' Politécnico
dajGuarda
Polytechnic
of Guarda

RELATORIO DE ESTAGIO

Licenciatura em Desporto

Diogo José Nobrega Lopes

junho | 2020




Politécnico
|dajGuarda
Polytechnic

ol Guarda

Instituto Politécnico da Guarda

Escola Superior de Educacéo, Comunicacao e Desporto

RELATORIO DE ESTAGIO

MENOR EM TREINO DESPORTIVO —
ESTAGIO EM TREINO DESPORTIVO

Autor: Diogo José Nobrega Lopes

Orientador: Professor Especialista Antonio Albino Alves Dias

RELATORIO PARA A OBTENCAO DO GRAU DE
LICENCIADO EM DESPORTO

Guarda, junho de 2020



IPG

Instituto Politécnico da Guarda

Escola Superior de Educacdo, Comunicacéo e Desporto

RELATORIO DE ESTAGIO

NUCLEO DESPORTIVO E SOCIAL DA GUARDA

Relatério de Estagio desenvolvido no Ndcleo
Desportivo e Social da Guarda, no ambito da
Unidade Curricular - Estagio em Treino
Desportivo, do 3.° ano da Licenciatura em

Desporto.

Professor Tutor: Anténio Gregério Pereira Lopes

Guarda, junho de 2020




FICHA DE IDENTIFICACAO

INSTITUICAO FORMADORA

Instituicdo Formadora
Diretor da ESECD

Diretor de Curso

Instituto Politécnico da Guarda
Professor Rui Manuel Formoso Nobre Santos

Professor Doutor Pedro Tiago Matos Esteves

Morada Av. Dr. Francisco Sa Carneiro. 6300-559 Guarda
ORIENTADOR
Orientador H Professor Especialista Antonio Albino Alves Dias
ENTIDADE ACOLHEDORA
Instituicéo Nucleo Desportivo e Social da Guarda

Data de Fundacgéo
Morada

Localidade

Email

21 de julho de 1982

Av. da Igreja — Centro Cultural e Social S. Miguel, 2°
piso, 6300- 839, Guarda

Guarda

ndsguarda@gmail.com

SUPERVISOR

Supervisor/ Tutor
Grau Académico

Cédula de Treinador

Professor Anténio Gregério Pereira Lopes
Licenciatura Desporto/ Educacdo Fisica
Cédula de treinador de futebol nivel 11 n°® 58978

ESTAGIO
Estagiario Diogo José Nébrega Lopes, n.° 5009000
Inicio do Estagio 3 de setembro de 2019
Fim do Estagio 23 de maio de 2020
Total de Horas 350 horas
Curso Desporto — Menor em Treino Desportivo




AGRADECIMENTOS

Em primeiro lugar, agradeco ao meu orientador, Professor Anténio Albino, por
todo o apoio e orientacdo dada durante o estagio realizado.

Seguidamente, agradecer ao meu tutor, Anténio Gregorio, pela forma como me
recebeu e me envolveu na instituicdo, que apesar de nos conhecermos anteriormente,
sempre foi uma pessoa que admirei, refletindo-.se neste periodo, a posicdo profissional
e amigavel que manteve durante o estagio. Sem davida que aprendi muito com ele.

A todos 0s meus colegas e professores de curso um grande obrigado por todas as
aprendizagens e momentos vividos.

Agradeco ao meu Pai por tudo o que fez por mim e por, infelizmente, ndo estar
presente, vou sempre fazer tudo por ele e por sentir orgulho em mim, devo tudo o que
sou a ele.

A minha mae por estar sempre presente nos bons e maus momentos e por ser um
dos pilares da minha vida.

Sempre me escoltaram e auxiliaram de forma integra ao longo de todo o
percurso, contribuindo para que o0s inimeros obstaculos existentes fossem
ultrapassados.

Gostaria também de agradecer a todos 0s meus amigos que me acompanham ha
anos nesta vida. Finalmente, a Inés, minha namorada, pelo carinho, suporte e apoio que
me deu no pior momento da minha vida e d& em qualquer circunstancia.

Se cheguei até aqui, muito vos devo.

A todos V0s, que agradeco para sempre, um grande Obrigado!




