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Resumo 

 

O presente relatório surge no âmbito da Unidade Curricular de Estágio do 3º ano da 

Licenciatura de Desporto do menor em Treino Desportivo, da Escola Superior de 

Educação, Comunicação e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda. 

Enquanto estagiário no Anadia Futebol Clube, assumi funções de Treinador 

Adjunto, no escalão de Juvenis, que disputou o Campeonato Nacional Sub-17. Todo 

este processo possibilitou a minha evolução tanto a nível pessoal como profissional. Ao 

longo do Estágio, realizei algumas atividades, nomeadamente no que diz respeito à 

observação e análise do jogo e do treinador e à intervenção no processo de treino e de 

competição. 

Este documento encontra-se organizado em quatro partes: i) contextualização do 

local de estágio, ii) objetivos de estágio e fases de intervenção, iii) atividades 

desenvolvidas e iv) formação académica complementar. 

 

 

 

Palavras-chave: Futebol; Treinador; Treino Desportivo; Observação. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



vii 

 

Índice 
 

Agradecimentos ............................................................................................................. iv 

Resumo ........................................................................................................................... vi 

Índice de Figuras ............................................................................................................ x 

Índice de Tabelas ........................................................................................................... xi 

Lista de abreviaturas .................................................................................................... xii 

Introdução ....................................................................................................................... 1 

1. Caracterização e Análise da Entidade Acolhedora ............................................. 1 

1.1. Contextualização histórica do clube ............................................................... 2 

1.2. Organigrama do Anadia ................................................................................. 3 

1.3. Recursos Humanos .......................................................................................... 3 

1.4. Recursos Materiais .......................................................................................... 7 

1.5. Recursos Espaciais ........................................................................................... 7 

2. Fases de Intervenção, Objetivos e Calendarização do Estágio ........................... 8 

2.1. Introdução ........................................................................................................ 8 

2.2. Fases de Intervenção ........................................................................................ 9 

2.2.1. Fase de Integração e Planeamento .......................................................... 9 

2.2.2. Fase de Intervenção .................................................................................. 9 

2.2.3. Fase de Conclusão e Avaliação ................................................................ 9 

2.3. Objetivos ......................................................................................................... 10 

2.3.1. Objetivos Gerais ..................................................................................... 10 

2.3.2. Objetivos Específicos .............................................................................. 10 

2.3.3. Objetivo dos Juvenis A ........................................................................... 11 

2.4.  Calendarização/Planeamento do Estágio  ........................................ 11 

2.5. Horário de Estágio ......................................................................................... 14 



viii 

 

3. Quadro Competitivo ............................................................................................. 15 

4. Atividades Desenvolvidas ..................................................................................... 17 

4.1. Introdução ...................................................................................................... 17 

4.2. Futebol ............................................................................................................ 18 

4.3. Formação Desportiva .................................................................................... 18 

4.3.1. Long Term Athlete Development (LTAD) ........................................... 19 

4.4. Planeamento ................................................................................................... 19 

4.5. Periodização do Treino .................................................................................. 20 

4.6. Modelo de Jogo ............................................................................................... 21 

4.6.1. Organização Ofensiva ............................................................................ 23 

4.6.2. Organização Defensiva ........................................................................... 24 

4.6.3. Transição Defesa-Ataque ....................................................................... 25 

4.6.4. Transição Ataque-Defesa ....................................................................... 25 

4.7. Observações .................................................................................................... 26 

4.7.1. Observações do treinador ...................................................................... 26 

4.7.2. Observações e análises de jogo .............................................................. 27 

4.8. Intervenção no treino ..................................................................................... 28 

4.8.1. Ativação Funcional ................................................................................. 29 

4.8.2. Parte fundamental .................................................................................. 30 

4.8.3. Parte final ................................................................................................ 31 

4.9. Intervenção na competição............................................................................ 31 

4.9.1. Ativação funcional .................................................................................. 32 

5. Assiduidade dos Atletas ....................................................................................... 33 

6. Registo da performance dos atletas .................................................................... 34 

7. Síntese da época desportiva do Anadia Futebol Clube ..................................... 35 

8. Projeto de Estágio ................................................................................................. 36 



ix 

 

9. Atividades Complementares ................................................................................ 37 

10. Reflexão Final ....................................................................................................... 38 

Bibliografia .................................................................................................................... 41 

Anexos ............................................................................................................................ 43 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



x 

 

Índice de Figuras 

Figura 1 – Organigrama da instituição. ........................................................................... 3 

Figura 2 – Campo dos Olivais. ........................................................................................ 8 

Figura 3 - Complexo Desportivo Municipal de Anadia. ................................................. 8 

Figura 4 – Classificação da 1ª fase - série B da 1ª divisão do campeonato nacional Sub-

17. ................................................................................................................................... 16 

Figura 5 – Classificação da 2ª fase – zona norte da 1ª divisão do campeonato nacional 

Sub-17. ............................................................................................................................ 16 

Figura 6 – Resultados dos Juvenis do Anadia Futebol Clube na época 2017/2018. ..... 17 

Figura 7 – Long Term Athlete Development (Fonte: Balyi, Cardinal, Higgs, Norris e 

Way, 2005) ..................................................................................................................... 19 

Figura 8 - Periodização Convencional vs periodização tática (Fonte: Mourinho, 2001).

 ........................................................................................................................................ 20 

Figura 9 - Formação Tática dos Juvenis A (1-4-3-3). ................................................... 22 

Figura 10 - Formação Tática dos Juvenis A (1-3-4-3). ................................................. 22 

Figura 11- Formação Tática dos Juvenis A (1-4-1-4-1). ............................................... 23 

Figura 12 – Ideia de jogo dos juvenis A do Anadia Futebol Clube. ............................. 23 

Figura 13 - Registo da performance dos atletas. ........................................................... 35 

Figura 14 – Factos da época desportiva do Anadia Futebol Clube, época 2017/18. ..... 36 

Figura 15 - Atividade de Promoção. ............................................................................. 37 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



xi 

 

Índice de Tabelas 

Tabela 1 – Constituição do plantel dos Juvenis A. .......................................................... 6 

Tabela 2 – Lista dos recursos materiais do Anadia Futebol Clube.................................. 7 

Tabela 3 – Planeamento dos treinos/jogos da pré-época. .............................................. 11 

Tabela 4 - Planeamento dos treinos/jogos do período competitivo – 1ª fase. ............... 12 

Tabela 5 - Planeamento dos treinos/jogos do período competitivo – 1ª fase. ............... 12 

Tabela 6 - Planeamento dos treinos/jogos do período competitivo – 2ª fase. ............... 13 

Tabela 7 - Planeamento dos treinos/jogos do período competitivo – 2ª fase. ............... 13 

Tabela 8 – Horário de estágio. ....................................................................................... 15 

Tabela 9 - Relação entre a quantidade de treinos e as presenças dos atletas. ................ 33 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

xii 

 

Lista de abreviaturas 

 

AFC – Anadia Futebol Clube 

GR – Guarda Redes 

DD- Defesa Direito 

DC- Defesa Central 

DE- Defesa Esquerdo 

MD- Médio Defensivo 

MC- Médio Centro 

MC- Médio Centro 

MO- Médio Ofensivo 

ED- Extremo Direito 

EE- Extremo Esquerdo 

PL- Ponta de lança 



 

1 

 

Introdução 

 

O presente Relatório de Estágio está inserido no âmbito da Unidade Curricular de 

Estágio, no menor de Treino Desportivo. Durante este período de Estágio pude aplicar 

os conhecimentos adquiridos ao longo da minha licenciatura.  

Iniciei o meu estágio no dia 10 de julho de 2017, na área de Treino Desportivo, na 

modalidade de Futebol, onde integrei a equipa técnica do escalão de Juvenis (sub-17) do 

Anadia Futebol Clube, assumindo funções de treinador adjunto, num total de 511horas. 

O objetivo do estágio passa por aplicar vários conhecimentos, praticamente, 

adquiridos durante a licenciatura em unidades curriculares, tais como Observação e 

Análise do Treino, Planificação do Treino, Didática dos Desportos, Teoria e 

Metodologia do Treino, Psicologia do Desporto e do Exercício Físico, Fisiologia do 

Exercício e Pedagogia, entre outras. 

Tendo em conta que o estágio reflete uma transição do papel de aluno para 

profissional, com intuito de absorver qualidades para atingir o sucesso no mercado de 

trabalho, é fundamental errar para melhorar, de forma a aperfeiçoar a aptidão e 

desenvolver competências, tais como responsabilidade, integridade, solidariedade, 

autonomia e astúcia.  

O meu tutor, Mestre Nuno Amieiro, e a minha coordenadora, Professora Doutora 

Teresa Fonseca, facilitaram esta transição, no sentido de orientar-me e corrigir-me 

sempre que necessário, de modo a potenciar o meu desenvolvimento tanto a nível 

profissional como a nível pessoal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Caracterização e Análise da Entidade Acolhedora 
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1.1.Contextualização histórica do clube 

 

De acordo com a informação disponibilizada pelo clube, podemos referir que o 

Anadia Futebol Clube (AFC) foi fundado no dia 19 de novembro de 1926. 

A equipa é conhecida por “Trevos da Bairrada “, uma vez que o símbolo do clube é 

um trevo verde de quatro folhas.  

Inicialmente, os jogos eram disputados no Campo Dr. Pequito Rebelo, também 

conhecido como Campo dos Olivais, visto que a localização deste campo era situada 

numa rua famosa da cidade, denominada por Rua dos Olivais. 

O AFC obteve trinta e quatro presenças na IIIª divisão, doze presenças na 2ªB e duas 

presenças na IIª Liga Portuguesa, tendo saído vencedor da Série C da IIIª divisão por 

cinco vezes, nas épocas 1981/1982, 1989/1990, 1991/1992, 2006/2007 e 2009/2010. 

