequentemente, tenho momentos em que meu rendimento
¢ exceclonalmente bom.
Algumas vezes falta — me motivacio para treinar.
A minha relagdo com os membros da equipa € musio boa.
Algumas vezes estou tdo tenso que isso afeta o men
rendimente.
10 | Vencer € nmuto importante para mim.
11 | A maromia das vezes vou para os jogos confiante que terel
um bom rendimento.
12 | Obtenho melhores resultades quande estou mais tenso, gque
o confrano.
13 | Durante o jogo nem me apercebe do piblico no estadio.
14 | Quando estou a realizar uma ma exibicio tendo a perder a
concentracio.
15 | Nio & preciso muito para abalar a minha autoconfianca
16 | Concentro — me mails ne men rendimento que no dos meus
companheiros.
17 | Muitas vezes, quase entro em panico antes da competigio
COMECAT.

b

=3 [

=] e L]
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18 | Quando cometo wm erro tenho dificuldade ou problemas
eI esqUecer & COnCenirar — me outra vez.
19 | Gostava de me sentir mais motivado.
20 | Uma pequena lesdo ou um man freino abala a minha
autoconfianca.
21 | Estabelego objetivos pessoals e nommalmente atingo — os.
22 | Algimas vezes sinto — me nmito ansioso durante o jogo.
23 | Durante ¢ jogo a minha concentragio para estar a saltar
entre o gue estou a fazer e outras coisas (piblico,
treinadores. média).
24 | Gosto de trabalhar com os meus colegas de equipa.
25 | Duvido frequentemente das minhas capacidades atléticas.
26 | Antes de um jogoe, necessito de fazer um grande esforge
para me manter calmo.
27 | Quando inicie mal um jogo a minha auteconfianca baixa
rapidamente.
28 | Penso que o espirito de entre ajuda da equipa € muito
importante.
29 | Preocupo — me bastante com a possibilidade de errar num
jogo importante.
30 | Geralmente sou capaz de me manter confiante durante vma
das nunhas pilores prestagies.
31 | A minha auteconfianca vara muito de jogo para jogo.
32 | Quando a minha equipa realiza uma ma exibigdc, en simto
- me mal, independentemente da minha exibicdo como
membro da equipa.
3 | Fico muto ansioso gquando erro durante um jogo.
34 | Atualmente a coisa mais importante da nunha vida é ser
um bom jogador.
35 [ Som bom a controlar os meus nivels de tensio e ansiedade.
36 | O meu nivel de ansiedade decresce rapidamente quando
COMECo 3 Jogar.
7 | Ser jogador & 0 mais importante da minha vida.
38 | Sempre trabalhei bem com os meus treinadores.
39 | En tenho fé em num proprio.
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Anexo 9: Teste Sociométrico

Teste sociométrico

1 = Indica guem =8o o= colegas da ua equipa com as quais bers uma mekhor relachs

sajacionanda-os por andem de prefer®éncia?

2 = Indica quais =Ho os atkelas ds lua aquipa cam que be relEcionss menos bem ou de
e egtds mas distante no elsconaments pessosl, seleconandoe-cs por andem de

distanciamenta?

3 o= Ma tua opinido gqual & 5 atkels gue caorsiderss e mais competdnca = perfl para

ey lider o sgquips?

1=

4- fvalia os teus coleges de 1 a5 relativements & s relacia com ele. Sando gue 1 -

s maé: 2 - madd 3 - Mormal, 4- Boas; & - Muio Boa;

Alrorirs: R (52 LSpued L= Frmin . Jarge=
Fesirn Rl [Cr] Feciro sl JoBm Cigeirme
il Gl [ Farss Carvelim Mg Tebem
Pamin P Fenders Persirs
Farc=rs Fabva 3 Pk
Fur leerinhia Arre Machsdc
Cohage Fesmine Erano Cilv=rs