RESUMO

A Unidade Curricular — Menor em Treino Desportivo — Estagio em Treino
Desportivo, decorreu entre os meses de setembro do ano transato e junho do presente
ano. O Estagio propriamente dito decorreu na Instituicdo Ndcleo Desportivo e Social da
Guarda, em concreto, na equipa de futebol do escaldo de iniciados que se encontrava a
disputar o campeonato distrital da Associacdo de Futebol da Guarda.

Dos principais objetivos do Estagio, destacam-se 0s seguintes: desenvolver o
compromisso de responsabilidade, assiduidade e dedicacdo para com a Instituigdo
acolhedora; melhorar competéncias de comunicacdo e lideranca a partir da intervencéo
com os atletas; atualizar o conhecimento cientifico, técnico e pedagogico, a fim de
melhor intervir junto do plantel; e, utilizar o processo de Estagio, para num breve

futuro, estar habilitado a responder as exigéncias colocadas em contexto profissional.

Esta etapa formativa decorreu faseadamente. Numa primeira fase, a qual
designamos de integracdo dos atletas, a postura assumida nos diversos momentos junto
dos atletas era somente de observacao e auxilio ao treinador Anténio Gregério. Todavia,
numa segunda fase, a qual se considera mais interventiva, ndo s6 nos momentos de
treino, como também em competicdo oficial, existiu a oportunidade de adquirir e
desenvolver mais naturalidade e qualidade nos diferentes niveis de aprendizagem.
Finalmente, a oportunidade de enquadrar o plantel em sessbes de treino da minha
autoria que, apesar de exigente face ao escaldo etario dos atletas, me proporcionou
grande satisfacdo pessoal.

N&o obstante o facto de o Relatdrio permitir desenvolver um espirito critico e
um conhecimento cientifico respeitante a modalidade escolhida, o Estagio permitiu
aplicar todos os conhecimentos reunidos ao longo do curso possibilitando, como tal, a
confluéncia de conhecimentos tedricos e praticos resultando numa evolucdo aos

diferentes niveis.

Palavras-Chave: Atletas; Futebol; Formacéo; Planeamento; Dominio
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INTRODUCAO

O presente Relatério’, enquadrado no ambito da Licenciatura em Desporto,
especificamente na Unidade Curricular (UC) — Menor em Treino Desportivo — Estagio
em Treino Desportivo, diz respeito ao Estagio que decorreu entre 0s meses de setembro
do ano transato e junho do presente ano. Neste sentido, a oportunidade de aplicar todo o
conhecimento coligido ao longo dos ultimos trés anos de curso, aos niveis teodrico e
pratico, realga a importancia do Estagio, uma vez que permite aos estagiarios contactar
com uma equipa num contexto profissional, preparando 0os mesmos para 0 mercado de
trabalho.

Como tal, no decurso do Estagio, é assumida a importancia de desenvolver e
apreender, num contexto real e profissional, competéncias futuras que permitirdo
ultrapassar os diversos obstaculos resultantes das vicissitudes inerentes a profissao de
treinador.

Assim, como é sabido, o treino desportivo “é a forma fundamental de
preparacdo, baseada em exercicios sistematicos, representando um processo organizado
pedagogicamente com o objetivo de direcionar a evolugdo do desportista” (Matveyev,
1983). Esta tematica, associada a pratica futebolistica desde muito jovem, motivou-me a
escolher a area de intervencdo respeitante a modalidade de futebol, nomeadamente na
Instituicdo Nucleo Desportivo e Social (NDS) da Guarda. O NDS representa o local de
formacdo para muitos atletas que, ainda “petizes”, sonham com a utopia futebolistica.
N&o obstante, representa igualmente a minha casa-Mae no que diz respeito ao futebol,
dado que, com cinco anos de idade, ingressei naquela Instituicdo. Aliado a este facto, o
pleno conhecimento do seu funcionamento, dos seus recursos humanos e dos valores
pelos quais a Instituicdo se rege, pesaram na minha decisao.

No que concerne a equipa de futebol, o Estagio realizou-se na equipa de
iniciados, ou seja, na modalidade de Futebol 11. Por conseguinte, devido ao facto de
ainda praticar a modalidade, e de, assim, ter tido a oportunidade de confluir

fundamentos tedricos com a pratica desportiva, o Estagio demonstrou-se uma mais-valia

! De acordo com Vasconcelos (2009) “Um relatorio é um documento que descreve em detalhe um
trabalho técnico, como uma experiéncia cientifica ou a implementagdo de uma tecnologia.”



aos niveis profissional e pessoal.