Para além da história de sucesso que a equipa obteve ao longo da IIIª divisão, os 

seniores do Anadia converteram-se campeões distritais da IIª divisão de Coimbra e na Iª 

divisão de Aveiro, nas épocas de 1939/1940 e 1969/1970, respetivamente. 

Relativamente aos escalões de formação, o Anadia tem revelado grandes promessas e 

inúmeras conquistas. 

Os juniores foram campeões distritais nas épocas de 1966/1967, 1978/1979 e 

1995/1996. Os juvenis foram campeões distritais na época de 2012/2013, todavia a 

época de 2017/2018, foi considerada a melhor época de sempre deste escalão. Os 

iniciados foram campeões distritais nas épocas de 2005/2006 e 2009/2010. Os infantis 

“A” foram campeões distritais nas épocas 2004/2005 e 2011/2012. Os benjamins “B” 

foram campeões na época de 2011/2012 e por fim, os escolas “A” foram campeões na 

época de 1997/1998. 

É também importante referir que na última época (2016/2017) os iniciados do 

Anadia apuraram-se para a 3ª fase do Campeonato Nacional, conseguindo atingir o 3º 

lugar, atrás do Benfica e do Sporting e à frente de equipas como o Porto, a Académica 

de Coimbra e o Paços de Ferreira. 

Termino esta referência ao Futebol, destacando o momento mais alto do Anadia 

nesta modalidade, foi na época de 2011/2012, a equipa de Iniciados, venceu o 

Campeonato Nacional da “Danone Nations Cup”, derrotando equipas como o Sport 

Lisboa e Benfica nas meias-finais e na final o 1º Contacto. De seguida, o Anadia foi 

representar Portugal no campeonato mundial de Sub-12 desta competição (único 



 

3 

 

Presidente

(Vasco Oliveira)

Treinador dos 
Seniores

(Ricardo Sousa)

Coordenador 
Futebol 11

(Davide Dias)

Juniores

Juvenis A e B

Iniciados A e B

Coordenador 
Futebol 7

(Fábio Barros)

Infantis A1 e A2

Infantis B1 e B2

Benjamins A e B

Coordenador 
Futebol 7

(Ricardo)

Petizes A e B

Traquinas A e B

Departamento 
Médico

Fisioterapeuta

(Pedro Pinho)

Fisioterapeuta

(Miguel Cardoso)

FIsioterapeuta

(Pedro Santos)

Tesoureiro

(Joaquim 
Marques)

Figura 1 – Organigrama da instituição. 

campeonato mundial que se realiza neste escalão), que se realizou em Madrid, 

alcançando o 25º lugar entre 40 representantes de todo o mundo. 

 

1.2. Organigrama do Anadia 

 

Tendo em conta a estrutura organizacional do clube (ver Figura 1), é de salientar a 

existência de dois coordenadores para o Futebol 7 e de um coordenador para o Futebol 

11. No Futebol 7, existem escalões com mais do que uma equipa, de forma a garantir a 

distribuição equitativa dos atletas, com ênfase nos infantis que chegam mesmo a 

constituir quatro equipas, demonstrando assim o que este clube é capaz de fornecer para 

o Futebol 11. Por sua vez, nos escalões de formação acima deste último escalão, 

anteriormente referido, todos têm duas equipas, exceto o de Juniores – devido ao facto 

de este ser o escalão de clara especialização, no qual só faz sentido estarem presentes os 

atletas que apresentarem potencial para seguir para o próximo patamar.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.3. Recursos Humanos 
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O estágio teve início com a minha inclusão na equipa técnica dos Juvenis A, sendo 

esta composta por: Nuno Amieiro (treinador principal); João Coelho (treinador adjunto 

estagiário), Vítor Soares (treinador adjunto) e Gena Queiroz (diretora). No 1º mês da 

pré-época era esta a nossa equipa técnica, no entanto, Vítor Soares seguiu rumo à 

Tailândia para trabalhar como treinador no Cruzeiro Soccer School Vientian. No início 

do mês de agosto surgiu um novo treinador, Miguel Fernandes, também treinador dos 

traquinas A, que acompanhou os Juvenis “A”, como adjunto e treinador dos guarda-

redes. 

Relativamente ao plantel, tal como em relação à equipa técnica, este teve 

reformulações, no 1º mês da pré-época treinaram 29 jogadores, numa altura em que o 

nosso plantel ainda estava em construção, existiram jogadores que foram abandonando 

o clube, pois perceberam que não seriam solução. Mais tarde, de forma a gerir o plantel, 

sugeriu-se aos jogadores não convocados que pudessem jogar pela Equipa B dos 

Juvenis, de forma a ganharem ritmo de jogo. Ainda no mês de julho, chegaram dois 

reforços provenientes do Gafanha. No mês de agosto, o guarda-redes T.F, o central G.O 

e o avançado J.S, juvenis de 1º ano, foram dispensados para a equipa B, podendo a 

qualquer momento ser chamados à equipa A. No dia 10 de agosto, o extremo conhecido 

por “Pipe” decidiu abandonar o clube, tendo ido para o Taboeira, clube que se 

encontrava mais próximo do local da sua residência. Ainda durante este mês, um dos 

nossos avançados de segundo ano, desagradado com o fato de não ser convocado para a 

equipa A e após ter falhado os jogos da equipa B decidiu abandonar o clube, dando 

deste modo outra oportunidade ao avançado J.S., que por momentos treinou com a 

equipa B, numa altura em que o plantel estava praticamente fechado. Após o segundo 

jogo oficial, no dia 28 de agosto, um dos nossos médios, que tinha sido titular nos 

primeiros dois jogos decidiu abandonar o clube, por motivos de estudo segundo 

informação prestada pelo próprio. Esta foi uma situação que deixou a equipa técnica 

num estado de reflexão, que foi concluída com uma mensagem transmitida por parte do 

treinador aos jogadores, em relação à falta de compromisso dos jogadores que 

abandonaram a equipa num momento em que a época já tinha começado. No dia 27 do 

mês de setembro, um dos nossos defesas que atuava como central e lateral, decidiu 

abandonar a equipa, embora tenha sido sempre convocado nos 5 jogos oficiais até à data 

e tenha sido titular sem ter sido substituído no primeiro destes, o jogador, que efetuava 

viagens de Albergaria para Anadia, referiu que não compensava treinar para não jogar. 

O último ajuste no plantel foi feito com a inclusão do defesa central e lateral, Z.P, 
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proveniente dos juvenis do Taboeira, que realizou o seu primeiro treino no dia 10 de 

outubro. 

O facto de termos na nossa equipa jogadores que apresentavam diferenças de idades 

de 2 anos e tendo em conta, a idade relativa, podemos concluir que os juvenis de 2º ano 

(2001) apresentam vantagens a nível maturacional comparativamente aos juvenis de 1º 

ano (2002). Partindo deste pressuposto, os mais velhos ao apresentarem mais um ano de 

contacto com a modalidade, serão mais experientes e estarão melhor preparados 

cognitivamente para se adaptarem ao contexto do jogo. Para além dos termos 

cognitivos, os juvenis do 2ºano, sobretudo os que nascem nos primeiros meses do ano, 

também apresentam vantagens no desenvolvimento, quanto à antropometria e 

caraterísticas como a velocidade, força e resistência, o que nos permite concluir que 

estes hipoteticamente estarão mais aptos fisicamente que os mais novos, sendo que 

quanto melhor é a condição do atleta, maior é a probabilidade de ser selecionado ao 

invés de outro (Carli Gc, 2009). 

Como podemos visualizar na Tabela 1, adiante apresentada, o plantel dos Juvenis A 

é constituído por 24 jogadores, dos quais 3 são guarda-redes, 8 são defesas, 7 são 

médios e 6 são avançados. 

Relativamente às medidas antropométricas, este escalão caracteriza-se por ter 

futebolistas com uma média de altura de 1,79 metros e peso de 61 quilogramas. No que 

toca aos anos de prática da modalidade, os atletas apresentavam uma média de 10,6 

anos. 

De um ponto de vista biográfico, 17 jogadores nasceram no ano de 2001 e, portanto, 

era o segundo ano neste escalão. Por outro lado, os outros 7 jogadores que nasceram no 

ano de 2002, estavam a ser integrados pela primeira vez no mesmo. Assim sendo, a 

equipa apresentava uma média de idade relativa de 2,00 (quartil). 

Na Tabela 1, apresentam-se os dados dos elementos da equipa de juvenis A, para 

uma análise mais concreta. 
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Tabela 1 – Constituição do plantel dos Juvenis A. 

