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Resumo

O presente documento destina-se a apresentar ¢ a descrever as varias fases do
estagio curricular, realizado durante 9 meses no clube de formacao Severfintas Club, no
escaldo de iniciados, na época desportiva 2016/2017, onde exerci fungdes de treinador

adjunto.

O estagio realizado passou por trés fases distintas, integracdo, planeamento e a
ultima reflexdo. Na primeira fase procedeu-se a integra¢do na entidade através do
reconhecimento das instala¢des utilizadas pelo clube e de reunides com o tutor de estagio,
onde foram definidos objetivos e planificadas as atividades a desenvolver ao longo do
estagio. Numa segunda fase, a de intervencao, foram realizadas observagdes de treino e
de desempenho em competicdo registadas em fichas de observacdo. Foram ainda
realizados testes na dimensdo antropométrica e motora aos atletas. Ao longo deste
processo tiveram lugar multiplas intervengdes nas sessoes de treino. Realizaram-se ainda

atividades complementares de promocao e divulgacao.

A ultima fase de desenvolvimento do estagio resulta da reflexao sobre o trabalho

desenvolvido, objetivos alcangados e sobre experiéncias e dificuldades vivenciadas.

Palavras chave: Planeamento e periodizagao do treino, treino de criangas e jovens Futebol

de formagao
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1.Introducao

O presente documento integra o processo de avaliacao do estagio curricular do 3°
ano da licenciatura em desporto no Instituto Politécnico da Guarda. Este estagio foi
realizado no menor de treino desportivo, modalidade de Futebol, no clube de formagao

Severfintas club que se localiza em Sever do Vouga.

A escolha do estagio a realizar, no menor de treino desportivo na modalidade de
futebol deve-se ao gosto e apreciacdo pela modalidade, a vontade de adquirir experiéncia
em campo, explorar qual a melhor forma de treinar e influenciar o grupo, com o objetivo
de melhorar resultados. A vontade de participar no desenvolvimento a longo prazo de

jovens atletas nesta modalidade foi também uma das razdes que levou a escolha desta.

No que diz respeito ao clube, a escolha deste deve-se a localizagcdo geografica e
ao facto de ser um clube de formagao. O estagio curricular foi realizado, acompanhando
a equipa de iniciado sub15 do Severfintas club ao longo de toda a época desportiva. Neste,
exerci funcdes de treinador adjunto, colaborei nas reunides, discutindo ideias, dando
sugestdes, participando na organizac¢do de espagos, na gestdo de materiais necessarios ao
treino e jogos, na elaboracdo do mapa de presengas, na realizagdo da planificacdo das

atividades e no registo de observagao dos atletas.

O estagio iniciou-se a 20 de setembro de 2016 e terminou a 30 de junho de 2017

tendo uma duracao de cerca de 9 meses.

No plano de estagio, foram referidas as fases, os objetivos e as atividades a realizar
no decorrer do processo de estagio no Severfintas Club.

Este relatorio segue a seguinte estrutura: introducao, caraterizacao da entidade
acolhedora, objetivos do estagio, planeamento, atividades desenvolvidas, reflexdo final,
referéncias bibliograficas e anexos.

Em sintese, este relatorio é a produgao escrita de todas as atividades que vivenciei

e desenvolvi no decorrer do meu estagio.



2. Caraterizacao e analise da entidade acolhedora

2.1 Historia do clube

O Severfintas Club nasceu de um projeto conjunto entre dois recém-licenciados,
que ambicionaram colmatar uma lacuna existente desde sempre nesta terra (Sever do
Vouga). O Futebol neste concelho estava pouco desenvolvido e a aposta central dos
clubes locais residia maioritariamente em escaldes Seniores. A ideia foi, € continua a ser,
proporcionar a populacao em geral e a populagdo de Sever do Vouga, em particular uma
oportunidade de verem os seus jovens aprenderem uma modalidade tdo apreciada, com a
qualidade praticada nos grandes centros urbanos, sem terem que para isso realizar longas

viagens.

Com a construgao de um estadio municipal com relvado sintético, este Clube teve
“pernas para andar” e em 2008, foi inaugurado e denominado de SEVERFINTAS. Foi na
época de 2009/2010 que os responsaveis pelo clube avangaram com a inscricdo de

algumas equipas para competicao.

Dadas as boas relagdes com uma das referéncias do futebol em Aveiro, o A.D.
Taboeira, e certos que seria o melhor para a regido e para os atletas, os responsaveis do
Severfintas estabeleceram um acordo de cooperagdao com esta instituicdo de Utilidade
Publica. O Severfintas passou entdo a denominar-se de Mini Foot Clube, em termos de
nome para o campeonato da A.F. Aveiro, mas continuou a ser a escola de Futebol

Severfintas em Termos de Mercado e de Publicidade.

Logo desde cedo as equipas do Severfintas mostraram o bom trabalho que a escola
de futebol vinha a desenvolver e com o aumentar do numero de atletas, principalmente
dos atletas nascidos em 2002, o clube decidiu avancar na época de 2010/2011 com 3
equipas para o campeonato (Infantis A, Benjamins B e Traquinas A). Na época de 2010/
2011, o Severfintas comegou a levar o nome de Sever do Vouga além-fronteiras, onde
participou com 3 equipas no Torneio Internacional de Futebol de Base de Ribadeo em

Espanha.

Em 2012, os responsaveis pela escola Severfintas avangaram para a formagao de
uma Associagdo denominada de Severfintas Club. No ano de 2015, o clube organizou
pela 6.* vez um torneio de final de época em Parceria com o Municipio de Sever do

Vouga, integrado na Feira do Mirtilo, que ficou denominado de Mirtilo Cup’15.



Na época 2015-2016, este clube avangou para o futebol de 11 (até a data apenas
competia em Futebol de 7), tendo na mesma época 5 equipas Federadas na A.F. Aveiro,
4 equipas de Futebol de 7: infantis A (1* Divisdo Distrital), Infantis B (2% Divisao
Distrital), Benjamins A (1* Divisdo Distrital), traquinas A (1* Divisdo Distrital), e 1
equipa de Futebol de 11 (2% Divisao distrital). O Severfintas Club conta neste momento

com cerca de 100 atletas entre jogadores federados e ndo federados.

Uma historia ainda curta, mas com muito significado para as dezenas de jovens

que podem praticar o que mais gostam, bem perto de casa.

2.2 Caracterizaciao do Clube

Nome: Severfintas Club
Fundacio: 1 de novembro 2008
Sede: Severfintas Club, Rua da Cortinha 3740-206 Sever do Vouga

Telefone: 969135339

Email: severfintas@gmail.com

Figura 1- Emblema do Severfintas Club

2.3 Recursos humanos

Mesa da Assembleia Geral:
v" Presidente: Armindo Costa
v" Primeiro Secretario: Ana Martins

v" Segundo Secretario: Osvaldo Tavares



Conselho Fiscal:
v" Presidente: Antdnio Martins
v Primeiro Secretario: Maria Marques

v" Segundo Secretario: Bruno Costa

Direcao:
v" Presidente: Isaque Costa
Vice-Presidente: André Martins

v
v’ Tesoureiro: Rui Henriques
v" 1° Suplente: Ana Costa

v

2° Suplente: Maria Martins

Conselho Desportivo:
v" Isaque Costa

v André Martins

v Rui Costa

v" Osvaldo Tavares

v

Rui Henriques

Responsavel Departamento de Futebol:

v Isaque Costa

Informatica / Telecomunicacoes:

v" Bruno Santos

Marketing
v' André Martins

Este clube possui, um presidente e um vice-presidente, varios diretores dos
diferentes escaldes, equipa médica, treinadores e assistentes e claro os atletas de cada
escaldo. Os escaldes de formacdo presentes no clube sdo, os traquinas A, benjamins A,

infantis B, infantis A e os iniciados.



No seguinte organograma (Fig. 2) podemos verificar a estrutura do clube.
Este tem como presidente Isaque Costa e André Martins, na equipa logistica/ de apoio
temos os diretores e equipa médica e temos os treinadores que compdem a equipa técnico-

pedagogica.

Traquinas A -
Bruno Dias
 ——————

Benjamins A -
Francisco Siva
-

. Infantis B: Bruno
Treinadores

Costa
IPremdgntet: Diret Infantis A -
saque Costa 1retores André Martins

Iniciados - Isaque
osta e André Luc

Equipa médica

Figura 2- Estrutura do clube

2.4 Recursos Espaciais

O Severfintas Club ¢ uma escola de formacao de jovens em futebol, que conta
com o Estadio Municipal de Sever do Vouga para a realiza¢ao de todos os treinos e jogos
em casa. Este complexo desportivo possui 1 campo de futebol de 11, marcado por linhas
brancas ou 2 campos de futebol de 7 marcados por linhas vermelhas, o relvado sintético
encontra-se num estado satisfatorio, com apenas algumas falhas, conta com luz artificial,

mas que fornece pouca iluminagao.

O estadio municipal de Sever do Vouga situa-se na zona industrial de Sever do
Vouga na rua da Cortinha. O mesmo conta com um bar, 2 balnedrios de grandes
dimensdes para atletas, 1 balneario para arbitros, 1 posto médico e 1 arrecadagdo para
material. Este ¢ um clube com poucos anos de existéncia que passo a passo vai

aumentando as suas capacidades.

Com a instituigdo “Fisiovouga” (clinica de fisioterapia), o tratamento e

recuperacao de atletas tornou-se um processo mais eficaz.



Na figura 3 podemos observar o estadio municipal de Sever do Vouga, utilizado

pela instituigdo Severfintas Club.