Considerando o principio que a determinado atleta se encontra subjacente a
pratica desportiva, o treinador, como parte integrante do desenvolvimento pessoal do
atleta, ndo se deve focar exclusivamente no treino. Destarte, é essencial que o treinador
monitorize a determinante psicolégica dos atletas, com o propoésito de orientar a
aprendizagem perante diferentes dominios.

No século passado, no ano de 1948, em Boston, Benjamin Bloom desenvolveu
um sistema de objetivos educacionais, comummente conhecido como “taxonomia de
Bloom™. Assim, 0 sistema assenta em trés dominios distintos, o dominio cognitivo, o
dominio afetivo e o dominio psicomotor (Bloom, Englehard, Furst, Hill & Krathwohl,
1956).

Respeitante ao dominio cognitivo, considera Bloom, que os fatores intrinsecos a
este dominio sdo a aprendizagem e o dominio de um novo conhecimento. Como tal,
envolve o desenvolvimento de atitudes, habilidades e o progresso intelectual. Por
conseguinte, os objetivos do presente dominio agrupam-se em seis niveis e apresentam-
se numa hierarquia do mais simples ao mais complexo, como se pode verificar na figura
seguinte (Bloom, Englehard, Furst, Hill & Krathwohl, 1977).

Através da observacdo da figura 1 do Anexo, constatamos que o primeiro nivel é
respeitante ao conhecimento. Neste ambito, “conhecimento” consiste na recolha de
informacBes relativas a acontecimentos ou periodos temporais antecedentes, teorias,
metodologias, regras e critérios. Seguidamente, o nivel da compreensédo, diz respeito ao
entendimento das informagdes previamente recolhidas, a fim de as aplicar em diferentes
situagbes concretas, 0 que nos encaminha para o terceiro nivel, a aplicacdo das
informagdes. Seguidamente, a anélise, consiste na identificacdo das diferentes
componentes e das suas inter-relagdes. O penultimo nivel, a sintese, reside na
reorganizacéo de elementos num novo padrao ou estrutura (Bloom, Krathwohl & Masia,
1974; Mayer, 2002).

Por altimo, de acordo com Lewis, Yates e Gomolka (1988), o nivel avaliacdo
relaciona-se com a habilidade de reprovar o valor de um material, com um determinado
objetivo, apoiado em critérios delineados.

No que ainda diz respeito aos dominios da taxonomia de Bloom, o dominio




afetivo contem mudancas aos niveis dos interesses, atitudes e valores, o que dificulta a
determinacdo de objetivos que compreendam os comportamentos deste dominio (Bloom
et al., 1977). Assim, o dominio afetivo, conforme Bloom et al., (1977), objetiva que o
dominio se relaciona com 0s sentimentos e posturas do atleta. Como tal, acolhe
elementos e categorias vinculadas ao desenvolvimento da &rea emocional e afetiva,

sendo que, o dominio é composto pelos niveis indicados na figura 2 do Anexo.

O nivel de recetividade, segundo Bloom et al. (1977), associa-se ao
comportamento demonstrado pelo aprendiz, ou seja, quando o atleta se coloca a
disposicdo de determinado estimulo. No que concerne ao segundo nivel, os autores
afirmam que o atleta se deve envolver e participar nas atividades. Ao nivel da
valorizacgdo, observa-se que o atleta ja tem definido os seus valores morais e que se guia
pelos mesmos, uma vez que segue uma ideia com a qual concorda (Bloom et al., 1977).
A organizagdo, o nivel 4., relaciona-se com o momento em que o aprendiz cria um
sistema de valores. Por ultimo, na caracterizacdo, o individuo apresenta um
comportamento consistente, que se manifesta nos seus atos segundo o sistema de
valores que tem interiorizado. Dessa forma, a sua agcdo em certas situacfes expressa-se

de forma previsivel (Bloom et al., 1977).