Juvenis A 

Nome Posição Peso Altura Idade D.N Quartil A.P 

G.R GR 84 1,94 16 04/01/2001 1º 11 

P.A GR 65 1,87 16 21/02/2001 1º 10 

T.F GR 62 1,77 15 18/01/2002 1º 11 

N.O DC/DL 80 1,89 16 03/02/2001 1º 8 

T.A DD/ED 64 1,77 16 28/08/2001 3º 10 

D.L DD 60 1,74 15 30/10/2002 4º 7 

R.V DC 70 1,80 16 12/01/2001 1º 6 

G.O DC 58 1,69 15 11/05/2002 2º 9 

Z.P DC/DL 70 1,85 16 14/07/2001 3º 11 

T.A DC 68 1,91 16 28/04/2001 2º 9 

B.Q DC/DL 65 1,80 16 12/11/2001 3º 12 

E.O DC/MD 64 1,77 16 28/08/2001 3º 8 

P.S MD/MC 55 1,70 15 13/01/2002 1º 10 

F.S MC 64 1,83 15 09/12/2001 4º 8 

A.C MC/MO 60 1,74 16 05/09/2001 3º 5 

H.M MC/MO 50 1,70 15 14/03/2002 1º 10 

P.M MC/MO 53 1,70 15 12/07/2002 3º 11 

S.R MC/MO 58 1,77 16 18/12/2001 4º 9 

P.R EE 70 1,78 16 25/01/2001 1º 11 

R.S ED 57 1,73 16 26/03/2001 1º 9 

P.G ED/EE 64 1,72 16 11/05/2001 2º 8 

P.L PL/ED/EE 55 1,65 16 09/01/2001 1º 9 

J.S PL 62 1,78 15 05/01/2002 1º 8 

F.A PL 77 1,78 16 29/03/2001 1º 6 
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1.4. Recursos Materiais 

 

Para a realização das sessões de treino, a equipa possui os seguintes recursos 

materiais: 20 bolas (tamanho 5), 55 coletes de diversas cores, 63 sinalizadores (15 

destes são específicos para meínhos), 6 balizas, 1 quadro tático, 16 estacas de slalom e 

22 bases. 

Na Tabela 2 apresenta-se uma lista relativa à quantidade e qualidade dos mesmos. 

 

Tabela 2 – Lista dos recursos materiais do Anadia Futebol Clube. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.5.Recursos Espaciais  

 

A equipa de Juvenis do Anadia Futebol Clube utiliza duas instalações para a 

realização tanto dos seus jogos como dos seus treinos. A primeira, é o Estádio 

Municipal dos Olivais (ver Figura 2), situado na rua dos olivais, em Anadia. O segundo, 

é o Complexo Desportivo de Anadia (ver Figura 3), composto pelo Estádio Municipal 

Engenheiro Sílvio Henriques Cerveira, onde joga a equipa principal (seniores). Este 

complexo tem sido uma mais-valia na promoção e prática desportiva, visto que é um 

espaço dinâmico que recebe equipas nacionais e internacionais, nas modalidades de 

futebol e basquetebol nas várias categorias femininas e masculinas. 

 

Recursos 

Materiais 

Material Quantidade Estado 

Bolas 20 Muito Bom 

Sinalizadores 63 Muito Bom 

Balizas de Futebol 11 2 Muito Bom 

Balizas de Futebol 7 4 Muito Bom 

Quadro tático 1 Muito Bom 

Coletes 55 Bom 

Estacas de slalom 16 Bom 

Bases 22 Bom 



 

8 

 

Figura 2 – Campo dos Olivais. 

Figura 3 - Complexo Desportivo Municipal de Anadia. 

Ambos os campos onde atuamos têm relva sintética, a maioria dos nossos treinos 

são no Campo dos Olivais, no entanto os jogos são divididos entre os dois locais acima 

referidos.    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.  Fases de Intervenção, Objetivos e Calendarização do Estágio 

 

2.1.Introdução  

 

Este ponto é constituído pelas fases de intervenção, os objetivos e a calendarização. 

A Fase de Intervenção é constituído por três fases, nomeadamente, a fase de 

integração e planeamento (1ªfase), a fase de intervenção (2ªfase) e por último a fase de 

conclusão e avaliação (3ªfase).  

Relativamente aos objetivos, menciono os objetivos gerais, os objetivos específicos 

e os objetivos do clube. 
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2.2.Fases de Intervenção  

Segundo o GFUC previsto da unidade curricular estágio em treino desportivo este 

relatório está organizado em três fases de intervenção: fase de integração e 

planeamento; fase de intervenção e fase de conclusão e avaliação. 

 

2.2.1. Fase de Integração e Planeamento  

A primeira fase, de integração e planeamento, começou com a minha integração no 

primeiro treino da época, dia 10 de julho de 2017. Nesta fase foram definidos os 

seguintes objetivos:  

• Fazer a Caracterização do clube em termos da sua cultura, estrutura, recursos, 

funcionamento e canais de comunicação;   

• Definir os objetivos de estágio;   

• Efetuar a Integração na organização partilhando ideias com a equipa técnica;   

• Realizar a observação do Treinador e dos jogadores; 

• Perceber quais os feedbacks mais utilizados pelo Treinador; 

• Elaborar o plano de estágio. 

 

2.2.2. Fase de Intervenção  

A segunda fase é a fase de intervenção que teve início no dia 24 de Setembro. Nesta 

fase tive a oportunidade de intervir na ativação funcional, sempre acompanhado pela 

supervisão do treinador principal. Para além disto, apresentei o meu Plano de Estágio e 

progressivamente desenvolvi e implementei as atividades definidas pelo mesmo, 

segundo estes objetivos: 

• Efetuar a apresentação do plano de estágio; 

• Realizar as observações de sessões de treino; 

• Realizar as observações de jogos; 

• Intervir nos exercícios do treino; 

• Dirigir e orientar a atividade funcional da equipa; 

• Elaborar o planeamento e periodização do treino (meios, métodos e conteúdos). 

 

2.2.3. Fase de Conclusão e Avaliação 

Sendo esta caracterizada como a última fase, foram definidos os seguintes objetivos:  

• Efetuar a avaliação da congruência entre os objetivos definidos e os atingidos;   
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• Elaborar o relatório final de estágio e finalização do dossier. 

 

2.3.Objetivos 

2.3.1. Objetivos Gerais 

Foram definidos os seguintes objetivos gerais: 

a) Mobilizar competências que correspondam às exigências colocadas pela 

realidade de intervenção na dimensão moral, ética, legal e deontológica; 

b) Aprofundar competências que habilitem uma intervenção profissional 

qualificada; 

c) Atualizar o nível de conhecimento nos domínios da investigação, do 

conhecimento científico, técnico, pedagógico e no domínio da utilização das 

novas tecnologias; 

d) Intervir de forma qualificada em contexto profissional; 

e) Promover a reflexão, quer na perspetiva da observação, quer na da intervenção, 

no contexto de estágio. 

 

2.3.2. Objetivos Específicos 

a) Caracterizar a estrutura, recursos e funcionamento da equipa de juvenis do 

Anadia; 

b) Avaliar espaços e domínios potenciais de intervenção no treino e/ou competição; 

c) Aperfeiçoar aptidões técnicas e obter experiência nas relações interpessoais; 

d) Ajudar nas tarefas da logística da equipa; 

e) Definir objetivos desportivos da equipa/organização; 

f) Estruturar um plano de intervenção considerando objetivos comportamentais 

bem como conteúdos, meios e métodos de treino em diferentes escalas 

temporais; 

g) Consolidar metodologias de treino e de ensino das diversas capacidades 

inerentes aos fatores de treino com base na intervenção e observação de secções 

de treino; 

h) Avaliar o desempenho da equipa/organização; 

i) Elaborar fichas de volume de jogo que incluam o tempo jogado dos atletas na 

competição; 
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Tabela 3 – Planeamento dos treinos/jogos da pré-época. 

j) Manter o dossier de estágio atualizado (formato digital), compilando toda a 

documentação gerada no âmbito de estágio bem como outra documentação 

pertinente. 

2.3.3. Objetivo dos Juvenis A 

O objetivo principal da equipa de juvenis era a manutenção, tentando manter a 

equipa no campeonato nacional de forma a potenciar os nossos atletas da formação, 

pensando sempre primeiro nos interesses dos jogadores (a sua formação e 

desenvolvimento) e depois no clube, formando assim possíveis jogadores de qualidade 

para representar o escalão sénior com o nível de competência que se deseja. 

 

2.4. Calendarização/Planeamento do Estágio 

 

Nas Tabelas 3 a 7 apresentam-se os planeamentos dos jogos da pré-época, o 

planeamento dos treinos/jogos do período competitivo – 1ª fase e o planeamento dos 

treinos/jogos do período competitivo – 2ª fase. 

Quanto à calendarização dos treinos dos juvenis A do Anadia Futebol Clube, 

podemos verificar que foi feito um planeamento através de mesociclos. O primeiro 

mesociclo corresponde à pré-época e os restantes correspondem aos momentos de 

competição, 1ª e 2ª fase do campeonato nacional. 
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Tabela 4 - Planeamento dos treinos/jogos do período competitivo – 1ª fase. 

 

 

  

Tabela 5 - Planeamento dos treinos/jogos do período competitivo – 1ª fase. 
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Tabela 7 - Planeamento dos treinos/jogos do período competitivo – 2ª fase. 

Tabela 6 - Planeamento dos treinos/jogos do período competitivo – 2ª fase. 

 

 

 

A diferente tonalidade de cor apresentada ao longo deste planeamento significa a 

diferença de intensidades tanto em treino, como no jogo. Organizando a intensidade de 

forma crescente, a cor branca significa “descanso”, o amarelo significa “baixa 

intensidade”, verde-claro significa “intensidade média”, verde “intensidade de jogo”, 

verde-escuro “alta intensidade” e o azul significa “intensidade máxima”. 
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O planeamento deixou de ser realizado, na 2ª fase, a partir do dia 21 de Janeiro, por 

vários motivos, tais como: 

• O objetivo dos Juvenis A tinha sido alcançado (assegurar a manutenção) e 

como tal o nosso plantel, semana após semana, foi ficando irregular, devido 

ao fato de termos que partilhar atletas, de forma a suportar as necessidades 

dos outros escalões do clube. 

• Os juvenis B que se encontravam a disputar o campeonato distrital, estavam 

mal classificados, tendo levado a que deixássemos de poder contar com os 

atletas habituais, pois era importante para o clube garantir melhores 

resultados e uma posição mais confortável no campeonato distrital. 

• Os juniores cediam jogadores aos seniores, e como tal, os atletas dos juvenis 

compensavam as ausências dos atletas dos juniores. 