Figura 3- Estadio municipal

2.5 Recursos Materiais

Sendo este um clube recente e em crescimento, o material existente é
relativamente novo e encontra-se na maioria em bom estado, o clube tem alguma falta de
material. Estdo disponiveis no clube alguns conjuntos de bolas de diferentes tamanhos
utilizados pelos diferentes escaldes do clube. Existem 15 cones e 4 conjuntos de 100
sinalizadores cada, estes sao utilizados sao utilizados varias vezes na marcacao de zonas
ou para criar campos reduzidos. O clube conta com 2 balizas de futebol de 11 fixas, 4
balizas de futebol de 7, 2 em bom estado e 2 um pouco degradadas ¢ ainda 2 balizas de
futebol de 5. Sdo ainda recursos materiais do clube, 12 arcos, de 3 cores diferentes,
amarelo, verde e vermelho, uma escada de coordenagao em bom estado e 8 varas com pés
um pouco desgastadas. Os coletes sdo de diferentes tamanhos e cores tendo em conta os
escaldes de formagdo. No inicio de cada época desportiva, sdo oferecidos, 3 conjuntos de
equipamento, 2 de treino ¢ 1 de jogo. Cada jogador fica responsavel pelos seus

equipamentos.

Na tabela seguinte estdo apresentados os materiais do clube assim como o seu

estado de conservagao.



Material Quantidade Estado de conservagao
Cones 10 Bom
Sinalizadores 4x100 Bom
Coletes 50 Bom
Bolas 40 Razoavel
Balizas de 11 2 Bom
Balizas de 7 4 Bom/Razoavel (2/2)
Balizas de 5 2 Razoavel
Arcos 12 Bom
Escadas de coordenagdo 1 Bom
Varas com pés 8 Razoavel

Tabela 1 - Material e estado de conservacao

2.6 Caracterizaciao da populacao alvo

A equipa de iniciados do Severfintas club ¢ formada por 21 jogadores, sendo estes
2 guarda-redes e 19 jogadores de campo. Este numero ¢ um pouco reduzido, mas apesar
de o plantel ser curto, possibilita uma competi¢do interna que leva os jogadores a “lutar”
por um lugar na equipa, aumentando assim a probabilidade de evoluirem desportiva e

socialmente para uma educagdo mais rica.

Dos 21 atletas da equipa, 11 estavam no seu 2° ano de iniciados e os 10 restantes
no 1°, a grande maioria frequentava a mesma escola, o que acaba por ser bom, visto que
todos se conhecem muito bem. As posi¢des dos jogadores ndo eram fixas, e por vezes
jogadores mais versateis atuavam noutras posi¢des. Entre a equipa existia um grande

espirito de unido, o que favorecia a entreajuda e entrega dentro do campo.

Considero o plantel, em termos globais, equilibrado no que diz respeito as

capacidades individuais e coletivas.



Jogador | Idade | Massa Corporal (kg) Altura (m) Posicoes
1 14 59 1,64 Defesa esquerdo
2 14 58 1,65 Defesa direito
3 14 62 1,62 Defesa central
4 14 63 1,69 Defesa central
5 14 56 1,65 Guarda redes
6 14 57 1,64 Avangado, estremo
7 14 53 1,62 Estremo esquerdo
8 14 58 1,60 Médio centro
9 14 48 1,55 Avangado
10 14 61 1,68 Médio centro
11 13 52 1,61 Guarda redes
12 13 43 1,52 Defesa direito
13 13 46 1,60 Médio centro
14 13 53 1,63 Avancado
15 13 59 1,73 Avancgado / Estremo
16 13 53 1,55 Defesa esquerdo
17 13 56 1,57 Avancado
18 13 48 1,58 Médio Centro
19 13 59 1,69 Estremo esquerdo
20 13 47 1,60 Avancado
21 14 52 1,62 Estremo direito

Tabela 2 - Informacgdes sobre os jogadores

3. Objetivos e planeamento do estagio

3.1 Definicio da area de intervengao

O estagio foi realizado na 4rea de treino desportivo na modalidade de futebol,
numa equipa de formacao, escaldo de iniciados. Esta ¢ uma area pela qual tenho bastante
interesse, devido a modalidade em questio e também a faixa etaria dos atletas, fase onde

existe um desenvolvimento maturacional acentuado.

3.2 Fases do estagio

Fase de integracao e planeamento:
e Participar ativamente nas reunides preparatorias;
e Diagnosticar e caracterizar o clube, avaliacao nos dominios de intervengao;

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



o [Estabelecer a periodizacdo de treinos, elaboragdo e apresentagdo do Plano

Individual de Estagio.

Fase de intervencio:
e Observar os treinos nos dois primeiros meses, elaborando o plano e o relatério de
observagao de 8 sessoes de treino;
e Observagdo de uma sessdo de treino acompanhado por um relatério (uma por
meés);
e Elaborar de um relatorio de jogo por més (desempenho em competicdo);
e Avaliar os atletas em termos antropométricos e motores pelo menos em
duas fases da época desportiva;
e Realizar um projeto de formagao ou promogao desportiva envolvendo a entidade
Severfintas com a comunidade;
e Participar em agdes de formacdo, congressos seminarios,
e Realizar reunides com o coordenador e tutor de estagio, para esclarecimento de

duvidas.

Fase de reflexio:
e Comparar os objetivos inicialmente definidos com os objetivos atingidos;
e Concluir o dossier de estagio

e Elaborar o relatério de Estagio.

3.3 Objetivos de estagio
3.3.1 Objetivos gerais:

a) Intervir de forma qualificada em contexto profissionalizante;

b) Aplicar os conhecimentos tedricos aprendidos nas unidades curriculares da

licenciatura em contexto pratico de intervencao;

c¢) Aprimorar habitos e atitudes profissionais.



3.3.2 Objetivos especificos:

a) Contribuir para o desenvolvimento das capacidades fisicas, técnico-taticas e

psicolégicas dos jovens atletas, de acordo com as suas capacidades e necessidades;

b) Valorizar o desenvolvimento da prestagdo desportiva dos atletas por oposicao

a uma visao especializante;

c) Realizar observacdes da performance em treino e jogo com correspondente

tratamento de resultados obtidos;

d) Planificar e periodizar a carga de treino tendo como referéncia a época

desportiva;

e) Promover o gosto e o habito pela pratica desportiva nos jovens atletas.

3.4 Horario de estagio

Ao longo do ano letivo e época desportiva, a realizacdo de atividade ligadas ao
clube e de acordo com as normas do GFUC, foram realizadas de 21/09/2016 a
30/07/2017. O horéario de estagio foi realizado, nas quartas feiras das 18 as 21 horas,
quintas feiras das 18 as 20, sextas feiras das 18 as 21 e aos fins de semana, sabado ou

domingo dependendo do horario de competi¢ao/jogo.

Para a facil percecdo do horario acima referenciado foi realizada uma tabela com

o horéario semanal que se fez cumprir ao longo do estagio e da época desportiva.

Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
18:00/ 21:00 18:00/ 20:00 18:00/ 21:00 Dia de jogo
Folga
Estadio Estadio Estadio 8:00 / 13:00
municipal municipal municipal

Tabela 3 - Horario de estagio

10



4.Atividades desenvolvidas

4.1 Fases do processo de estagio

Durante a primeira fase do estagio conheci a realidade do Severfintas Club,
interagi com a equipa, participei no planeamento da época desportiva. Esta fase foi uma
fase predominantemente de observagdo, registo e de definicdo de objetivos. Este
planeamento da época desportiva foi feito em conjunto com o treinador principal.

Na fase de intervengdo, participei mais ativamente principalmente nos treinos
pois, foi-me dada autonomia por parte do treinador principal para intervir mais
regularmente nos diferentes exercicios, bem como aplicar os exercicios de ativacao
funcional e retorno a calma

Com o terminar da época desportiva e o término do estagio a aproximar-se foi
notdrio o aumento da minha responsabilidade perante a equipa (maior autonomia nos
treinos) e perante o clube, nomeadamente no Torneio Mirtilo Cup em que uma equipa de

Sub 13 me foi atribuida.

4.2 Planeamento e periodizacio

Planificar ¢ acao de preparar um plano de atividades com o intuito de realizar um
conjunto de tarefas, ¢ definir os conteudos e as estratégias mais eficazes para atingir os
objetivos propostos. Pode-se definir o planeamento como o processo através do qual se
pretende organizar o futuro, estabelecendo objetivos e implementando as estrategas
necessarias para os alcangar, tendo em conta o ambiente externo e interno da organizacao

(Pires, 2005).

Castelo et al (1998) afirma que “A planificagdo conceptual ¢ definida pelo
estabelecimento de um conjunto de linhas gerais e especificas que procuram direcionar e

orientar a trajetoria da organizag¢do da equipa no futuro proximo”.

Assim, em conjunto com o treinador, foram definidos objetivos formativos e
competitivos, no inicio da época desportiva. para que esta se desenvolvesse de uma forma

organizada e estruturada.
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Objetivos formativos:

1.Formar jogadores de futebol num processo de formagdo soécio / cultural e
desportiva, enaltecendo o espirito de superagdo, a autonomia, a solidariedade e a

disciplina;
2.Melhorar as qualidades técnicas individuais dos atletas;

3.Dominar as competéncias técnico-taticas do modelo de jogo adotado para o

futebol de onze;

4.Dar a conhecer algumas nog¢des da importdncia do “treino invisivel”
(alimentacdo, periodos de recuperagdo do esforco, atividades fisicas que devem

evitar fora do espago treino).