BT [T

Pz

68



Licenciatura em Desporto — Relatério de Estagio

4
PG

Politécnico
daGuarda

Anexo 10: Torneio de Futebol de Rua
Fase de Grupos do torneio

Turma Al/B1: Inglaterra/Brasil

Equipa: Rooney
- Gil Pinto Macedo (c)
- Bruno José da Silva Valério

Equipa: James Vardy
- Rui Jorge Soares de Sousa (c)
- Vasco Teixeira Cruz

Equipa: Frank Lampard
- Paulo André Ribeiro (c)
- Patricio Riben Sousa Alves

Equipa: Joe Hart
- Jodo Pedro Teixeira (c)
- Gongalo Monteiro

Equipa: Neymar
- Francisco Morais Teixeira (c)
- Martim Monteira

Equipa: Hulk
- Ricardo Afonso Goncalves (c)
- Jalio Francisco Marinho

Posicéo Equipa Pontos | Jogos | Vitoria | Empate | Derrota Golos Golos | Diferenca
Marcados | Sofridos @ de Golos
1 W. Rooney 15 5 5 0 0 35 18 17
2 F. Lampard 12 5 4 0 1 27 9 18
3 J. Hart 6 5 2 0 3 23 25 -2
4 J. Vardy 6 5 2 0 3 18 25 -7
5 Hulk 4 5 1 1 3 19 27 -8
6 Neymar 1 5 0 1 4 17 35 -18
Jornada Data Equipa 1 Resultado Equipa 2

1 3/5/2016 J. Vardy 0-6 F. Lampard

1 3/5/2016 J. Hart 8-4 Hulk

1 3/5/2016 W. Rooney 11-3 Neymar

2 3/5/2016 F. Lampard 7-3 J. Hart

2 3/5/2016 Hulk 5-7 W. Rooney

2 3/5/2016 Neymar 4-6 J. Vardy

3 10/5/2016 Hulk 6-6 Neymar

3 10/5/2016 J. Vardy 6-4 J. Hart

3 10/5/2016 W. Rooney 6-5 F. Lampard

4 17/5/2016 J. Vardy 3-4 Hulk

4 17/5/2016 J. Hart 2-4 W. Rooney

4 17/5/2016 Neymar 0-6 F. Lampard

5 24/5/2016 F. Lampard 3-0 Hulk

5 24/5/2016 J. Hart 6-4 Neymar

5 24/5/2016 W. Rooney 7-3 J. Vardy
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Jornada Data Equipa 1 Resultado Equipa 2
Meia-Final 31/5/2016 W. Rooney 4-5 J. Hart
Meia-Final 31/5/2016 Lampard 6-1 J.Vardy
3°/4° Lugar 7/6/2015 W. Rooney 7-6 J. Vardy

Final 7/6/2015 J. Hart 3-5 Lampard

Turma C1 - Espanha

Tabela 22: Equipas da turma C1

Equipa: Morata
- Jodo Dinis Carvalho Amaro (c)
- Tiago Monteiro Ribeiro

Equipa: Sérgio Ramos
- Siméo Queirés Machado (c)
- Gongalo Monteiro Teixeira

Equipa: Iniesta
- Mércio Rodrigo Fonseca (c)
- Jodo Dinis Mota Santos

Equipa: Isco
- Tiago Queirds/ Tomas Ferreira
- Toméas Monteiro Oliveira (c)

Equipa: Xavi

- Afonso Neto Machado (c)
- José Pedro Nogueira

Equipa: De Gea
- Luis Miguel Queir6s Ferreira (c)
- Dinis Filipe da Silva Vieira

Posicéo Equipa Pontos | Jogos | Vitoria | Empate | Derrota Golos Golos | Diferenca
Marcados | Sofridos | de Golos
1 Morata 15 5 5 0 0 37 20 17
2 Iniesta 12 5 4 0 1 39 23 16
3 S. Ramos 7 5 2 1 2 32 28 4
4 De Gea 4 5 1 1 3 29 41 -12
5 Isco 3 5 1 0 4 26 32 -6
6 Xavi 3 5 1 0 4 21 40 -19
Jornada Data Equipa 1 Resultado Equipa 2

1 3/5/2016 Isco 9-8 De Gea

1 3/5/2016 Morata 8-3 Xavi

1 3/5/2016 S. Ramos 7-8 Iniesta

2 3/5/2016 Xavi 3-8 S. Ramos

2 10/5/2016 De Gea 5-8 Morata

2 10/5/2016 Iniesta 6-5 Isco

3 17/5/2016 De Gea 7-6 Xavi

3 17/5/2016 Morata 7-2 Iniesta

3 17/5/2016 S. Ramos 4-3 Isco

4 17/5/2016 S. Ramos 7-7 De Gea

4 17/5/2016 Isco 4-7 Morata

4 24/5/2016 Xavi 2-12 Iniesta

5 24/5/2016 Iniesta 11-2 De Gea

5 24/5/2016 Isco 5-7 Xavi

5 24/5/2016 Morata 7-6 S. Ramos
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Jornada Data Equipa 1 Resultado Equipa 2
Meia-Final 31/5/2016 Morata 7-8 S. Ramos
Meia-Final 31/5/2016 Iniesta 3-4 De Gea
3°/4° Lugar 7/6/2015 Morata 3-2 Iniesta