 

Visto que o planeamento dos treinos é feito a pensar não só no próximo jogo, mas 

também no número de jogadores disponíveis, este deixou de ser feito de forma 

consistente, pois o número de atletas que se apresentavam no treino variava consoante 

as necessidades da equipa dos juvenis B e dos juniores. 

Entre estas e outras adversidades, a equipa técnica sempre tentou garantir que 

continuassem a existir condições para a execução de 3 treinos semanais, no mínimo, 

sendo que preferencialmente, contudo era fundamental garantir 4 treinos por semana, 

como aconteceu maioritariamente. 

 

2.5.Horário de Estágio 

 

A equipa realizou 4 treinos por semana, nomeadamente às terças, quartas, quintas e 

sextas-feiras. Todos os treinos iniciavam pelas 19h30 e terminavam às 21h30 (ver 

Tabela 8). No entanto, nós treinadores, comparecíamos sempre mais cedo no local de 

treino para debatermos algumas questões, para eu tomar conhecimento do que iria ser 

realizado no treino e darmos as boas vindas aos atletas.  

A maioria dos nossos treinos foram realizados no relvado sintético do Campo dos 

Olivais, no entanto também treinámos no sintético do Complexo Desportivo Municipal. 

Aos Domingos, os jogos em nossa casa, tanto foram disputados nos Olivais como no 

Complexo, tendo em conta a articulação feita pela equipa técnica. 
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Tabela 8 – Horário de estágio. 

 

3. Quadro Competitivo 

 

A equipa de Juvenis A disputou a série B da 1ª divisão do campeonato nacional, 

como podemos visualizar na Figura 4. 

Inicialmente, na 1ª fase, foram disputados onze jogos, numa série que foi constituída 

por um total de doze equipas. O Anadia classificou-se na 4ª posição, assegurando deste 

modo o seu objetivo principal, a manutenção e a participação na IIª fase do campeonato 

nacional. A IIª fase foi constituída por 16 participantes e dividida consoante a 

localização, zona norte e zona sul, onde apenas as primeiras 4 equipas de cada zona 

teriam a possibilidade de disputar o apuramento do campeão. Este foi constituído por 

um total de 6 participantes, com um total de 10 jogos, onde o primeiro classificado se 

converteu campeão nacional. Infelizmente, não conseguimos ir mais além do que a 

segunda fase, pois terminámos na 7ª posição (figura 5), no entanto obtivemos o melhor 

desempenho até ao momento no escalão dos Juvenis. Por outro lado, os últimos oito 

classificados da Iª fase competiram pela manutenção no campeonato nacional, que é 

constituída por um total de quatro séries, com oito participantes em cada, dos quais os 

primeiros três classificados e os dois quartos classificados com mais pontuação, 

asseguraram a manutenção e os restantes desceram de divisão. 

Na Figura 6 podemos observar o desempenho competitivo da equipa ao longo da 

época. 
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Figura 4 – Classificação da 1ª fase - série B da 1ª divisão do campeonato nacional Sub-17. 

 

 

 

Figura 5 – Classificação da 2ª fase – zona norte da 1ª divisão do campeonato nacional Sub-17. 
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Figura 6 – Resultados dos Juvenis do Anadia Futebol Clube na época 2017/2018. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Atividades Desenvolvidas 

4.1.Introdução 

A introdução a este ponto, das atividades desenvolvidas, começa com uma 

contextualização a alguns conceitos essenciais no âmbito deste estágio acerca do futebol 

(porque as mesmas me permitiram enquadrar melhor a modalidade e o processo de 

treino), sobre a formação desportiva, o planeamento do treino, a ideia de jogo/modelo 

de jogo, onde abordo também os momentos ofensivos e defensivos, os métodos de 

intervenção e observação que utilizei. Apresenta-se também o registo de presenças dos 

jogadores nos treinos, o registo da performance dos atletas ao longo da época. 
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Finalmente é feita uma breve síntese da época realizada e apresenta-se o meu projeto de 

estágio e a minha atividade complementar, que realizei na empresa Running Ball. 

 

4.2.Futebol 

O futebol é o desporto mais praticado no mundo. Alguns dados revelam que à pouco 

mais de uma década existiam cerce de 1,2 bilhões de praticantes (Leães, 2003), o que 

torna o desporto eclético e de massa, permitindo várias influências quanto à sua 

organização, treino, prática e suas manifestações. A própria definição de futebol já é 

diferente. Segundo os dicionários mais usados na língua portuguesa, futebol é definido 

como um jogo desportivo disputado por duas equipas de 11 jogadores cada uma, com 

uma bola, num campo com um guarda-redes em cada uma das extremidades, e cujo 

objetivo é fazer entrar a bola na baliza defendida pelo adversário (Ferreira, 2008).  

Atualmente, o Futebol é um desporto cada vez mais complexo. O jogo aumentou a 

sua rapidez, as equipas apresentam melhores organizações e os treinadores estão a 

evoluir progressivamente, sobretudo quanto à preparação estratégica realizada para um 

jogo. Claramente, não conseguimos controlar todas as nuances de um jogo, contudo 

temos que conseguir reduzir a imprevisibilidade, através de um conjunto de análises e 

observações, que nos permitam aproximarmo-nos do sucesso (Moita, 2017). 

 

4.3.Formação Desportiva 

O conceito de Formação surgiu no século XIX, pelo filósofo Humboldt, que 

entendia a formação como aptidão do indivíduo para levar uma vida ponderada e como 

processo ou caminho que levava à adquirição dessa competência (Bento, 2006). Assim, 

observamos que o conceito de formação é percebido não só como processo, mas 

também como resultado.  

Segundo Antunes (2005), nas idades correspondentes às crianças e aos adolescentes, 

o processo de formação desportiva não deve incidir exclusivamente no alto rendimento, 

visto que nestas faixas etárias, correspondentes aos escalões de formação, o 

desenvolvimento da pessoa/atleta deve ter em conta o processo pedagógico de ensino-

aprendizagem.   

Partindo deste pressuposto e com base na faixa etária dos atletas, o planeamento 

realizado durante a época desportiva foi feito de modo a potenciar o desenvolvimento 

do atleta, tendo em conta o Long Term Athlete Development (LTAD). 
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Figura 7 – Long Term Athlete Development (Fonte: Balyi, Cardinal, Higgs, Norris 

e Way, 2005). 

4.3.1. Long Term Athlete Development (LTAD)  

Foi proposto por Balyi et al. (2005) o modelo LTAD, pensado para os mais novos. 

Este modelo visa um planeamento a longo prazo, composto por 6 etapas, divididas 

consoante o género e a idade em questão, como é indicado através da Figura 7. 

O nosso plantel era constituído por 24 atletas com idades entre os 15 e os 17 anos, 7 

dos quais nascidos no ano 2002 e os restantes 17 nascidos no ano 2001. Ao realizar a 

associação com o LTAD, podemos verificar que a correspondência é feita com a 3ª e 

com a 4ª etapa, predominando esta última, pois engloba mais atletas, a qual é definida 

pela melhoria da condição física, da habilidade desportiva e da performance, onde se 

“Treina para competir”. 

 

 

 

 

4.4. Planeamento 

O processo de planificação é um processo metódico e científico com o objetivo de 

suportar as necessidades dos desportistas, de modo a alcançar níveis elevados de 

desempenho. É uma das principais ferramentas que um treinador tem à sua disposição, o 

que lhe permite usufruir de uma coordenação auxiliar que visa atingir uma programação 

concisa e bem estruturada. A competência de um treinador reflete-se na sua capacidade 

de organização e planificação (Bompa, 2007). 

A realização das sessões de treino foi executada através da folha fornecida pelo 

treinador principal, Nuno Amieiro (anexo II). 
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Figura 8 - Periodização Convencional vs periodização tática (Fonte: 

Mourinho, 2001). 

 

4.5.Periodização do Treino 

A periodização é um dos conceitos mais importantes no treino e na planificação. O 

conceito de periodização não é novo, mas nem todo o mundo está familiarizado com a 

sua história. A periodização existia numa forma pouco completa desde tempos 

imemoráveis. Ao longo dos séculos, muitos autores e praticantes aperfeiçoaram o 

processo e foram melhorando os seus conhecimentos até ao seu estado atual (Bompa, 

2007). 

Mourinho (2001) define periodização como um  

aspeto particular da programação, que se relaciona 

com uma distribuição no tempo, de forma regular, dos 

comportamentos táticos do jogo, individuais e 

coletivos, assim como, a subjacente e progressiva 

adaptação do jogador e da equipa a nível técnico, 

físico, cognitivo e psicológico .  

Nos dias de hoje, são consideradas válidas duas opções de periodização (ver Figura 

8): a periodização convencional e a periodização tática. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A periodização tática é caracterizada pela ideia de jogo estipulada pelo treinador, 

pelo facto de ser preparada consoante a componente tática e de ser constituída por um 

conjunto de exercícios que apresentam uma elevada incidência relativa ao modelo de 

jogo (Carvalhal, 2003, cit. por Oliveira,2005).  
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Segundo Oliveira (2005), o tipo tradicional de periodização, também denominado 

por periodização convencional, não sustenta a convicção da constância da forma na 

totalidade temporal da época, o que leva ao encontro de “picos de forma”. 

Afonso e Pinheiro (2011) dizem que a periodização convencional é realizada 

preferencialmente em desportos individuais, com intuito do desenvolvimento da 

capacidade física.  

Tendo então diferenciado estes dois tipos de periodização, é importante referir que a 

periodização tática de Vítor Frade surgiu através das mudanças do calendário da 

competição e das necessidades de realizar uma nova periodização (Junior, 2012). 