Objetivos competitivos:

1.Ganhar pelo menos 10 jogos, dos 26 que se irdo disputar;
2.Ficar nos 7 primeiros classificados;

3.Ficar com um saldo positivo de golos marcados vs softridos;

4.Nao serem atribuidos cartdes ou adverténcias disciplinares.

Segundo Raposo, (2006), “O planeamento ¢, pois, o processo que o treinador
possui para poder definir as linhas de orientagcdo do treino, quer ao longo de varios anos

(plano a longo prazo), quer ao longo de um ano de treino.”

Assim, em conjunto com o treinador principal, foi efetuado um plano de forma a
programar todo o trabalho a desenvolver ao longo da época, para que este decorresse da
melhor forma. De modo a ter um planeamento coerente e corretamente delineado, as

estratégias e tarefas assentaram sobretudo na:

e Realizacdo de um Plano Anual
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O Planeamento Anual visa orientar as tarefas a realizar durante a época com base

nos seguintes aspetos:

]

o

o

o

Objetivos gerais e especificos;

Calendariza¢do dos mesociclos, microciclos, unidades de treino, jogos
amigaveis e jogos oficiais;

A periodizagdo anual de acordo com a calendarizagdo competitiva,

Acdes de controlo e avaliacao;

e FElaboragdo dos Mesociclos; (Anexo II)

A construcdo de Mesociclos teve em atencao os seguintes aspetos:

O O O o

o

Numero e duracao do mesociclo;
A data do inicio e final mesociclo;
Os conteudos técnico-taticos;

Os conteudos fisicos;

Os conteudos psicoldgicos a abordar;

Estes aspetos encontram-se registados em grelhas que depois de registadas serviam de

base a um relatdrio de controlo e avaliagdao. (Anexo III)

e Elaboragdo dos Microciclos; (Anexo IV)

Os treinos (microciclo) eram planificados todas as sextas feiras. A Construcdo de

Microciclos teve como referéncia os seguintes aspetos:

©O O O O o o o

Objetivos gerais a atingir;

Data do inicio e final do microciclo;

O volume ¢ intensidade das unidades de treino;

O numero de unidades de treino por microciclo;

Datas, local e horarios do inicio e fim das unidades de treino;
Dias de Folga;

Relatoérios de controlo ¢ avaliagao.

Nas reunides com o treinador debatiam-se os aspetos menos conseguidos pela equipa e

os treinos seguintes incidiam mais sobre essa falha com o objetivo de melhorar esse

aspeto. Construgao dos planos de treino. (Anexo V)
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e A Construcao dos Planos de Treino teve em conta os seguintes pontos:

Objetivos principais € complementares;
N.° da unidade de treino;

Data, hora e local de treino;
Identificagao do mesociclo e microciclo;

Material necessario para a unidade de treino;

© O O o o o

Conteudos, instrugdes e grafismos referentes aos exercicios;

A periodizacdo ¢ entendida como um aspeto particular da programagdo, isto estad
relacionado com o desenvolvimento das capacidades técnico-tatico individuais e
coletivas, das adaptacdes de cada jogador e da propria equipa a nivel técnico-tético, fisico
e psicologico. A periodizagdo do treino tem como grande objetivo sequencializar e
temporalizar as atividades, dai ser um passo dentro do processo do planeamento. As
razoes para se proceder a periodizacdo devem-se ao facto de se saber hoje que nenhum
jogador, ou equipa pode manter permanentemente um nivel elevado de rendimento
desportivo, havendo a necessidade de se construir, manter e reduzir a sua capacidade de

treino (Raposo, 2012).

4.3 Calendarizac¢ao da época desportiva

No decorrer da época desportiva, foram realizados 3 treinos semanais, que tiveram
sempre lugar no estadio municipal de Sever do Vouga, na zona industrial dos Padrdes. As
segundas e quartas-feiras o campo foi partilhado com uma equipa de escaldo inferior, os
infantis A, ficando assim a equipa de iniciados com acesso a meio campo de futebol de 11.
As sextas o campo foi partilhado com um dos escaldes de formagao, os traquinas A. Assim,
o escaldo de iniciados teve acesso a ¥4 do campo de futebol de 11. Os atletas tinham 3
folgas semanais, tercas, quintas e sabados, competindo para o campeonato € taca aos

domingos.

No decorrer da época desportiva, a calendarizagao semanal dos treinos do escaldo

de iniciados ¢ evidenciada na tabela 4.
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Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
18:30/ 18:30/ 18:30/ Jogo
20:00 20:00 20:00

------------------------------------ 10:00 /

Estadio - Estadio | -- Estadio | -- 12:00

municipal municipal municipal

Tabela 4- Calendarizacdo semanal dos treinos

A equipa disputou na época 2016/2017, no distrito de Aveiro a 2* divisdo, série

D de Juniores C — sub15. Podemos verificar a sua calendarizacdo na tabela 5.

Tabela 5- Calendarizacéo anual da competicao

Jornada Data Visitado Visitante
1? 02/10/16 Sever Fintas GDR Soutelo
2° 09/10/16 AD Taboeira Sever Fintas
32 22/10/16 UD Oliveirense Sever Fintas
42 30/10/16 Sever Fintas FC Bom Sucesso
52 06/11/16 ARCO Sever Fintas
= 6 13/11/16 Sever Fintas Macinhatense
§ 72 20/11/16 CB Aveiro Sever Fintas
— 8 27/11/16 Sever Fintas Beira-mar
9? 04/12/16 Fermentelos Sever Fintas
10° 11/12/16 Sever Fintas Vista Alegre
112 08/01/17 Alba Sever Fintas
12° 15/01/17 Sever Fintas UD Mourisquense
13? 22/01/17 AD Valonguense Sever Fintas
14* 29/01/17 GDR Soutelo Sever Fintas
152 12/02/17 Sever Fintas AD Taboeira
16* 19/02/17 Sever Fintas UD Oliveirense
172 04/03/17 FC Bom Sucesso Sever Fintas
18* 12/03/17 Sever Fintas ARCO
S 19 19/03/17 Macinhatense Sever Fintas
S 20° 02/04/17 Sever Fintas CB Aveiro
PN 212 09/04/17 Beira-mar Sever Fintas
22% 23/04/17 Sever Fintas Fermentelos
23* 30/04/17 Vista Alegre Sever Fintas
242 07/05/17 Sever Fintas Alba
25% 14/05/17 UD Mourisquense Sever Fintas
26" 21/05/17 Sever Fintas AD Valonguense
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4.4. Observacdes de desempenho

Para a observagao de desempenho em competicdo foram registados em ficha
aspetos como, data e local, 11 inicial e suplentes, resultado ao intervalo e final, duragdo
de jogo e de cada parte, substituicdes e marcha de resultado. Foram ainda atribuidas, a
cada jogador classificacdes de 1-5 de acordo com o desempenho em competi¢do. A
analise quantitativa de jogo focou os seguintes pontos, origem ¢ destino dos remates,
cruzamentos, cantos, faltas e foras de jogo. Estas observagdes estdo registadas em dossié
de estagio e ficando em anexo um exemplo ( anexo VII) .

Ao longo do estagio passei por varias etapas, mas a fase de intervencao foi a que
teve mais enfase em todo o processo desenvolvido. Desde o inicio da época que fiquei
responsavel pelo aquecimento do treino e dos jogos, pois, o tutor de estdgio deu-me essa
liberdade. Assim, permitiu-me desenvolver determinadas competéncias, tais como:
aumento da aquisi¢do de comunica¢do com a equipa, melhoramento de feedbacks em
todo o processo e autonomia no processo de treinos € jogos.

Os treinos seguiam o planeamento feito, ficando em anexo um exemplar desse
planeamento ( Anexo VI)

E na preparagdo que tudo comega para um jogador e respetivo treinador, é
essencial que o nivel fisico do atleta esteja no seu melhor. Os atletas jovens ndo devem
realizar treinos, nem aquecimentos longos e intensos como os dos adultos, optando por
realizar um aquecimento com intensidade menor, devido ao gasto calérico menor, maior
temperatura muscular e evolugao limitada dos sistemas bioldgicos. Também ¢é necessaria
uma boa preparacao das articulagdes do tornozelo, joelho e coxofemoral, sendo estas
articulagdes as mais fustigadas nesta modalidade desportiva, tal como constata Gongalves
(2000).

Para um melhor conhecimento dos atletas foram realizadas vérias tarefas tais
como a avaliagdo em termos antropométricos e avaliagdo motora através da realizagao de
determinados exercicios de uma bateria de testes fitnessgram. O fitnessgram ¢ um
programa de exercicios que pretende avaliar a aptidao fisica dos sujeitos em questao.
Foram utilizados para analise e avaliagdo dos atletas, o IMC (Peso e estatura), testes de
forca abdominal, de flexibilidade (senta e alcanca), de forca superior (extensdes de

bracos) e ainda um teste de resisténcia aerdbia (teste de Cooper). Todos estes testes foram
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aplicados em dois momentos distintos, um primeiro momento no inicio da época, outro
no final da mesma.

De seguida irei explicar, como estes se realizaram.

Indice de massa corporal (IMC)

O Indice de Massa Corporal (IMC) ¢ uma medida de corpuléncia, define-se como
a razdo entre o peso (em kg) e a estatura ao quadrado (em m; kg/m2) e tende a associar-
se com indicadores de composicao corporal. O IMC ¢ o teste recomendado para avaliagdo
da composicdo corporal e tem como objetivo determinar se o peso esta adequado a

estatura. (OMS)

Classificacao IMC
Peso Baixo < 18,5
Normal 18,5a24,9
Peso Alto 25a29,9
Obesidade > 30

Tabela 6- Valores dereferéncia

Forca abdominal

O teste de Abdominais consiste na execugdo do maior nimero de abdominais a
uma cadéncia predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos

musculos da regido abdominal.