Finalmente, os objetivos do dominio psicomotor constituem habilidades motoras
ou de manipulacdo (Bloom et al., 1977). Alusivo a este dominio, Bloom nédo definiu,
num primeiro momento, a sua taxonomia. Todavia, Dave (1970) definiu cinco niveis

para o dominio em questdo. (Anexo: Figura 3)

Na categoria da imitacdo, conforme Dave (1970), o desempenho revelado pelo
atleta ndo é o ideal, apesar do foco nas orientagdes do treinador, porque ndo demonstra
possuir as habilidades necessarias para reproduzir as orientacdes do mesmo. Dave,
descreve o nivel da manipulagdo como a aptiddo que o aprendiz adquiriu para executar
acOes especificas, segundo as orientagdes dadas pelo instrutor. O segundo nivel, a
precisdo, indica que nesta categoria 0 aprendiz expande as suas habilidades
psicomotoras, realizando a acdo de forma mais precisa € sem erros. O nivel da

articulacdo, representa alcancar a harmonia e a competéncia da coordenacdo de varios




autores. No topo e por ultimo, a naturalizagdo, que, como o préprio nome indica, se trata
de executar as agOes sem raciocinar nas mesmas, ou seja, torna-se natural a sua
prossecucéo.

Nesta sequéncia, e como referido anteriormente, considero que o treinador deve
atender aos dominios descritos, uma vez que se demonstram essenciais no momento de
aprendizagem dos atletas.

Por conseguinte, a fim de explanar o itinerario de estagio, o presente Relatorio
articula-se do seguinte modo:

e Parte I, referente a caracterizacdo e contextualizacdo do local de Estagio;

e Parte Il, onde se apresentam 0s objetivos e o planeamento do Estagio;

e Parte Ill, de cariz mais pratico, dado que diz respeito as atividades
desenvolvidas no decorrer do Estagio;

e E areflexdo final, onde se enfatizam os principais resultados apurados.




PARTE | - CARACTERIZAGAOE
CONTEXTUALIZAGAO DO LOCAL DE ESTAGIO




1. CARACTERIZACAO DA CIDADE DA GUARDA

A cidade da Guarda, como se refere no seu portal da internet, é a capital de
distrito que se situa na regifo beird, proxima da Serra da Estrela. E um distrito com
aproximadamente 712,11 km2, banhado por trés rios: o rio Mondego, o rio Cda, € 0 rio
Zézere. Nos Ultimos censos realizados, no ano de 2011, apurou-se que o concelho da
Guarda é habitado por cerca de 42541 habitantes. O concelho da Guarda é constituido
por 43 freguesias. Esta cidade, para além de ser a mais alta de Portugal, tem mais de
oito séculos de histdria e um vasto patrimoénio, sendo exemplo disso, a Sé Catedral e a
Torre de Menagem.

A cidade da Guarda situa-se no centro-norte de Portugal e, como referido
anteriormente, encontra-se contigua a serra da Estrela, o que permite que exista uma
melhor qualidade do ar, facto que apresenta grandes vantagens no que diz respeito a
prética do desporto.

Devido ao cenério granitico que se encontra associado a paisagem da cidade, a
Guarda ¢ considerada uma cidade “forte”. Ainda assim, destacam-se 0S seus inimeros
vales e a fertilidade do territorio, factos que lhe concedem o estatuto de “farta”. Pese
embora a fertilidade dos seus solos, o seu clima montanhoso concede-lhe o estatuto de
“fria”. A sua historia, “fiel”, harmoniza-se com 0 seu patriménio, valendo-lhe o
cognome de “formosa”. Neste sentido, a cidade € comummente conhecida pela “Cidade

dos 5F’s”, a que aludem os termos de forte, farta, fria, fiel e formosa.

Figura 1. Concelhos da Guarda
Fonte: https://sites.google.com/site/serradaestrelaonline/home/distrito-da-guarda/mapa-dos-concelhos



https://sites.google.com/site/serradaestrelaonline/home/distrito-da-guarda/mapa-dos-concelhos

2. CARACTERIZACAO DA ENTIDADE ACOLHEDORA

2.1. Enquadramento do clube

Figura 2. Emblema do Nucleo Desportivo e Social

Fonte: https://www.esolidar.com/npo/store/657-nucleo-desportivo-e-social?lang=pt

A génese do Nucleo Desportivo e Social da Guarda, da-se a 21 de junho de 1982.
O clube, que se encontra adstrito a uma Instituicdo Particular de Solidariedade Social
(IPSS), desenvolve um trabalho social e cultural em beneficio de diferentes cidaddos, de
qualquer faixa etaria, que possuam dificuldades. Com a missdo de criar uma sociedade
justa e igualitaria, através das diversas areas de intervencdo que possui, a Instituicao
garante a sua sustentabilidade e cumpre os seus objetivos através de meios sociais,
culturais e desportivos, ndo s6 no concelho da Guarda, mas também fora do mesmo.