A equipa de Juvenis A do AFC adotou a periodização tática, definindo dois 

períodos: o período preparatório e o período competitivo. O período preparatório foi 

constituído por seis microciclos, caracterizados por um maior volume 

comparativamente com a intensidade. No entanto, desde o primeiro treino sempre foram 

trabalhados princípios relativos ao modelo de jogo. Por outro lado, o planeamento 

efetuado nos momentos de competição foi vincado pelo domínio da intensidade em 

relação ao volume do treino, sendo que esta intensidade foi direcionada para o nosso 

modelo de jogo, de modo a combater os nossos pontos fracos e sedimentar os nossos 

pontos fortes. 

 

4.6.Modelo de Jogo 

Segundo Carvalhal (2014) 

o modelo de jogo não é conjuntural, é essencialmente 

estrutural. Um treinador, ao ser contratado, está a 

transportar as suas ideias para uma estrutura existente 

– e ela existe mesmo, por muito fraca que seja. Um 

imperativo nesta profissão é ter a capacidade de 

analisar muito bem o contexto onde se vai inserir, isto 

é, o clube, as relações entre pessoas, os adeptos, o 

meio social, político, local, regional, nacional, os 

costumes, as crenças, a história do clube e as suas 

melhores épocas, o sistema predominante nos anos de 

sucesso, as últimas equipas e jogadores, os jogadores 

que tem ao dispor, os que pode contratar, entre 

outras… Só depois poderá definir um modelo de 

jogo”. 
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Figura 9 - Formação Tática dos Juvenis A (1-4-3-3). 

Figura 10 - Formação Tática dos Juvenis A (1-3-4-3). 

O Modelo de jogo adotado para a equipa dos juvenis A (ver Figura 12) foi definido 

pelo treinador principal, Nuno Amieiro. Nos jogos contra adversários que tinham 

apenas um avançado (AC), a equipa organizava-se (ver Figura 9) num 1-4-3-3, com um 

guarda-redes, quatro defesas (2 DL e 2 DC), três médios (1 MD e 2 MC) e três 

avançados (2 EX e 1AC). Por outro lado, contra adversários que tinham dois avançados 

(2AC), a equipa organizava-se ofensivamente num 1-3-4-3 (ver Figura 10), com a 

descida do médio defensivo entre os centrais e a subida dos laterais passariam a 

desempenhar funções de médio-ala, outrora defensivamente a equipa procurava 

pressionar num 1-4-3-3 e caso não conseguíssemos recuperar a bola nos primeiros 6 

segundos, os extremos desciam no terreno para a linha dos interiores, baixando o bloco 

e assumindo uma formação 1-4-1-4-1 (ver Figura 11). 
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Figura 12 – Ideia de jogo dos juvenis A do Anadia Futebol Clube. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 11- Formação Tática dos Juvenis A (1-4-1-4-1). 

 

 

 

4.6.1. Organização Ofensiva  

 

• Desdobramento do sistema 1-4-3-3 para 1-3-4-3; 

• Posse de bola; 

• Ataque organizado. 
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Ofensivamente, sempre demonstrámos que a nossa identidade passava por manter a 

bola controlada de pé para pé, realizando o ataque de forma organizada.  

1ª fase de construção: Nos momentos de construção ofensiva, a equipa procurava 

sair a jogar a partir dos defesas centrais, que abriam para receber de perfil, com o médio 

defensivo a cair para o meio de ambos e os laterais a desempenharem funções de médio 

ala, garantindo largura de circulação. Preferencialmente procurávamos combinações de 

jogo interior. Por exemplo, o central esquerdo atacava o espaço e o médio interior 

esquerdo, afastava-se de modo a criar profundidade, enquanto que o médio interior 

direito aproximava-se de forma a criar uma linha de passe na diagonal; o nosso ponta de 

lança vinha buscar jogo ao meio-campo, atuando como um falso 9, garantindo assim 

superioridade e uma maior variabilidade de soluções. 

2ª fase de construção: Os médios assim que tiverem a possibilidade de receber 

orientados para a frente, devem-no fazer para criar ligações intersectoriais, de modo a 

avançar no terreno. Procurar criar diversidade nos corredores do jogo, variando entre 

combinações exteriores e interiores. Sempre que um extremo sai do corredor lateral para 

participar em jogadas interiores, o extremo do lado contrário devia-se manter aberto, de 

forma a que a bola possa chegar até ele em condições favoráveis e aumentar assim, o 

espaço entre os adversários. Quando a bola entrava no falso 9, este podia arrastar um 

defesa, havendo no entanto liberdade para um dos interiores ou extremos poder ter a 

iniciativa de atacar o espaço nas costas do defesa. 

3ª fase de construção: Esta é uma fase de infiltração, caracterizada, por jogos com 

tabelas perto ou até mesmo dentro da área adversária, por situações de 1x1, sobretudo 

com os nossos extremos, que procuravam entrar na área e efetuar cruzamentos atrasados 

para o movimento de um jogador que irá finalizar. 

 

4.6.2. Organização Defensiva  

• Defesa à zona; 

• Zonas de pressão; 

• 1-4-1-4-1. 

 

Defensivamente, o equilíbrio é a palavra-chave. Quero com isto dizer, que o 

equilíbrio defensivo conseguia-se através de uma superioridade numérica e do controlo 

da proximidade entre os nossos jogadores, de modo a encurtar os espaços sobre a bola e 
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dificultar a circulação do adversário. O defesa central do lado da bola orientava a linha 

do fora de jogo. A equipa defendia o espaço de forma organizada e rigorosa e só depois 

pressionava de forma intensa, sendo nas zonas laterais, o local onde a nossa pressão era 

mais forte. Os extremos baixavam no terreno, criando uma linha de 4 jogadores 

juntamente com os 2 médios interiores. Contra equipas que realizavam muitos 

cruzamentos, o nosso médio defensivo, colocava-se entre o central e o lateral do lado da 

bola. Quando a equipa adversária efetuava um passe atrasado, o nosso bloco subia no 

terreno. 

 

4.6.3. Transição Defesa-Ataque  

Barbosa (2014) define este momento de jogo como os segundos após a recuperação 

da posse de bola, a partir do qual a equipa que a recuperou deverá selecionar o método 

de jogo ofensivo a utilizar.  

Quando a nossa equipa recuperava a bola tinha necessariamente uma decisão a 

tomar, pelo que ou tentava contra-atacar ou mantinha a posse de bola para si. Em caso 

de recuperação, os jogadores eram obrigados a olhar para o jogo e interpretá-lo, 

decidindo o que fazer. Se vissem que a equipa estava pronta para atacar (três corredores 

ocupados dando largura e profundidade e possibilidade em progredir com a bola) 

tinham total autonomia para o fazer, aproveitando a desorganização do adversário e a 

velocidade de alguns dos nossos jogadores. Se por outro lado não reunissem estas 

condições, os defesas centrais e o guarda-redes davam imediatamente linhas de passe 

recuadas, permitindo rodar a bola por trás e gerir o ritmo de jogo.  

 

4.6.4. Transição Ataque-Defesa  

Este momento é caracterizado pela perda da posse de bola e suas consequências. 

Quando a equipa perdia a bola, o jogador que a perdia reagia de imediato. A partir 

deste momento, a equipa tinha 6 segundos, denominados por “inferno”, para reagir 

agressivamente sobre a perca da bola e tentar recuperá-la, tentando impedir que o 

adversário conseguisse sair com a bola controlada do meio da nossa pressão. 

Caso o adversário se soltasse da pressão, era fundamental impedir que eles jogassem 

em profundidade e se necessário cometermos uma falta para atrasar o ritmo de jogo, de 

modo a retomar a nossa organização defensiva, procurando melhorar o posicionamento 

dos nossos jogadores e, assim garantir segurança e equilíbrio defensivo. 



 

26 

 

 

4.7.Observações  

Nos dias que correm, a capacidade de perceção de informação de um treino ou de 

um jogo, é um fator que diferencia os melhores treinadores. Apesar da observação do 

comportamento dos jogadores e da equipa ser uma tarefa árdua tanto para o observador 

como para o treinador, esta acarreta inúmeras vantagens (Contreras & Ortega, 2000; 

Ribeiro, 2008). 

É de relevante importância realizar a análise do jogo, sobretudo na parte tática, por 

parte dos treinadores, uma vez que esta faculta a identificação de regularidades e de 

padrões de jogo (Garganta, 2008; Batista, 2016). 

Segundo Garganta (1997), a análise do jogo permite interpretar a organização das 

equipas e das ações que suportam a qualidade do jogo, bem como, planificar, organizar 

e regular o treino. Para além disto, permite estabelecer formações táticas, de modo a 

superar o adversário e fornecer informação relativa à prestação dos atletas e da equipa. 

Ao longo de todo o estágio fui realizando várias atividades de observação. Algumas 

delas, como a observação do treinador, eram tarefas obrigatórias no processo de estágio, 

outras como a observação de treinos e de jogos, de modo a melhorar o trabalho da nossa 

equipa técnica, fornecendo informação útil para o treinador principal, que podia ser 

utilizado tanto na transição do treino para o jogo, como do jogo para o treino. 

Estatisticamente, elaborei um documento caracterizado pelo desempenho dos 

jogadores na primeira fase, quanto aos minutos realizados e outro quanto às estatísticas 

individuais (anexo V). 

  

4.7.1. Observações do treinador  

Uma das actividades que tive de realizar durante o meu estágio foi a observação do 

treinador (anexo IV).  

As observações que realizei permitiram-me assimilar quais os feedbacks usados pelo 

treinador e que tipo de postura adotava consoante a performance evidenciada pela 

equipa, bem como durante as diferentes partes do treino (parte inicial, fundamental e 

final). De certo modo, estas observações contribuíram para que eu construísse uma 

opinião clara quanto ao perfil do treinador e ao contexto dos treinos. 