Idade Abdominais (rep.) / zona saudavel (>)
13 21
14 24
15 24

Tabela 7- Valores de referéncia

Depois de registados os valores do teste, nos dois momentos verificou-se que 100% dos

atletas obtiveram resultados dentro da zona saudavel.
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Flexoes de bracos

O teste de Flexoes de Bragos consiste na execug¢ao do maior numero de flexdes de
bragos (movimento de flexdo dos bragos e extensdo dos antebragos), a uma cadéncia pré-
definida. Este teste tem como objetivo avaliar a for¢a de resisténcia dos membros

superiores.

Idade Flexoes de bragos (rep.) / zona saudavel
)
13 12
14 14
15 16

Tabela 8-Valores de referéncia

Flexibilidade (senta e alcanca)

O teste de Senta e Alcanga consiste na flexdo maxima do tronco na posi¢ao de
sentado no chao. Este teste tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos membros

inferiores.

Idade Flexibilidade dos membros
inferiores (cm) /zona saudavel
=)
13 20,3
14 20,3
15 20,3

Tabela 9- Valores de referéncia

Teste de andar e correr, Cooper (1982)

O Teste de Cooper foi elaborado pelo Doutor Kenneth H. Cooper em 1968 para ser usado
pelas for¢as armadas para verificar o nivel de condicionamento fisico. Em sua forma

original, o objetivo o teste ¢ correr o mais longe possivel em 12 minutos. O teste de
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Cooper visa medir o condicionamento da pessoa e dessa forma deve ser corrido em um

ritmo constante ao invés de sprints.

Os resultados do teste de Cooper ddo uma estimativa aproximada do condicionamento

fisico da pessoa. As classificagdes ("Muito Bom", "Bom", "Médio", "Fraco" e "Muito

Fraco") sdo baseadas no quanto a pessoa correu, sua idade e sexo.

Teste Cooper (13-20)
1dade |G | Muito Bom Bom Médio Fraco Muito fraco
13-14 |M [2700+ m 2400 - 2700 m 2200 - 2399 m 1211100_2199 2100- m
15-16 |M 2800+ m  |2500-2800 m 2300 - 2499 m i}zoo =2299 17200-m
17-20 |M [3000+ m 2700 - 3000 m [|2500 - 2699 m 2m300 - 2499 2300- m

Tabela 10- Valores de referéncia
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4.5 Avaliaciao e Controlo

Apresentam-se na seguinte tabela os resultados obtidos.

Iclaa;c;e Peso (kg) Altura (m) IMC Cooper ( m) Flexibilidade (cm) Ab?:::;‘ais bl;::ie(i::)
N® | Data Nasc. final 1e 2¢ 1e 2¢ 1e 2¢ 1e 2¢ 1e 2¢ 1e 29 1e 2¢

ano | Momento | Momento | Momento | Momento | Momento | Momento | Momento | Momento | Momento | Momento | Momento | Momento | Momento | Momento
1 125/11/2002| 15 59 59 1,64 1,64 21,9 21,9 2560 | 2660 | 23,5 23,5 63 68 24 26
2 (02/02/2002| 15 58 58 1,65 1,65 21,3 21,3 2640 | 2680 | 22,5 23,0 58 64 23 24
3 [12/06/2002| 15 62 60 1,62 1,62 23,6 23,3 2240 | 2340 | 22,0 22,0 56 60 21 22
4 112/03/2002| 15 63 62 1,69 1,69 22,1 221 2560 | 2800 | 21,0 21,5 55 62 24 26
5 (20/04/2002| 15 56 56 1,65 1,65 20,6 20,6 2640 | 2680 | 24,0 24,0 59 66 23 25
6 [10/06/2002| 15 57 58 1,64 1,65 20,1 20,1 2800 | 2860 | 24,0 24,0 63 69 28 30
7 [04/07/2002| 15 53 53 1,62 1,62 20,2 20,2 2500 | 2660 | 23,5 24,0 62 68 27 28
8 [06/03/2002| 15 58 58 1,60 1,60 22,7 22,7 2800 | 2860 | 22,5 23,0 65 70 28 29
9 (08/12/2002| 15 48 49 1,55 1,55 20,0 20 2660 | 2700 | 22,0 22,0 57 63 22 25
10| 15/01/2002| 15 61 61 1,68 1,68 21,6 21,6 2800 | 2900 | 23,0 23,5 64 70 28 30
11]09/07/2003 | 14 52 54 1,61 1,61 20,1 20,3 2860 | 2860 | 22,0 23,0 54 59 21 22
12110/10/2003 | 14 43 43 1,52 1,52 18,6 18,6 2560 | 2680 | 21,0 21,0 49 55 17 17
13]15/01/2003 | 14 46 49 1,60 1,63 18,0 18,5 [ 2660 | 2800 | 21,5 21,0 52 59 17 18
14115/05/2003 | 14 53 53 1,63 1,63 19,6 19,6 2520 | 2620 | 23,0 22,0 53 58 22 23
15]02/06/2003 | 14 59 60 1,73 1,73 19,7 19,7 3000 | 3160 | 22,5 23,0 62 70 24 28
16 |06/05/2003 | 14 53 53 1,55 1,55 22,1 22,1 2740 | 2800 | 23,0 22,5 58 68 23 24
17111/09/2003 | 14 56 55 1,57 1,57 23,1 231 2460 | 2500 | 20,0 21,0 40 47 16 17
18104/03/2003 | 14 48 48 1,58 1,58 19,2 19,2 2560 | 2560 | 22,0 22,0 59 65 20 24
19129/12/2003 | 14 59 60 1,69 1,69 21,7 21,7 2460 | 2500 | 24,0 24,0 62 68 22 27
20(17/07/2003( 14 53 55 1,60 1,60 20,7 20,9 2240 | 2240 | 22,5 23,0 55 63 18 22
21(09/08/2002| 15 52 54 1,62 1,63 20,2 20,4 2340 | 2380 | 22,0 22,0 51 59 17 20

Tabela 11- Resultados dos testes




Depois de analisados os resultados obtidos, verificou-se que os atletas sdo
portadores, de uma forma generalizada, de uma boa condicdo fisica. Estes aspetos
continuaram a ser trabalhados de forma sistematica e estiveram presentes na primeira
sessdo de treino de cada semana ao longo do ano. Em relagdo ao IMC verifica-se, no 1°
momento, que apenas um atleta se encontra fora da zona saudavel, contudo num 2°

momento verificou-se uma alteragdo passando este para a zona saudavel.

Relativamente ao teste de Cooper, no 1° momento, 5 atletas obtiveram a
classificagdo Muito Bom, € no 2° momento verificou-se um aumento do numero de atletas
nesta classificagdo, que passaram a ser 9. Subindo a percentagem de 21 % para 43%. Os

valores Bom com 12 atletas € no 2° momento 9.

Em relacdo ao indice médio 1° momento 4 atletas obtiveram esse resultado ¢ no

2° apenas 3.

Conclui-se que entre o 1° e 2° momento houve uma melhoria dos resultados

obtidos.

No que concerne aos resultados do teste de flexibilidade, apenas 1 atleta registou
resultados fora da zona saudavel. J4 no 2° momento todos os atletas evidenciaram
resultados dentro da zona saudavel. Em relagao ao teste de abdominais e flexdes de bracos
e face aos resultados observados, conclui-se que em ambos os momentos de avaliagdo,

100 % dos atletas encontram-se dentro da zona saudavel.

4.6 Relatorios/ avaliacao do processo de intervenciao

Foram realizados e arquivados em dossi€ de estagio os relatorios sobre o processo
de intervencao, no decorrer da época desportiva.
Estes numa primeira fase foram semanais e passadas cinco semanas, 0S mesmos passaram
a realizar-se mensalmente.

Com o final da época desportiva foi realizada uma analise em conjunto com o
treinador Isaque Costa, onde se avaliaram, os resultados obtidos, a classifica¢ao geral no

campeonato, os objetivos atingidos, os ndo atingidos e o porqué.



De acordo com a tabela 12 verificou-se que a equipa obteve num total de 26 jogos,

18 vitdrias, 1 empate e 7 derrotas.

Jornada Data Visitado Visitante Resultado
& 02/10/16 Sever Fintas GDR Soutelo 4-0
22 09/10/16 AD Taboeira Sever Fintas 1-3
3a 22/10/16 UD Oliveirense Sever Fintas 2-2
42 30/10/16 Sever Fintas FC Bom Sucesso 1-4
52 06/11/16 ARCO Sever Fintas 1-4
I 62 13/11/16 Sever Fintas Macinhatense 10-0
E 72 20/11/16 CB Aveiro Sever Fintas 1-4
- 82 27/11/16 Sever Fintas Beira-mar 4-0
9a 04/12/16 Fermentelos Sever Fintas 0-1
102 11/12/16 Sever Fintas Vista Alegre 5-1
112 08/01/17 Alba Sever Fintas 2-0
122 15/01/17 Sever Fintas UD Mourisquense 14-0
132 22/01/17 AD Valonguense Sever Fintas 1-3
143 29/01/17 GDR Soutelo Sever Fintas 0-3
152 12/02/17 Sever Fintas AD Taboeira 7-1
162 19/02/17 Sever Fintas UD Oliveirense 7-0
172 04/03/17 FC Bom Sucesso Sever Fintas 5-1
182 12/03/17 Sever Fintas ARCO 2-1
o 192 19/03/17 Macinhatense Sever Fintas 3-10
‘_>3 202 02/04/17 Sever Fintas CB Aveiro 3-2
~ 212 09/04/17 Beira-mar Sever Fintas 2-0
222 23/04/17 Sever Fintas Fermentelos 1-3
232 30/04/17 Vista Alegre Sever Fintas 1-0
242 07/05/17 Sever Fintas Alba 0-5
252 14/05/17 UD Mourisquense Sever Fintas 0-12
262 21/05/17 Sever Fintas AD Valonguense 5-0

Tabela 12- Resultados da época desportiva

Foi feita ainda a avaliagdo relativa aos objetivos competitivos definidos para a

época. Relativamente a estes objetivos foram atingidos na sua maioria, uma vez que dos

26 jogos disputados a equipa alcancou 18 vitdrias, ficando em 3° lugar no campeonato

com um saldo positivo de 70 golos, 106 marcados e 36 sofridos, apenas um dos objetivos

ndo foi atingido, pois foram mostrados 6 cartdes amarelos.