Final 7/6/2015 S. Ramos 3-2 De Gea

Turma C2 — Argentina

Equipa: Mascherano
- Tiago Daniel Leite Correia

(©)

Equipa: Garay
- Carlos Samuel Oliveira (c)
- Lourengo da Rocha

Equipa: Nico Gaitan
- Martim David
Teixeira (c)

Equipa: Aguero
- Rodrigo Henrique
Brochado (c)

- Martim Barbosa dos Reis - Jodo Carlos Teixeira Clemente - Gongalo Maria Teixeira
Equipa: Messi Equipa: Dybala Equipa: Higuain Equipa: Enzo Pérez

-Jodo F. Pinheiro (c) | - Jorge da S. Medeiros (c) | - Vitor Hugo A. Alves (c) - Afonso Brandao

- Afonso - Jodo Paulo Saraiva - Rodrigo Faria Gaspar -

Medeiros

Turma C2 - Grupo A

Posicao Equipa Pontos | Jogos | Vitoria | Empate @ Derrota Golos Golos | Diferenca
Marcados | Sofridos @ de Golos
1 Gaitan 9 3 3 0 0 16 4 12
2 Mascherano 3 3 1 0 2 16 14 2
3 Aguero 3 3 1 0 2 15 18 -3
4 Garay 3 3 1 0 2 9 20 -11
Jornada Data Equipa 1 Resultado Equipa 2
1 3/5/2016 Aguero 3-5 Gaitan
1 3/5/2016 Garay 2-9 Mascherano
2 10/5/2016 Garay 7-5 Aguero
2 10/5/2016 Mascherano 1-5 Gaitan
3 10/5/2016 Aguero 7-6 Mascherano
3 10/5/2016 Gaitan 6-0 Garay
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Turma C2 — Grupo B

Posicdo | Equipa | Pontos | Jogos | Vitoria = Empate | Derrota Golos Golos | Diferenca
Marcados = Sofridos = de Golos
1 Dybala 9 3 3 0 0 22 12 10
2 Messi 6 3 2 0 1 19 10 9
3 Higuain 3 3 1 0 2 9 19 -10
4 Enzo 0 3 0 0 3 0 9 -9
Pérez
Jornada Data Equipa 1 Resultado Equipa 2
1 3/5/2016 Higuain 3-0 Enzo Pérez
1 3/5/2016 Messi 7-9 Dybala
2 10/5/2016 Enzo Pérez 3-0 Dybala
2 10/5/2016 Higuain 1-9 Messi
3 10/5/2016 Dybala 10-5 Higuain
3 10/5/2016 Messi 3-0 Enzo Pérez
Jornada Data Equipa 1 Resultado Equipa 2
Meia-Final 31/5/2016 Gaitan 9-5 Messi
Meia-Final 31/5/2016 Dybala 3-0 Mascherano
3°/4° Lugar 7/6/2015 Messi 5-4 Mascherano
Final 7/6/2015 Gaitan 8-2 Dybala
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Anexo 11 - Torneio de Habilidades

Descricdo das estagoes

Estacdo 1 — Penalties

Esta estacdo funcionara por rotacéo, os dois jogadores de cada turma terdo uma bola e
estardo dispostos em fila, quem marcar o penalti vai buscar a bola. Cada penalti
marcado vale 1 ponto, cada penalti defendido pelo guarda redes ou que bata nos postes
vale 0 pontos e cada penalti marcado para fora da baliza tirara um ponto ao jogador (-1).

Os Guarda — redes por cada penalti que defendem ganham 1 ponto.

Grelha de Avaliacéo:

Nome Turma Penalties Total de pontos
Marcados Defendidos | Fora

Estacdo 2 — Baliza a baliza

Os jogadores jogam 1 contra 1 de baliza & baliza, ou seja, tém obrigatoriamente que
rematar da zona da sua baliza para a outra, ndo podendo defender os remates
adversarios com as maos, se isto acontecer o jogador adversario tem direito a um remate

sem oposicao. A vitdria da direito a 3 pontos, 0 empate a 1 ponto e a derrota a 0.