Num conjunto de observações que realizei quanto ao perfil do treinador e à sua 

qualidade de gestão do treino, verifiquei que este era bastante regular, sempre presente e 
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pontual, para além de um bom treinador, um bom amigo (nos momentos certos), 

bastante justo com os jogadores, exigente, ambicioso e apaixonado pelo seu próprio 

trabalho. 

 Quanto à coerência da relação entre o plano do treino e a execução do mesmo, foi 

sempre muito perfecionista. 

 

4.7.2. Observações e análises de jogo  

O nível do trabalho realizado nos clubes e a competitividade é cada vez mais alta, 

logo por inúmeras vezes, momentos de sucesso e insucesso podem ser diferenciados 

através de pequenos detalhes. Importante salientar que a observação e a análise do jogo 

desempenham uma função crucial (Relvas, 2017). 

Segundo Moutinho (1991), a análise do jogo é imprescindível para a otimização da 

performance competitiva. 

Tendo em consideração o acima referido, ao longo do estágio para além de efetuar 

um conjunto vasto de observações de jogo, também fui efetuando filmagens dos jogos, 

sempre que me foi solicitado pelo meu tutor, pois para além de esta ser uma fonte de 

informação que cativa os jogadores, permitiu-nos uma posterior análise mais objetiva e 

precisa por parte do observador, com o intuito de indicar o erro ao jogador associando-o 

ao exato momento no jogo. 

Eu realizei análise visual, considerada a mais antiga e básica no Futebol, que se 

baseia exclusivamente na habilidade, experiência e memória da pessoa que a realiza. 

Esta análise é influenciada pelos preconceitos e perceções do observador. No entanto, 

creio que esta análise apresentava pouca fiabilidade. 

Neste sentido, de forma a complementar e a consolidar as minhas observações, 

também efetuei várias observações, consoante o preenchimento de uma ficha de 

observação, a qual indica o 11 titular, as substituições e as condições do encontro.  

Também recorri à realização da análise notacional. Esta análise representa uma 

evolução do procedimento que eu referi anteriormente (análise visual) e não depende da 

capacidade de memória do observador. Está associada a um conjunto de registos do 

jogo em tempo real, através de uma caneta e de papel, com posterior objetivo de 

analisar e rever os detalhes num momento pós-jogo. Esta análise foi composta pela 

quantidade de remates, faltas, livres, cantos, entre outros momentos do jogo, sendo que 

para a fortificar também realizei um conjunto de ilações que ia observando ao longo da 
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primeira e da segunda parte, de modo a partilhar com o treinador, no intervalo e no final 

do jogo, com o intuito de melhorar o nosso rendimento coletivo. 

 

4.8.Intervenção no treino  

Segundo Garganta (1997), a análise de jogo é um auxílio do treinador, esta deve 

conter um conjunto de informações que ao serem constatadas devem ser aplicadas no 

treino, de modo a objetivar a performance dos jogadores e da equipa. 

Ao longo dos treinos, fui realizando várias tarefas, associadas com a logística, com 

o grau de intensidade do treino, com o controlo dos exercícios e sobretudo com o 

planeamento da ativação funcional.  

Como eu chegava meia hora antes do treino começar, juntamente com o treinador 

principal, para além de constantemente irmos retirando ilações ao longo da época, sobre 

o plantel e o momento em que este se encontrava, também com o apoio dele realizava a 

marcação dos treinos, de modo a perceber quais as medidas utilizadas nos exercícios e a 

localização preferencial destes, no terreno, o que me permitiu absorver os conteúdos de 

várias sessões de treino, de forma a poder realizar os meus planos. 

Em termos logísticos, competia-me a mim bem como ao outro adjunto, assumir a 

gestão da organização do material, no entanto de forma a criar alguma responsabilidade 

por parte dos jovens atletas, atribuíamos aleatoriamente esta função a alguns deles. 

Quanto ao controlo do exercício, à medida que os exercícios foram ganhando 

consistência em termos quantitativos, eu já sabia qual a minha função perante eles, visto 

que previamente assimilei vários feedbacks usados pelo treinador principal, de modo a 

motivar e a potenciar o desempenho dos atletas no treino. Através deste controlo, fui 

progressivamente melhorando a minha capacidade de improviso, passando assim a 

dominar, cada vez mais naturalmente, os vários exercícios realizados no treino. 

À medida que o tempo foi passando, eu fui percebendo qual a sequência de treinos 

semanais e o grau de intensidade, devidamente proporcional. Deste modo, podemos 

concluir que os planos de treino realizados eram em função dos dias, antes e depois do 

jogo. 

Quanto à organização dos treinos, respeitando o nosso método (periodização tática), 

folgávamos à segunda-feira, visto que jogávamos ao domingo e como tal tornava-se 

fulcral proporcionar este dia de descanso. O treino de terça-feira era fundamentado 

através da necessidade de um desgaste semelhante a um jogo, quanto ao nível das vias 

metabólicas. Para além disto, os exercícios realizados em termos técnicos, táticos e 
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físicos eram executados de forma descontínua, de modo a respeitar a recuperação do 

jogador. A intensidade de quarta-feira era definida pela melhoria dos comportamentos 

intersectoriais e setoriais, de tal forma que não se justificava a utilização de jogos com 

muitos jogadores, apelando portanto à realização de exercícios intensos, de pouca 

duração, num espaço reduzido e com poucos jogadores, como por exemplo situações de 

4x4, de forma a potenciar as performances individuais. O terceiro treino da semana 

realizava-se à quinta-feira, era marcado pela intensidade de jogo, ou seja, neste treino 

por norma tínhamos o campo de 11 ao nosso dispor. Este facto permitia-nos realizar 

exercícios relativos ao modelo de jogo, em espaços grandes e com grande duração, em 

comparação aos outros treinos, de modo a observar os erros ao longo do exercício e a 

corrigir os mesmos. O último treino da semana realizava-se à sexta-feira, focado na 

velocidade, constituído por exercícios que agilizavam a tomada de decisão do jogador. 

Salienta-se que a duração dos exercícios era reduzida, minimizando também a 

sobrecarga emocional. 

 

4.8.1. Ativação Funcional  

A realização da ativação funcional, parte inicial do treino, foi sem dúvida a parte 

onde eu consegui intervir mais vezes ao longo do estágio, quer em termos de 

planeamento, quer em termos de gestão e controlo dos exercícios. Deste modo 

procurava criar uma ativação variada consoante os dias do treino. Todos os dias em que 

era solicitada a minha intervenção procurava intervalar a ativação funcional em dois 

momentos, primeiramente sem bola e posteriormente um momento com bola. O 

primeiro momento era caraterizado essencialmente por mobilidade segmentar, articular, 

intercalada com membros superiores e inferiores e acelerações, já no segundo momento 

(com bola), dada a periodização tática e o nosso modelo de jogo estar associado à posse 

de bola, eu procurava realizar meinhos, quadrados técnicos, introduzindo alguma 

variabilidade nos exercícios de forma a estimular os atletas. 

Os treinos de quinta e de sexta-feira, foram aqueles que eu fui intervindo mais 

vezes. No treino de quinta-feira dada a forte intensidade, eu procurava realizar 

exercícios de força, tais como “ombro-a-ombro”, “agarrar e puxar”, “deita abaixo”, por 

outro lado, o treino de sexta-feira, como era um treino de intensidade reduzida, 

procurava realizar exercícios de coordenação e velocidade de reação, através de 

estímulos e posteriores acelerações, de forma a agilizar a tomada de decisão dos 

jogadores. 
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4.8.2. Parte fundamental  

Na parte fundamental, a maioria dos nossos exercícios eram voltados para o nosso 

modelo de jogo, sendo estes caracterizados por meinhos, com muita diversidade, com 

transições de forma a aumentar a intensidade, reduzindo as quebras de tempo. Os 

meinhos, sem transições, realizavam-se habitualmente num espaço de 8x8 metros, com 

jogadores a jogar por dentro do meinho e dois no meio a tentar roubar a bola, 

procurando criar situações 2x1. Estes exercícios eram muito frequentes, no início da 

parte fundamental, bem como jogos de posse bola, de forma a criar superioridade 

numérica e rápida mudança de atitude no momento da perca. 

Para além destes, também realizámos vários exercícios que promoviam ligações 

intersectoriais, de forma a criar progressão com a bola controlada, atacando 

organizadamente. Também efetuámos exercícios de posse posicional, em espaços 

reduzidos, de modo a potenciar combinações de jogo interior. Realizámos jogos onde o 

objetivo era ultrapassar a linha com a bola controlada ou através da bola colocada no 

espaço, sobretudo para os extremos, de modo a criar profundidade e algumas 

combinações exteriores, garantindo deste modo variabilidade no nosso jogo. 

É importante salientar que por variadas vezes os treinos tinham duas ou três equipas, 

que ao longo do treino se encontravam em permanente competição, seja em exercícios 

de jogo (por exemplo torneio 3x3 dentro da área), ou até mesmo em exercícios de 

velocidade (tais como saídas reativas).  

A maioria dos treinos, tinha três exercícios correspondentes à parte fundamental, 

sendo dois deles mais importantes. Estes eram intercalados em termos sequenciais, por 

exemplo: realizava-se finalização no regime de explosão durante 12 minutos e depois 

realizava-se jogo durante 15 minutos, voltando de novo à finalização e posteriormente 

ao jogo, ambos com a mesma duração anterior. 

Ao longo da época eu fui intervindo na parte fundamental em todos os momentos, 

observando, através de uma análise visual de forma a controlar o exercício, emitindo 

feedbacks segundo os nossos princípios de jogo. 