No decorrer da minha intervenc¢ao as maiores dificuldades sentidas foram:
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e Conseguir observar até que ponto os objetivos formativos estavam a ser
cumpridos;
e Conseguir observar quando ¢ que era necessario alterar ou reestruturar o

planeamento inicial;

A fluidez e simplificacdo do discurso para os atletas;

Saber o momento certo e oportuno para intervir.

5. Atividades complementares de promocao e divulgacio

Durante a época desportiva foram realizadas atividades com vista a promogao e
divulgagdo do clube e da regido. A promogao da pratica desportiva permite uma interagao
com a comunidade, criando outros espacos sociais de intervengdo. Assim, foram

realizadas as seguintes atividades nas quais estive presente.

- Jantar de Natal- participei como colaborador uma vez que nas reunides discuti

ideias, dei sugestdes e ajudei na organizagao do evento.

No dia 3 de dezembro de 2016, o Severfintas Club organizou mais um jantar de Natal
para os socios, atletas, familiares e amigos, contribuindo desta forma para o
desenvolvimento do espirito de grupo e a entreajuda. Esta atividade juntou mais de 300
pessoas que conviveram pela noite dentro. O momento mais alto do jantar chegou com a

troca de prendas que ajudou a aumentar a alegria e felicidade dos jovens atletas.

O clube contou com a minha colaboracao na ajuda da divulgacdo da mesma e nos
preparativos da festa. Durante esta atividade, o espirito de grupo, a entre ajuda e a
solidariedade foram aspetos notorios, elementos importantes a desenvolver nos jovens

atletas.

- 1* Gala Severfintas - realizou-se no centro de artes e espetaculos de Sever do Vouga

no dia 21 de maio de 2017. Esta atividade teve como objetivos principais :
- apresentar oficialmente o Mirtilo Cup

- dar a conhecer os novos equipamentos para as épocas desportivas 2017/2018 e

2018/2019

23



- apresentar um novo logotipo do club
- fazer a atribui¢do dos dscares do club
- apresentar os nomes dos patrocinadores

Com a entrega dos Oscares foram ainda reconhecidos nos atletas dos varios

escaldes, os valores e competéncias que devem formar um bom atleta / cidadao.

A minha disponibilidade foi total na preparacao e divulgagao deste evento no qual

participei nas reunides, discuti ideias, dei sugestdes e ajudei na organizacao do evento.

- “Mirtilo cup “, participei como colaborador na organizacdo e realizagdo do

evento e como treinador de uma equipa de Sub 13.

- “Fintas com bola”- Com o objetivo de angariar novos atletas para o clube
pensou-se na realizagdo de um dia de treino aberto a comunidade. Para tal pediu-se a
cada elemento do clube, atleta ou ndo, que trouxesse um amigo que gostasse de jogar

futebol.
Objetivos:

e (ativar novos jogadores
e Divulgar o Severfintas Club (visita pelas instalagdes do clube

e Promover o gosto pela modalidade
Destinatarios:

e Jovens dos 13 aos 15 anos
Recursos humanos, fisicos e materiais:

e treinadores;

e atletas;
e estadio;
e Dbolas

e coletes
e cones

24



Data:
e 18 dejunho de 2017

Horario:

e Das 16h as 18h

Estratégias

e (ada atleta traz um amigo
e Atividades (planificacdes em anexo)

e Observagao dos possiveis futuros atletas

Custos: Sem Custos
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Participacées em congressos de formacao especializada

II congresso de futebol — competéncias multidisciplinares para uma interven¢do mais

qualificada.

No dia 25 de abril de 2017, no Instituto Politécnico da Guarda (IPG), realizou-se o II
congresso de futebol. As palestras foram realizadas por: Miguel Moita, Carolina Vila-

Cha, Joao Carlos, Manuel Machado, Luis Vilar ¢ Rui Langa.

Carlos Sacadura e Francisco Chald, na sessdo pratica fizeram referéncia a alguns

exercicios e seus objetivos.

Fernando Guerra, Costinha, Carlos Xistra e Joaquim Evangelista, participaram de uma

mesa redonda onde foram debatidos assuntos da atualidade do futebol.

Das palestras foram de grande nivel e houve um encaixe de conhecimento mito pertinente,

sdo assim apontados alguns pontos fortes focados por cada um dos palestrantes:

Miguel Moita — Com o tema “ Observar, analisar e treinar para jogar em contextos
de Futebol de alto rendimento” foi abordado o papel da observacao na otica da propria
equipa, para que seja percetivel como a nossa equipa joga € como queremos que ela jogue.
A partir de uma boa analise podemos melhorar os aspetos principais. Apos sabermos
como a nossa equipa joga temos de saber como os adversarios jogam, quais os seus pontos
fortes e fracos, quais os seus melhores e piores jogadores, € apds uma boa andlise

podemos treinar em conformidade ao adversario especifico.

Carolina Vila-Cha — Com o tema “Treino Funcional no Futebol” foi referida a
importancia do desenvolvimento das bases dos jogadores como o equilibrio, visdo ou
controlo do movimento, a partir destas bases estarem automatizadas podemos avangar

para treinos com mais complexidade como uma maior velocidade, for¢a ou equilibrio.

Jodo Carlos — Com o tema “Trajetoria de sucesso da Selecio Nacional de Futebol:
desafios e constrangimentos” - foi abordado o percurso da selecdo durante o Euro 2016
em que Portugal venceu e os aspetos que ajudam uma sele¢ao a ganhar; como o conforto
pessoal, o lado afetivo dos jogadores, o convivio, a alimentacao, o tempo, a qualidade de

descanso e o controlo dos espacos de treino .
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Manuel Machado — Com o tema “Ser treinador: passado, presente e futuro”, o

professor Manuel Machado partilhou as suas experiencias de vida como treinador.

Luis Vilar — Com o tema “Como treinar a tatica, potenciando o fisico e o técnico?”
abordou a importancia do treino com oposic¢ao para melhorar o conhecimento tatico, pois
o treino deve levar a tomadas de decisdes por parte dos jogadores, foi referida a
importancia do treino com variabilidade. Foi ainda abordado um modelo inclusivo de
pratica (principalmente no futebol de formagao) para que todos os jogadores possam
melhorar. Falou-se da importancia de um treino setorial e inclusivo, para que todos os
jogadores possam evoluir evitando que haja jogadores que ndo tocam na bola durante um

exercicio.

Rui Lanca — Com o tema “O coaching numa equipa profissional de futebol” - foi
referida a importancia do saber e do saber transmitir esse mesmo saber. Foi ainda referida
a importancia da comunicagdo treinador/jogadores e jogadores /jogadores e também as

carateristicas do discurso, este devera ser claro e sintético.

Este congresso foi constituido por duas partes, uma tedrica e outra pratica.
Destaca-se a parte pratica, ndo desvalorizando a tedrica pois foram abordados excelentes
temas sobre o mundo do futebol. Na sessdo pratica observaram-se exercicios que se
adequam & operacionalizagdo das dinimicas ofensivas. E de salientar a importancia dos

temas tratados na parte tedrica que tornaram as palestras de grande qualidade.

As palestras que mais me fascinaram pelo conjunto de ideias e fundamentos

transmitidos foram as palestras de Rui langa e Carolina Vila-Cha.

Em todo este congresso, houve uma oportunidade de partilha de conhecimentos,

com o objetivo de realgar temas e estudos abordados pelos oradores.
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6 Reflexao final

Com o final do estdgio mais uma etapa da minha formagao foi ultrapassada. Etapa
essa que me permitiu vivenciar uma experiéncia bastante enriquecedora, pois adquiri

conhecimento e obtive experiéncia para a minha interven¢ao como treinador.

Durante o estagio, sempre me esforcei e tentei dar o maximo colocando em pratica
os conhecimentos adquiridos durante a licenciatura em Desporto. Foi necessario aplicar
no terreno muitos dos conhecimentos adquiridos em unidades curriculares como, Analise
e Observagdo do Treino, Pedagogia do Desporto, Teoria ¢ Metodologia do Treino,
Planificagao do Treino e Didatica dos Desportos.

Ao longo desta época consegui alcancar os meus objetivos pessoais € os objetivos de
estagio acima descritos.