Grelha de Avaliagéo:

Nome Turma Resultado Total de
pontos

Estacdo 3 — Remates a baliza

Os jogadores terdo 3 balizas para rematarem, duas laterais e uma mais frontal, os
remates serdo executados, atras de uma linha pré-determinada durante 2 minutos, cada
aluno remata, apds isso tem que ir buscar a bola e colocar-se atras da linha e esperar
pela sua vez de rematar de novo Cada golo na baliza frontal valera 3 pontos, cada golo
nas balizas laterais valerd 1 ponto. Na baliza frontal vale mais pontos pois é mais

pequena e encontra — se mais longe da zona de remate. Grelha de Avaliacao:

Nome | Turma | Remates | Total de pontos |
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Balizas de 1 Baliza de 3

Estacdo 4 — Maior nimero de toques

Nesta estacdo os jogadores tém como objetivo dar 0 maior nimero de toques seguidos,

tendo 3 oportunidades, contando no final o total de toques das 3 oportunidades.

Inicialmente os alunos terdo tempo inicial de adaptacdo, sendo chamados de seguida

pelo treinador para serem avaliados.

Grelha de Avaliacéo:

Nome Turma Oportunidade Total de pontos
1 2 3

Estacdo 5 — 1x1 com GR

Os jogadores terdo confrontos 1x1, realizando quantos confrontos o tempo permitir.
Cada golo marcado vale 1 ponto e cada golo sofrido pelo jogador que defende retira lhe
1 ponto (-1). Na grelha de avaliagdo colocar +1 por cada golo marcado e -1 por cada

golo sofrido.

Grelha de Avaliagéo:

Nome Turma Confronto Total de pontos

Estacéo 6 — Bate parede

Nesta estacdo os jogadores terdo confronto 1x1 no jogo bate parede. Neste jogo 0S
jogadores terdo que rematar a bola contra a parede para uma zona pré-determinada com
apenas um toque. Cada vez que um jogador falhe o alvo ou dé mais que um toque dara
um ponto ao jogador adversario, se ndo falhar nenhuma bola ganha 3 pontos extra.

Jogam 2 duplas de cada vez. O tempo sera de 3 minutos por dupla.
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Grelha de Avaliacéo:

Nome Turma | Passes Passes Total de pontos
falhados pelo | falhados
proprio pelo
jogador adversario

Estacéo 7 - Fut-volei ou passe entre cones

Os jogadores jogam fut-volei num formato 1x1, neste jogo poderdo deixar cair a bola
apenas 1 vez no chéo, sempre que bater 2 vezes sucessivas no chao ou for para fora do
campo sera um ponto para o adversario. Cada jogador pode no maximo dar 3 toques
seguidos, se der mais serd um ponto para o adversario. A vitéria da direito a 3 pontos, o

empate a 1 ponto e a derrota a 0. Existirdo 2 jogos a decorrer em simultaneo.

Os jogadores mais novos (turma C3 e eventualmente C2), jogam 0 passe entre cones,
em que estard um jogador de cada lado e uma baliza feita por cones no meio, 0s
jogadores terdo de passar a bola um para o outro pela baliza dando no maximo 2 togues,
sempre que derem mais de dois toques ou a bola passar por fora da baliza sera um ponto
para o adversario. O campo é definido pela linha de fundo e uma linha a 1 metro da

baliza em que tém que passar sempre de tras dessa linha.
A vitoria da direito a 3 pontos, 0 empate a 1 ponto e a derrota a 0.

Grelha de Avaliacdo:

Nome Turma Resultado Total de
pontos

Estacéo 8 — Circuito de conducéo de Bola

Os jogadores iniciam o circuito ao apito do treinador e terdo de contornar 0s cones que
estardo dispostos ao longo do espaco, chegando ao ultimo cone dardo a volta e repetirdo

0 circuito, esta acaba quando chegarem ao ponto onde iniciaram.

Cada aluno podera repetir o circuito 2 vezes, contando para pontuagdo a vez em que 0

atleta demorou menos tempo.
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O treinador ira tirar o tempo, os 3 alunos de cada turma que demorarem menos tempo

terdo pontuacgéo (1° - 3 pontos; 2° -2 pontos; 3° — 1 ponto).

Grelha de Avaliacéo:

Nome Turma Tempo Total de
pontos
Grelha Final
Nome Turma | Estacdo 1 | Estacdo 2 | Estagdo 3 | Estacdo4 | Estacdo 5 | Estagdo 6 | Estacdo7 | Estacdo8 | Total de
pontos

Esta grelha serve para avaliar os jogadores na totalidade, no fim das 8 estacGes e para

definir aos trés primeiros classificados de cada uma das turmas.
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