As incidências dos treinos passavam pela máxima tensão individualizante, máxima 

velocidade de contração, dinâmica coletiva, introdução à competição e recuperação 

ativa. 

Podemos então concluir que os exercícios realizados foram de encontro ao nosso 

modelo de jogo, promovendo maioritariamente o aumento da qualidade da dinâmica 
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coletiva, através de exercícios fundamentais que garantiram melhorias ao nível do 

entrosamento entre os jogadores. 

4.8.3. Parte final  

A parte final do treino era controlada maioritariamente pelo treinador principal, 

contudo, tanto eu como o outro adjunto também fomos solicitados para a realizar por 

diversas vezes. Quando a realizei, procurei escolher alongamentos em função da noção 

dos músculos que haviam sido trabalhados na sessão de treino em questão, de forma 

rigorosa e concentrada. Também apelava sempre à correcção, por parte dos atletas, da 

execução correta do alongamento. No final dos alongamentos, se o treino tivesse sido 

composto por uma intensidade baixa, contribuía para o reforço muscular, realizando 

juntamente com os atletas um conjunto de abdominais, dorsais e flexões.  

 

4.9.  Intervenção na competição  

Segundo Joyce (2002), a análise estatística não é suficiente para caraterizar os 

momentos que definem o jogo, sendo esta caracterizada por ser uma análise limitada, 

visto que apenas revela o que os jogadores fazem no jogo e, não explica o que eles não 

fazem nem como deveriam ter feito.  

Como tal, é necessário conciliar as ações técnicas dos jogadores como sejam os 

aspetos quantitativos e qualitativos do jogo, associando-os às táticas do treinador 

(Garganta, 1997). 

Nos momentos de competição, fui intervindo de várias maneiras, através da 

realização de filmagens de vários jogos e através da análise visual e notacional. Ao 

longo da realização destas análises, procurei colocar-me estrategicamente na bancada de 

forma a poder obter a melhor visão possível sobre o jogo, começando por reportar o 

jogo (ao minuto) através de apontamentos, visando o teor quantitativo, ou seja, dando 

enfâse ao número de cruzamentos, remates, ao desenvolvimento do resultado e 

caraterizando algumas ações técnicas. Por outro lado, de forma a visar o teor qualitativo, 

procurei sempre observar o que estava a correr bem ou mal durante o jogo, de modo a 

partilhar com o treinador informações relativas à organização, por exemplo, quanto ao 

posicionamento, à análise de sequências, à performance dos atletas e procurando pontos 

fracos do adversário, convertendo-os em vantagens a nosso favor.   

Contudo, a ativação funcional foi a atividade que mais realizei durante a competição 

ao longo do estágio. 
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4.9.1.  Ativação funcional  

A minha intervenção no processo competitivo começou no dia 24 de setembro de 

2017, pois foi quando fui solicitado para orientar a atividade funcional da equipa num 

momento pré-jogo. Importante salientar que fui realizando observações ao longo dos 

jogos da pré-época, de modo a constatar quais eram os exercícios realizados pelo 

treinador principal neste momento, o que me facilitou bastante quando chegou o meu 

momento.  

A partir da altura em que me foi proporcionada a oportunidade de orientar a ativação 

funcional da equipa, passei a assumir o controlo da totalidade destas situações nos jogos 

e nos treinos. 

Para tal, após pequenos ajustes, elaborei um plano de ativação funcional para o dia 

de jogo, usando-o durante todo o estágio, o qual se encontra no dossier de estágio. 

No decorrer da segunda parte do estágio fui solicitado frequentemente para gerir a 

atividade funcional dos atletas, tanto no início do treino, como no aquecimento pré-

jogo.  

Na ativação funcional antes do jogo, primeiramente fazíamos uma “garagem” (14 

metros), onde todos os atletas se dividiam em duas filas e começavam a correr para se 

ajustarem. Em segundo lugar, os atletas executavam um aquecimento dinâmico. Em 

terceiro lugar realizavam um conjunto de alongamentos estáticos e também dinâmicos 

de forma a preparar os atletas para um conjunto de acelerações, este já com um ritmo 

mais forte e por último existia um reforço dos alongamentos estáticos. 

Após esta ativação funcional, os guarda-redes íam terminar o seu aquecimento junto 

do Miguel Fernandes (Treinador Adjunto/ Treinador dos G.R), os suplentes disputavam 

um meinho de 8 por 8 metros, já os titulares ficavam sobre a minha responsabilidade. 

Nesta fase, executavam 2 meinhos de 5 por 5 metros. Cada meinho com um total de 

5 jogadores, encontrando-se 1 destes no meio, durante 7 segundos. Finalizado este 

tempo, ía outro atleta para o meio e assim sucessivamente. É importante referir que 

exercício era composto por duas fases, a primeira tinha dois toques máximos e a 

segunda dois toques obrigatórios. Refira-se que se joga por dentro do espaço, tendo 

cada jogador que passar duas vezes pelo meio, uma vez em cada fase. Este exercício 

tinha como objetivo a circulação da bola de forma dinâmica e com qualidade de passe, 

promovendo o ajustamento de posições para procurar a bola de forma a facilitar a 

decisão do portador da mesma. 
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Seguidamente, executo um exercício de posse de bola, com 16 metros de largura e 

20 metros de comprimento, onde a bola é disputada 4 contra 4 e ainda com 2 apoios na 

largura, que jogam por ambas as equipas, na parte de fora da largura. O objetivo deste 

exercício é assegurar a posse de bola e reagir de forma agressiva à perda da mesma para 

a garantir o mais rápido possível, é fundamental haver jogadores perto e longe da bola 

para equilibrar distâncias e garantir a posse com qualidade quando a recuperamos. Este 

exercício é condicionado através do tempo, pois após 1 minuto, existe outra quebra de 1 

minuto e após a quebra existe outro minuto do mesmo exercício. 

Por último, faço um conjunto de acelerações que impliquem reações a um estímulo e 

progressiva mudança de velocidade. 

 

5. Assiduidade dos Atletas 

Na Tabela 9 podemos observar a quantidade de treinos que os atletas efetuaram 

pelos Juvenis A do Anadia Futebol Clube. 

 

Tabela 9 - Relação entre a quantidade de treinos e as presenças dos atletas. 

ASSIDUIDADE 

DOS 

ATLETAS 

Nº TOTAL DE 

TREINOS: 128 

Nome Presenças 

G.R 119 

P.A 116 

T.F 29 

N.O 71 

T.A 114 

D.L 51 

R.V 126 

G.O 56 

Z.P 80 

T.A 127 

B.Q 111 

E.O 125 

P.S 104 

F.S 110 

A.C 122 

H.M 100 

P.M 64 
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S.R 120 

P.R 115 

R.S 108 

P.G 68 

P.L 122 

J.S 73 

F.A 18 

 

A disparidade do número de presenças referenciado na Tabela 9 está relacionada 

com o fato de alguns atletas treinarem pelos Juvenis B, outros com os Juniores, outros 

pelo fato de terem desistido da modalidade e ainda, devido ao fato de haver momentos 

em que alguns elementos foram dispensados do treino devido à elevada incidência de 

momentos de avaliação no ensino escolar. 

 

6. Registo da performance dos atletas 

Na Figura 13, podemos verificar os registos do desempenho/rendimento individual 

dos jogadores do AFC, com dados que indicam os jogos realizados (J), tanto como 

titulares (T), como suplentes utilizados (SU), os golos marcados (G), a relação entre os 

minutos jogados e golos marcados (MG), o volume de jogo, através da totalidade de 

minutos ao longo da época (M) e por fim pode-se ainda observar os parâmetros 

relativos à disciplina do jogador dentro do campo, através do cartão amarelo (A), dois 

amarelos num jogo (AA) e o cartão vermelho (V). 
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Figura 13 - Registo da performance dos atletas. 

 

7. Síntese da época desportiva do Anadia Futebol Clube  

Na Figura 14, podemos verificar a quantidade de jogos realizados ao longo da 

época, bem como as percentagens relativas à quantidade de vitórias, empates e derrotas. 

Pode-se também verificar os golos marcados e sofridos, bem como a média de golos por 

jogo. 

Por último, pode-se constatar não só o resumo da nossa forma recente, mas também 

da forma geral ao longo da época. 
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Figura 14 – Factos da época desportiva do Anadia Futebol Clube, época 

2017/18. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. Projeto de Estágio 

Como projeto de estágio, decidi realizar um jogo amigável entre os juniores do 

Recreio Desportivo de Águeda e os juvenis do Anadia Futebol Clube (ver Figura 14). 

Dada a proximidade dos dois clubes e uma vez que eu fui atleta durante 11 anos no 

Águeda e agora como treinador no Anadia decidi propor esta sugestão, ao treinador 

principal, Nuno Amieiro, bem como ao Coordenador do clube de Águeda, Gonçalo 

Pinheiro e ambos aceitaram, tendo sido eu o elemento de conexão.  

Decidi escolher os juniores do Águeda ao invés dos juvenis, pois comparando com a 

qualidade da nossa equipa, cheguei à conclusão que seria mais equilibrado e produtivo 

para ambos. 

O jogo amigável realizou-se no dia 28 de Dezembro de 2017, às 19:30h, no campo 

Dr. Pequito Rebelo. Como já deu para perceber, este jogo de treino realizou-se numa 

altura em que houve uma “quebra” no campeonato, devido à época natalícia, com o 

objetivo de manter o nível competitivo de ambas as equipas. 

Neste jogo, eu assumi a função de árbitro principal, no qual desempenhei uma 

arbitragem de recurso bem-sucedida. 

O jogo teve duas partes de 45 minutos cada e terminou com a vitória do Anadia por 

3-2, num duelo que correspondeu às expetativas, tornando-se assim um teste muito 

positivo para ambas as equipas.  
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Figura 15 - Atividade de Promoção. 