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

A colaboragdo com o treinador principal na condu¢do das unidades de treino
possibilitou menores perdas de tempo, maior tempo de atividade pratica, € uma maior
eficacia no processo de ensino/aprendizagem. Tive a oportunidade de realizar um vasto
conjunto de atividades/tarefas como observacao de treinos, planeamento dos treinos, a
execucao desses mesmos planos, tive que resolver alguns conflitos entre a equipa, dar a
opinido sobre os exercicios a realizar nos treinos. Esta colabora¢do permitiu-me também,
refletir sobre o que tinha sido executado, com o objetivo de identificar situagdes/erros na
maneira como se orientava a sessao de treino. Estes eram corrigidos pelo treinador, para
que eu pudesse melhorar o meu desempenho. A qualidade dos feedbacks constantes,
revelou- se uma tarefa fundamental ao longo do treino, pois melhorou bastante a minha
competéncia de intervengdo para com todos os jogadores e também melhorou a minha
capacidade interpessoal e de comunicagao. Porém, apesar do meu tutor de estagio me dar
a liberdade necessaria para intervir no treino, ainda senti que me faltava alguma

autonomia na realizacdo e preparacao do plano de treino ou microciclo.

Todo o trabalho desenvolvido durante o estigio deu-me um conjunto de
ferramentas praticas e tedricas que me ajudardo a ter sucesso enquanto profissional., uma
vez que contribuiram para melhorar a minha capacidade de didlogo, espirito critico e de

lideranga
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No futuro, espero conseguir exercer fungdes de treinador, porque fazendo um
balango deste ultimo ano e perante tudo o que enfrentei neste estagio, penso estar
preparado para encarar novos desafios e concretizar o que desde sempre foi uma ambigao,

estar profissionalmente ligado ao desporto, neste caso ao futebol.
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CONVENGAO DE ESTAGIO
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Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar
(Desporto) -

Anexo E

O presente documento & um anexo ao formulario GESP.003 - Convencao de Estagio, sendo aplicavel
ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura de Desporto
da Escola Superior de Educagdo, Comunicacdo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).
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Anexo II- Planifica¢do de mesociclo

Periodo Competitivo

42 MESOCICLO (DE 28 DE NOVEMBRO A 15 DE JANEIRO)

4 Microciclos 12 Unidades Treino 4 Jogos

Campeonato

Principios Fundamentais (Criar superioridade e recusar a
inferioridade numérica);
Aprendizagem/ Desenvolvimento do 12 e 22 Principios

Especificos do ataque e da defesa (Progressdo/Contencéo;

Contetidos cobertura ofensiva/ defensiva);

Técnico — Técnica individual defensiva / ofensiva;
Taticos AcOes coletivas de ataque (desmarcacgdes de apoio e de rutura,
tarefas, funges, combinacgGes taticas e esquemas taticos);
Ac0es coletivas da defesa (Marcacdo, dobras e fungdes,
esquemas taticos defensivos);
Ocupacao racional do espaco de jogo — exploracao dos

corredores laterais (corredores);

Forga média, inferior e explosiva;

) Resisténcia aerobia;
Conteudos

. Coordenacdo motora;
Fisicos
Velocidade de reagdo, execugao e deslocamento;

Extensibilidade (alongamentos).

Fomentar a responsabilizacdo dos jovens nos treinos e jogos;
Mentalizagdo dos jovens para a competi¢ao;
Adotar uma postura ajustada em situagdes de derrota e vitdria;

Contetidos Elevar a autoestima do grupo de trabalho;

Psicolégicos Incutir vontade de vencer;
Competitividade e espirito de grupo;

Aumentar indices de agressividade.




Anexo III- Relatério de mesociclo

RELATORIO DE MESOCICLO
MESOCICLO 4
Observacoes:

e Mesociclo 4 foi composto por:
= 4 Microciclos (14, 15, 16, 17);
= 12 Unidades de treino;
= 4 Jogos oficiais —Fermentelos; Vista Alegre; SC Alba;, UD

Mourisguense

Os conteudos técnico-taticos abordados neste mesociclo foram: principios
fundamentais (criar superioridade e recusar a inferioridade numérica); aprendizagem/
desenvolvimento do 1° e 2° principios especificos do ataque e da defesa (progressao/
conten¢ao; cobertura ofensiva/ defensiva); técnica individual defensiva / ofensiva; agdes
coletivas de ataque (desmarcagdes de apoio e de rutura, tarefas, fungdes, combinagdes
taticas, circulagdes taticas e esquemas taticos); acdes coletivas da defesa (marcacao,
dobras e fungdes, esquemas taticos defensivos); ocupagdo racional do espago de jogo —

exploragdo dos corredores laterais (corredores);

Os conteddos Fisicos abordados foram: for¢ca média, inferior e explosiva;
resisténcia aerobia; coordenagao motora; velocidade de reacao, execucao ¢ deslocamento;
extensibilidade (alongamentos).

Foram também trabalhados contetddos psicologicos, tais como: fomentar a
responsabilizacdo dos jovens nos treinos e jogos; mentalizagdo dos jovens para a
competicdo; adotar uma postura ajustada em situacdes de derrota e vitdria; elevar a
autoestima do grupo de trabalho; incutir vontade de vencer; competitividade e espirito de

grupo; aumentar indices de agressividade.

Quanto aos objetivos previstos para este mesociclo a maioria foram abordados,
uma vez que eu estive sempre em contacto com o treinador e discutiamos quase sempre

0 que era para fazer nos treinos.



Existiram porem alguns objetivos que ndo foram desenvolvidos de uma forma
principal tais como: acdes coletivas de ataque (desmarcagdes de apoio e de rutura, tarefas,
funcdes, combinagdes taticas, circulacdes taticas e esquemas taticos); acdes coletivas da
defesa (marcagdo, dobras e fungdes, esquemas taticos defensivos) nos aspetos Técnico-
taticos; a Forga inferior e média foi também pouco focada e a forca explosiva foi
desenvolvida através dos exercicios de finalizagdo em que cada atleta teve um numero
elevado de remates com for¢a sem oposicao a baliza. Em termos psicologicos penso que
todos os objetivos foram focados e desenvolvidos através das prelecdes e de jogos treino

que muito contribuiu.

Quanto aos resultados deste mesociclo penso que tivemos uma boa prestagao nos
4 jogos ( 3 vitdria e 1 derrota), visto que jogamos com as equipas do meio da tabela
classificativa, ganhamos ao Fermentelos 0-1 quando estes se encontravam nos lugares a
meio da tabela classificativa, um jogo dificil num campo diferente do habitual devido as
dimensdes, ganhamos 5-1 ao Vista Alegre num jogo com alguns erros, mas com um bom
aproveitamento das oportunidades de finaliza¢dao, perdemos 2-0 contra o SC Alba 2°
Classificado da tabela classificativa e ainda alcangamos a vitdria, por 14-0, frente ao UD
Mourisquense, equipa classificada no fundo da tabela, este foi um jogo onde jogadores

menos utilizados tiveram mais tempo de jogo.

Conseguimos obter 9 pontos neste microciclo e assim colarmo-nos em igualdade
numérica com o SC Alba e estamos a 4 pontos do FC Bom sucesso, o que se revelou de
extrema importancia para os jogadores e para a equipa técnica em termos motivacionais.
Este era um dos principais objetivos para os jogos visto que estdvamos a subir na tabela

classificativa.

Resumindo agora rapidamente os jogos, no Fermentelos ganhamos 0-1, frente a
uma equipa boa tecnicamente. Neste jogo a equipa entrou com vontade de ganhar, muito
motivados. Ao longo da 1° parte do jogo alcangamos o 1°Golo fruto de uma entrada em
jogo com muita velocidade na transicdo defesa / ataque, mas passamos também por
dificuldades, conseguimos ter o jogo controlado em ambas as partes o que se refletiu no

resultado.

Depois em casa recebemos o Vista Alegre, em que ganhamos por 5-1 foi um jogo

em que o adversario foi dominado, em que o resultado corresponde ao sucedido uma vez



que este resultado ficou a dever-se a criacdo de inumeras oportunidades de finalizagao.
Este foi um jogo onde os jogadores menos utilizados foram opcao e todos tiveram o seu

tempo de jogo.

No jogo frente ao SC Alba obtivemos uma derrota por 2-0 , a equipa do Alba
mostrou ser muito forte em termos fisicos e em termos coletivos, com uma grande
velocidade na troca de bola e nas transi¢des tivemos de optar por uma consisténcia mais
defensiva em que sairiamos com menos homens para o ultimo terco do terreno de jogo, a
estratégia resultou poucas vezes, tivemos uma oportunidade soberana com um livre
directo a barra mas depois num erro de marcagdo num canto a possibilitar o golo do Alba,
na minha opinido foi o jogo bem conseguido por parte dos meus atletas em que se
esforcaram e empenharam com enorme vontade conseguindo realizar um jogo bastante
produtivo apesar da derrota. Frente ao Mourisquense alcangamos uma vitoria dilatada por

14-0 em que jogadores menos utilizados tiveram um maior tempo de jogo.

Este mesociclo foi caracterizado por uma exigente carga fisica. O mais importante
neste mesociclo foi o empenho e atitude verificada em quase todos os treinos € jogos,

com os jogadores se apresentaram.



Anexo I'V-Planeamento Semanal

Campeonato Distrital de Iniciados Il Divisao — AF Aveiro

Microciclo n.° 6 — de 26 de setembro a 2 de outubro de 2016

PEriobo COMPETITIVO — 22 MESOCICLO

Equipa técnica: Isaque Costa / André Lucas

2.2 Feira - 26 3.2 Feira - 27 4.2 Feira - 28 5.2 Feira - 29 6.2 Feira - 30 de Sédbado - 1 de Domingo - 2 de
de setembro de setembro de setembro de setembro setembro outubro outubro
Hora: 18h30 Hora: 18h30 Hora: 18h30 Hora: 18h30 Hora: 18h30 Hora: 18h30 Hora: 18h30

Local: Padrdes

Local: Padroes

Local: Padrdes

Local: Padrdes

Local: Padroes

Local: Padrdes

Local: Padroes

Treino N.2 20 Treino N.2 21 Treino N.2 22 12 jornada
- Recuperacio - Ocupagdo - Ocupacso racional 10H
ativa racional do do espago de jogo,
espaco de jogo, sectores /
- Velocidade
t d
- o Folga sectores Folga corredores Folga SEVERFINTAS
Objetivos deslocamento - Pressdo X
e de execucgdo . - .
- Circulagdo da - Contengdo GDR SOUTELO
- Finalizacdo posse de bola
zac - Coberturas
- Dindmica de (defensiva/ofensiva)
Grupo
Intensidade 3 3 3 5
Volume 75’ 90’ 90’ 70’




ANEXO V - Unidade de treino

Treinador: Isaque Costa / André Lucas

Unidade de treino: 38 | Microciclo: 12 | Mesociclo: 3

Data:18/11/16 || Local: Municipal Padroes || Hora: 18:30 || N° de Jogadores:20

Material: coletes, pinos e bolas

|| Intensidade: 3 || Volume: 90°

Objetivos Principais: velocidade de
reacdo; desenvolvimento 1° e 2° principio
especifico da defesa / Ataque

Objetivos Complementares: Técnica individual, A¢des
coletivas da defesa / Ataque, coordenagdo motora, elevar a
autoestima do grupo de trabalho, incutir vontade de vencer

Grafismo Conteudos Tempo
- Instrucio inicial / Palestra sobre o jogo com CB Aveiro 10°
E
e
=% E" Corrida a baixa intensidade 10°
3 7
=
& Alongamentos dinimicos 5’
Espaco: 5Sm entre cada elemento
@ o Forma: complementar
@ —@ Organica: grupos de 2 jogadores (com 1 bola) um passa a
bola com as méos e o outro executa: cabeceamento (1 vez 15°
® -« @ para a frente, 1 vez para o chdo), passe sem a bola tocar no
chao uma vez com cada pé (parte interna), cabeceamento com
impulséo, dominio de bola com o peito e passe; os jogadores
— trocam de exercicio e de missdo ao meu comando.
;? f Velocidade de reacio ¢/ finalizacao
= A .~ .
= 4 &\\‘ e \ Z(x 7 Descriciao: Jogadores partem 2 a 2, tendo que reagir
~ e L rapidamente ao sinal (apito, voz ou palmas). ?
= &) () p (apito, p ) 15
=
<,
E Pausa (Hidrataciio e Alongamentos)
— 8 9
“Jogo Holandés — 3 equipas”
Forma: 7x3 + Gr/ 6x3 + Gr
..*. 190 Espacgo: % campo
e ® ini v que exi ics 22’
@ Orginica: de referir que existe uma zona de transigdo em que
RGN sO pode entrar a equipa que ataca quando esta vem a sair do
@O 1 processo defensivo de forma a poder organizar o ataque.
& @ = O] ® @ Componente critica: realizarem combinacdo direta nos
® .
oR 700 corredores em que o jogador da a bola ao colega e corre nas
costas dele para ir cruzar.
= g retorno a calma — alongamentos estaticos 5’
=]
2 g




Observacoes:

O treino decorreu normalmente, os atletas apresentaram um grande nivel de
desmotivacdo no inicio, em que fomos tentando através da palestra motiva-los e lembrar
que estavamos ali por gosto e ndo por obrigacdo. De salientar que no jogo holandés apo6s
a inclusdao de um 3 sector no meio campo (zona segura), este obteve uma maior taxa de
sucesso, 0 que proporcionou atingir os objetivos mais facilmente.

O exercicio do jogo Holandés foi interrompido algumas vezes para corrigir alguns
movimentos de forma a que os feedbacks fossem gerais para todo o grupo e motivando
os atletas para a realizacdo/conclusao do mesmo.

A maioria dos atletas teve um bom desempenho, verifiquei que certos atletas

demonstraram diferente posturas durante o jogo (vontade, espirito de grupo, entreajuda).



Anexo VI - Relatorio de jogo

Severfintas (C) Vs. GDR Soutelo

| Local: Sever do Vouga | Data: 02/10/16 | Res. Intervalo: 2-0 | Res. Final: 4-0 |
H Treinador Principal: Isaque Costa H Capitdo: Veiga H Sub-capitdo: Filipe ||
H Duragdo: 73min H 12 Parte: 36min H 22 Parte: 37min H
I Severfintas ,

N.° Entrou Saiu

Nome CL

Eduardo
Martim
Kiko

Jodo Pedro

Josué Martim

Edgar Tomas

Guilherme Jodo Pedro

Hugo Sousa

Filipe

Veiga

Tomas Marcha do Resultado Disciplina

Min | Marcado | Res
r

10 VAS 1-0
24 2-0
43 3-0
62 4-0

Martins N.’/Equipa

Toni
Zé

Josué

Edgar

WDWiwlwEgr(d W WP

Guilherme

Classificagoes

2 — Regular 3 —-Bom 4 — Muito Bom 5 - Excelente




Remates (Origem)

ANALISE DO JOGO

Avaliacio Quantitativa

17 Parte 2° Parte
Origem Dentro Area Fora Area Dentro Area Fora Area
Lado Dto. 1 3
Frontais 2 2 2 1
Lado Esq. 1 1 2
Remates (Destino)
Destino 1° Parte 2° Parte Total
A Baliza 3 6 9
Para fora 3 3 6
15
Cruzamentos
1° Parte 2? Parte Total
Lado Dto 2 2
Lado Esq 1 1 2
4
Cantos
1° Parte 27 Parte Total
Lado Dto 2 2
Lado Esq 1 1
3
Faltas Cometidas
Faltas Cometidas 17 Parte 27 Parte Total
Severfintas 3 5 8
Visitante 4 5 9
Foras de jogo
1* Parte | 2% Parte Total
Severfintas 2 2
Soutelo 4 2 6




ANEXO VII - RELATORIO MICROCICLO (Semanal)

Mesociclo n. 22

Microciclo n. 28 Data: 17 a 23 de outubro de 2016

Nota:
O Microciclo n. 28 foi composto por:

- 3 unidades de treino e a 32 Jornada Campeonato AFA

Ambito Técnico

Este microciclo antecedeu o jogo referente ao Campeonato frente ao UD
Oliveirense. Os jogadores sentiam-se na missao de dar continuidade aos bons resultados
das semanas anteriores, motivados e com vontade de jogar. Neste microciclo optdmos por
usar na sua grande maioria exercicios de forma fundamental e complementar de modo a
manter os niveis de empenho bem altos e preparar a equipa para o jogo. O objetivo foi
trabalhar a transi¢cao defesa / ataque pelos corredores, € a automatizar as fungdes € missdes
do sistema de jogo 4:3:3. Trabalhando como objetivos secundarios o Pressing (Defesa
Zona Pressionante) e a transi¢ao Defesa / Ataque através de Ataque Rapido. Os exercicios

apresentaram uma boa dindmica conseguindo-se atingir os objetivos na minha opinido.

Ambito Pedagégico

¢ Dimensao Instrucio:
Derivado aos exercicios desenvolvidos, utilizdmos varios tipos de feedbacks.
Feedbacks prescritivos, onde os treinadores reagiam a prestagao dos atletas, informando-

os da forma como deveriam realizar a tarefa e a forma como deveriam ter realizado a




anterior. Empregdmos também feedbacks descritivos, onde os treinadores descreviam as

prestacdes, informando os atletas da forma como as realizaram.

e Dimensao Gestao:
A disposi¢@o do material por estagdes permite um bom trabalho e observacao dos
jogadores tendo em conta o espago disponivel e os objetivos a atingir. Na recolha do
material os jogadores contribuiram para que ndo se perdesse muito tempo nas transig¢des,

ajudando a recolher.

e Dimensao Clima / Disciplina:

Neste microciclo conseguimos manter um clima bastante saudavel e positivo nas
sessoOes de treino. O objetivo passaria por manter os jogadores empenhados, concentrados
e a trabalhar a niveis elevados a fim de nos encontrarmos na méxima forca no jogo contra
o UD Oliveirense. A grande maioria correspondeu, esforcando-se nas sessdes de treino

demonstrando empenho e dedicagao.

De referir o bom empenho dos atletas no jogo e a boa disciplina, em que houve

apenas um cartdo para a nossa equipa na 2% Parte.

Ambito Psicolégico

Os aspetos psicologicos que tinhamos como objetivo desenvolver e aperfeigoar
neste microciclo passava por Resisténcia psicologica a derrota, Vontade de Vencer e

Competitividade intergrupal.

Em termos de treino ¢ de referir que trabalhamos bem os aspetos psicologicos,

nomeadamente entreajuda, vontade de vencer.

Comentario/Balanco/Sugestdes

O microciclo 8 culminou com um empate 2 a 2.



Esta foi mais uma semana bastante positiva a nivel de trabalho, no que respeita
aos resultados, esta jornada foi menos positiva pois o empate a duas bolas levou a perda

de dois pontos no campeonato.

Penso que o almoco de convivio, no domingo, possibilitou aos atletas criarem
melhores lagos de amizade e assim construir um grupo mais forte e convicto com o

objetivo de alcancar resultados positivos.