 

9. Atividades Complementares 

Esta atividade realizou-se na cidade de Aveiro, na empresa Running Ball, que 

pertence a um grupo mundial denominado por Performance Group. 

A Running Ball é uma empresa cujo produto são as apostas desportivas. Os clientes 

aderem bastante à informação fornecida pela empresa, consta que os dados emitidos 

pelos observadores têm uma capacidade de precisão, velocidade e integridade 

imbatíveis, é também importante referir que esta empresa contém um sistema de 

proteção que foi construído contra a fraude, o que a torna uma escolha intestável para 

muitos. Em 2017, foram cobertos mais de 100 mil jogos de 6 desportos (futebol, 

basquetebol, hóquei no gelo, voleibol, andebol e cricket) em 122 países (95% dos jogos 

de futebol, foram ao vivo, com um delay de apenas 1 segundo) com mínima latência e 

com os mais altos padrões de precisão, com o intuito de proteger os seus parceiros, 

maximizar os seus lucros e criar as melhores experiências de apostas desportivas ao 

vivo. 

 Eu iniciei a minha atividade de formação no dia 18 de Outubro de 2017 e terminei 

no dia 13 de Dezembro do mesmo ano. 

O meu horário foi das 10h até as 14h, em todos os dias considerados úteis. 

O meu objetivo com esta formação foi realizar uma das atividades complementares 

do estágio, com ela aprendi vários procedimentos na função de TV Scout, na área de 
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Basquetebol, que foi a área para que eu fui selecionado através de uma entrevista em 

Inglês feita previamente à data de início.  

Nesta função, eu tinha como foco o domínio da aplicação denominada por PDA, 

onde eu tinha a caracterização em inglês de todos os momentos do jogo de basquetebol, 

tais como free throws, fouls, 2points, 3 points, possession, offesive rebound, entre 

outros. 

A importância atribuída ao registo de cada momento do jogo era dividida em 

categorias, categoria 1 (muito importante) e categoria 2 (importância relativa). A 

categoria 1, correspondia ao timing em que eu inseria via PDA, os pontos que 

aconteciam com o decorrer do jogo e também os momentos em que eu terminava e 

começava os períodos. Se eu demorasse mais de 3 segundos a inserir um ponto seria 

penalizado com avaliação negativa no scout do jogo em questão. Ainda pertencente à 

categoria 1, o fecho dos períodos também era crucial para a minha avaliação, visto que 

tinha até 15 segundos para fechar o período, com a pontuação devidamente correta. A 

categoria 2, correspondia ao registo de faltas e à caracterização das mesmas, 

correspondia também aos momentos em que tinha de selecionar qual era a equipa que 

tinha a posse de bola, aos throw ins (lançamentos laterais) e à seleção das cores corretas 

dos equipamentos de cada equipa, bem como a seleção da equipa que joga em casa e 

fora. 

Com esta formação também obtive a oportunidade de aprender claramente a 

distinção entre FIBA e NBA. 

 

10. Reflexão Final 

Após uma longa época desportiva, posso afirmar que as experiências, os 

ensinamentos, os erros, as falhas foram todos pontos de crescimento tanto a nível 

pessoal como a nível profissional. É de extrema importância que falhemos, ainda mais 

importante é errar quando estamos em estágio, pois o tutor e coordenador poderão ter 

uma opinião crítica e irão direcionar-nos no caminho mais correto, erradicando as 

nossas lacunas e desenvolvendo os nossos pontos fortes. Sabendo também que 

conforme iremos avançando na nossa carreira mais e maiores são os problemas com que 

somos confrontados.  

Revisando o ponto anterior sinto-me na obrigação de prestar aqui os meus mais 

sinceros agradecimentos a todos os docentes pelos ensinamentos transmitidos durante a 
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minha licenciatura, sendo que todas as áreas são de extrema importância, no entanto é 

importante referir que unidades curriculares como Observação e Análise do Treino, 

Planificação do Treino, Didática dos Desportos, Teoria e Metodologia do Treino, 

Psicologia do Desporto e do Exercício Físico, Fisiologia do Exercício (I e II) e 

Pedagogia do Desporto, entre tantas outras, foram fundamentais para qualquer 

intervenção que tenha realizado enquanto estagiário.   

No decorrer do estágio, sempre prezei pela pontualidade, assiduidade e 

responsabilidade, capacidade de trabalho, empenho, disciplina e paixão. Estas foram 

facetas minhas, desenvolvidas durante este ano no estágio.  

É chegado o momento de refletir sobre todo o ano de estágio e focar os pontos 

positivos, embora tenham havido pontos menos conseguidos. Definitivamente existem 

mais pontos positivos do que o contrário, isto porque foi a minha primeira experiência 

como técnico de desporto e no cômputo geral existiu uma grande evolução das minhas 

capacidades em todos os aspetos do papel desempenhado ao longo da época. 

Chegou a altura em que devo abordar as dificuldades sentidas. A faixa etária 

específica com quem trabalhei foram os juvenis, e existe uma proximidade de idades, 

que complicava o meu trabalho porque no início, os atletas olhavam para mim como 

apenas mais um deles, ou seja, eu era quase como que um atleta da equipa, mais um 

amigo que treinador. 

As relações entre seres humanos são muito complicadas e daí ter encontrado imensa 

dificuldade para melhorar a nossa relação dentro do treino e para aumentar a moral da 

equipa.  

Sem sombra de dúvida que o maior desafio e problema que encontrei no clube foi a 

falta de compromisso por parte de alguns jogadores que abandonaram o plantel. 

Surgiram várias questões, tais como, que jovens são estes para o futuro? Se desistem do 

futebol às primeiras dificuldades, como será na sua vida? Como chegarão longe na sua 

vida? Será que vão desistir de tudo isso? Como irão fazer esforços para trabalhar? Numa 

altura que se fala do abandono desportivo penso que a falta de trabalho e a falta de 

persistência dos atletas são os grandes fatores do seu abandono. Os insucessos fazem 

parte da vida, aprender com eles é fundamental para o crescimento e desenvolvimento 

humano. Grande parte dos atletas apenas se vê num contexto de sucesso pessoal, que 

neste caso é o de ser convocado e jogar de início. Preferem estar num clube onde 

perdem consecutivamente, mas jogam, do que inseridos num contexto de sucesso onde 

vão aprender e evoluir, mas onde têm concorrência nas suas posições do campo e onde 
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por vezes apenas veem jogar. Muitas vezes são os próprios treinadores, em escalões 

como juvenis e juniores, que têm de estimular os atletas a não desistirem e mostrarem 

que confiam na sua evolução e nas suas capacidades, de forma a potenciar o rendimento 

destes em campo. Mais estranho ainda são aqueles jovens atletas que logo no início da 

pré-época fazem a leitura sobre a sua utilidade ao longo da época, quando nem o próprio 

treinador conhece o grupo e provavelmente nem sabe o sistema tático a utilizar, em 

função desse grupo.  

Uma das sensações mais positivas na competição interna é o jogador perceber que 

ganhou o seu espaço com o seu trabalho e o seu empenho. Tomar como garantido o seu 

lugar na equipa, porque não há concorrente a disputar a posição, parece-me de 

mentalidades pouco ambiciosas e redutoras. Deste modo é fundamental trabalhar 

sempre no máximo, tendo ou não concorrência na posição, para que haja evolução, pois 

se queremos ser alguém naquilo que gostamos, por vezes é mais importante superar-nos 

a nós mesmos do que superar os outros. 

Para ultrapassar estas adversidades, a minha principal motivação foi a paixão que 

tenho pelo futebol, a minha vontade de ser e crer mais levou-me a derrubar estas 

barreiras que encontrei.  

Como aspetos positivos posso desde logo destacar a capacidade de improviso que 

ganhei, esta capacidade desenvolveu-se durante a sessão de treino quando os exercícios 

de treino estavam a ser menos conseguidos. 

Ao longo do tempo, fui adquirindo experiência de uma forma gradual, o que me 

permitiu naturalmente realizar uma intervenção autónoma no processo de treino e no 

processo competitivo. Desta forma, frequentemente orientava a ativação funcional da 

equipa, sendo que em contexto competitivo era sempre eu que procedia à ativação 

funcional dos atletas. 

Concluindo, estou eternamente grato à Professora Doutora Teresa Fonseca e ao 

Mestre Nuno Amieiro, pelo apoio de ambos que foram pessoas essenciais e sem dúvida 

que contribuíram para o equilibro do meu estágio. Quanto ao meu tutor, Nuno Amieiro, 

é de salientar que me transmitiu muito conhecimento, especialmente ao nível da 

periodização tática, a qual eu fui percebendo e admirando, porque realmente a 

transposição do que se passava nos treinos para o jogo, era inédita, quero com isto dizer, 

que com tantos treinos de posse de bola, nós acabámos por dominar a maioria dos jogos, 

o qual me deixou extremamente orgulhoso, pois eu sou apologista deste estilo de jogo e 

tive a oportunidade de aprender mais sobre o mesmo. 
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Anexo I – Convenção de estágio 
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Anexo II – Folha de Planeamento do Treino 
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Anexo III – Ficha de Observação de Jogo 

 

Ficha de Observação de Jogo 

 

Equipa Observada: 

 

 

 

Competição: 

Treinador: 

Jornada: Data / Hora: 

Local de jogo: 

Estádio: 

 
Último resultado: 

 

 

Equipa Inicial 

Nº Nome Jogador C.A. C.V. Substituições Golos 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

 

 

Suplentes 

Nº Nome Jogador C.A. C.V. Substituições Golos 
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Anexo IV – Ficha de Observação Do Treinador 
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Anexo V – Estatísticas Individuais dos Atletas 
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