ANEXO VIII - RELATORIO DE MESOCICLO (Mensal)
MESOCICLO 6

Observacoes:
e Mesociclo n.° 6 foi composto por:
= 3 Microciclos (22,23,24);
9 Unidades de Treino;
= 3 Jogos oficiais — Agueda (Taga); FC Bom sucesso; ARCO

(Campeonato)

Os conteudos técnico-taticos abordados neste mesociclo foram: Organizagao
ofensiva e defensiva (posse de bola/sem posse de bola); Desenvolvimento do 1° e 2°
Principios Especificos do ataque e da defesa (Progressao/Contengdo; cobertura ofensiva/
defensiva); Aprendizagem do 3° e 4° Principios Especificos do ataque e da defesa
(mobilidade/equilibrio; espago/concentracdo); Técnica individual ofensiva (passe,
rececdo, condugdo, remate, drible, finta); A¢des coletivas de ataque (desmarcagdes de
apoio e de rutura, combinagdes taticas, circulagdes taticas e esquemas taticos); Ocupagao
racional do espaco de jogo — exploragao dos corredores laterais / sectores;

Transi¢do defesa-ataque com rapida circulacao de bola.

Os conteudos Fisicos abordados foram: a Forga média, inferior e explosiva;

Resisténcia aerobia; Coordenagdo motora; Velocidade de reacdo, execugdo e
deslocamento; Extensibilidade (alongamentos); Técnica de corrida.
Foram também trabalhados contetidos psicoldgicos, tais como: elevar a autoestima do
grupo de trabalho; Mentalizac¢ao dos jovens para os objetivos a atingir na 2*fase; aumentar
indices de agressividade; fomentar nos jovens uma atitude e uma mentalidade de
superagao nos treinos € nos jogos.

Existiram porem alguns objetivos técnico-taticos que nao foram desenvolvidos de
uma forma principal em que a atencdo dos treinadores fosse esses objetivos como:
Aprendizagem do 3° e 4° Principios Especificos do ataque e da defesa
(mobilidade/equilibrio; espago/concentragdao). No que diz respeito aos aspetos fisicos o
nosso principal objetivo passou pelo treino e aumento da velocidade e flexibilidade, como

se tem vindo a verificar nos Mesociclos anteriores, uma vez que sdo duas capacidades



importantissimas nestas idades pois a flexibilidade se ndo for treinada comeca a regredir
e a velocidade tem o seu pico de desenvolvimento nestas idades. Por outro lado, a forca
foi desenvolvida apenas através de forma complementar através de séries, normalmente
em exercicios de competicdo em que as equipas que perdiam realizavam trabalho
complementar. Em termos psicologicos penso que todos os objetivos foram focalizados,
ate mesmo foram inseridos alguns novos objetivos que vém com a necessidade da
competicdo e que estdo dependentes dos resultados. Os aspetos que ndo foram
trabalhados, deveram-se a falta de tempo, ¢ por outro lado aos ajustes que foram
necessarios fazer na planificagdo em fungdo da competi¢do, uma vez que apos as
sucessivas vitorias, conseguimos atingir o objetivo que nos tinhamos definido no inicio
da época.

Quanto aos resultados deste Mesociclo foram muito além do nosso esperado,
defrontamos o Agueda, o FC Bom sucesso e o ARCO em que obtivemos 2 derrotas ¢ 1
vitoria por 1-3, 5-1 e 2-1 respetivamente, conseguindo assim marcar 4 golos em 3 jogos
e sofrer 9 o que demonstrou a necessidade de consolidar o equilibrio defensivo e o espirito
de unido visto que nos jogos em que estivemos a perder os jogadores sentiram o peso da
frustragao.

Conseguimos obter assim 3 pontos em 2 jogos para o campeonato € assim
consolidar o 3° lugar, o que se revelou de extrema importancia para os jogadores e para a
equipa técnica, € que veio criar um sonho na equipa, a passagem a fase final do
campeonato, ainda que seja um objetivo muito distante de conseguir e que € importante
salientar que ndo estd dependente apenas da nossa equipa.

Resumindo agora rapidamente os jogos, frente ao Agueda perdemos 1-3, frente a
uma equipa forte tecnicamente que nos causou grandes dificuldades, devido &4 enorme
entrega ¢ determinacdo dos atletas, que demonstraram uma grande unido de grupo. O
nosso golo foi madrugador e ao inicio da 1% parte marcamos, contudo, a equipa do Agueda
conseguiu recuperar e alcangar 3 golos.

Depois deslocamo-nos ao campo do FC Bom sucesso, um jogo importantissimo
uma vez que o nosso adversario era 1° classificado do campeonato, e uma vitdria
encurtaria distancias entre pontos. Ao decorrer da 1* parte sofremos 2 golos conseguindo

marcar 1 golo num lance de contra-ataque apds um canto da equipa adversaria, na 2* parte



a nossa equipa baixou os niveis de atencdo e apos varios erros concedemos 3 golos a
equipa adversaria, perdendo o jogo por 5-1.

No jogo frente a0 ARCO foi um jogo onde tivemos ja bastantes dificuldades, em
que conseguimos alcancar o golo logo nos primeiros 10’ mas em que tivemos bastantes
dificuldades, mantivemos uma enorme concentracdo ¢ equilibrio defensivo nao
permitindo ao ARCO criar muitas situacdes de finalizagdo e mantivemos
maioritariamente a posse de bola em nosso poder.

Em Resumo conseguimos a obtengdo de 3 pontos em 6 pontos possiveis. Mas o
mais importante na minha opinido prende-se pelo fator de o nivel de jogo da equipa vir a
aumentar de jogo para jogo, € nos treinos os atletas demonstram gosto pela modalidade,
uma enorme unido de grupo e vontade de evoluir e progredir sonhando em voos mais

altos.



ANEXO IX - Planifica¢ao das atividades

Exercicios 1

Exercicio: Jogo do circulo desfeito

Objetivo: Avaliar drible, conducado e rece¢do da bola, passe curto e longo

Material: 6 bolas

Forma: grupos de 8 a 10 atletas dispostos em circulo

Duracao: 15’
Descri¢ao do exercicio: Os atletas dispostos em circulo fazem circular a bola pelo lado
direito. Devem fixar os companheiros que estdo a direita e a esquerda, pois estes vao ser
os atletas a quem irdo passar e de quem irdo receber a bola. Apds 2 circulagdes de bola
completas, os atletas movimentar-se-3o sem dire¢ao definida e terdo de estar atentos ao
posicionamento dos colegas que se encontravam a direita € a esquerda no circulo inicial.
Para um maior nimero de passes e rececdes foram introduzidas mais bolas no circulo.
Podemos ainda realizar a troca do sentido da bola, sendo assim, a rotacdo passa a

realizar-se pela esquerda.

Critério de avaliacdo: qualidade de passe, rececdo, condugdo de bola .



Exercicio 2

Nome: Passe e recegao

Objetivo: Avaliar a condugdo de bola, rececdo, passe e técnica.

Material: 9 bolas, 18 cones.

Forma: Grupos de 3 a 4 jogadores

Duracao: 15’

Descricio do exercicio: Grupos de 4 jogadores, em que 2 jogadores tém que estar onde

estd a bola. Realizar passe, rececdo, condugdo, drible, combinacdo direta, toques na bola

(toques com a bola sempre no ar com o pé direito, pé esquerdo, dois pés e cabega até ao

colega) intercalado com mobilizagao geral dos membros superiores e inferiores.

Critério de avaliacido: Qualidade do controlo de bola, passe e rececao



Exercicios 3

Nome: Posse de bola

Objetivo: Avaliar o controlo de bola, deslocagdes, finta, leitura de jogo.

Material: 1 bola, 4 cones e coletes

Duracao: 15°

Descricao do exercicio: Sao feitas duas equipas de 8 jogadores cada.

Num espago marcado de 40 metros de comprimento e 15 metros de largura, os atletas

devem conduzir a bola, realizar passes e desmarca¢des mantendo a posse de bola.

Critério de avaliacdo: Qualidade do controlo de bola, passe, rececdo orientada,

desmarcacdes e leitura de jogo.



Exercicios 4

Nome: Jogo formal (11vs11)

Objetivo: Avaliar aspetos técnico, taticos e fisicos relacionados com o jogo.

Material: 1 bola e coletes

Descriciio da execugdo: Sdo realizadas 3 equipas de 12 jogadores. As equipas realizam
jogos entre si. A rotacdo de jogadores ¢ feita pelos treinadores. Serdo efetuados 3 jogos
de 15 minutos cada. Os treinadores vao realizando corregdes e dando feedbacks sobre o

modo como o jogo vai decorrendo.

Critério de avaliacio: qualidades técnicas, taticas e fisicas.



Com este conjunto de exercicios apresentados pretende-se recolher informagdes
empiricas relativas a:
e Avaliacao Técnica
Drible;
Condugao ¢ recegdo da bola;
Passe curto e longo;
Cruzamentos;
Cabeceamento;

Marcagao;

o O O O O o o

Finta;

0 Finalizagdo (de cabeca, com o pé);
e Avaliagao Tatica;

0 Colocagao no terreno;

0 Leitura do jogo;

0 Comunicagao;

0 Cobertura;

0 Contencao;
e Avaliac¢ao Fisica.

0 Velocidade e aceleragao;
Impulsdo;
Coordenagdo e agilidade;

Forca;

o O O O

Resisténcia.



Avaliacao do Projeto

Com o culminar das atividades e apds reunido com todos os treinadores
envolvidos neste projeto, dos 20 participantes que ndo estavam inseridos no clube, 7
foram sinalizados para futuro contacto com vista a inscrigdo dos mesmos no clube na

proxima época desportiva.