De salientar, que na vertente desportiva, 0 NDS é uma escola de futebol de duas
estrelas certificada pela Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF), vocacionada para o
incremento, ensino e desenvolvimento dos atletas. E o Unico clube, da cidade da
Guarda, que conta com todos os escaldes de formacdo na modalidade de futebol e com o

maior numero de praticantes efetivamente inscritos nos orgéos federativos.



https://www.esolidar.com/npo/store/657-nucleo-desportivo-e-social?lang=pt

2.2. Estrutura organizacional

O NDS estrutura-se organicamente por intermédio de uma direcdo, uma
assembleia geral e um conselho fiscal que, em unissono, definem os objetivos

estratégicos e 0 rumo da Instituicdo nas suas diferentes vertentes.

Presidente
Manuel Prata

|
A | b |

Vice-presidente . .
) ) Vice-presidente
Margarida Pereira L
AntonicVarandas

) | b |

Secretdrio Tesoureiro Primeiro Vogal Segundo Vogal
Victor Dias losé Maonteiro Elisabete Pires Susanaomes

Figura 3. Organograma do Nucleo Desportivo e Social

Fonte: Elaboragdo Propria




—————

ASSEMELEIA
GERAL

e

Presidente
Jﬂrge Antunes

12 Secretario 79 Sacratirio
lodo Prata losé Lameiras

Figura 4. Organograma da Assembleia Geral do Nucleo Desportivo e Social

Fonte: Elaborac¢do Propria

(P—

Conselho
Fiscal

P

Presidente
Antdnio

o Barbosa

l_l_l

| 1
A A

Vogal Vogal
Maria Babo Luis Aragdo

Figura 5. Organograma do Conselho Fiscal do Nucleo Desportivo e Social

Fonte: Elaboracgdo Propria

Nos dias de hoje, o NDS possui uma estrutura direcionada para o futebol de
formacdo com o objetivo de incrementar a pratica desportiva nos jovens, existindo

organicamente, para tal, uma coordenacdo e cooperagdo entre a direcdo e a equipa




técnico-pedagogica.

Na vertente desportiva da Instituicdo, nomeadamente na modalidade de futebol,
existe, ainda, um departamento técnico. Este departamento possui um coordenador
técnico, cuja funcdo primordial é nortear, em conjunto com os diferentes coordenadores
de cada escaldo, todas as equipas do clube. De salientar, a dedicacdo e o trabalho
conjunto de toda a estrutura, quer na procura de solugbes, quer na resolucdo de
problemas, com o designio de preservar um ambiente saudavel no clube assegurando,

sempre, 0s valores que tradicionalmente acompanham a Instituicéo.

]

Coordenador
Técnico/Pedagogico
PauloAlves

3 1 5
Coordenador Escolinhas l Coordenador Infantis | | [ coordenador iniciados || [ . Cmrdﬁnai;lur
RodrigoCosta [Benjamins) TiagoReis [InfartisB) Ant&nio Gregdrio uvenisfiuniores

1 [Inidados A) Igor Pereira (Juvenis

Responsaveis TEcnicos:

InésSousa (Traguinas) Responsaveis Responsaveis
Carla Rodrigues [Petizes/ Traquinas) Tecnicos: Tg;nm;
Ana Resende [Petizes/Traguinas) Fabio Gomes losé Luis|
Fabio Gomes|Benjamins) Gianluca JuvenisB)

Firmino

Gianluca Firmino {Benjamins)

DanielVinhas
[Juniores)

Figura 6. Organograma da Equipa Técnico-Pedagdgica do Nucleo Desportivo e Social

Fonte: Elaboragdo Propria

2.3. Atletas

Como supramencionado, no decurso do Estagio tive a oportunidade de
acompanhar a equipa do escaldo de iniciados. Neste sentido, e com a finalidade de
identificar alguns padrdes entre os atletas, durante a fase de planeamento e integracao,
efetuou-se um levantamento dos dados antropométricos, como se pode observar na

tabela seguinte.
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NOME IDADE ALTURA (CM PE K
M. Mendonga 14 174 69
T. Rocha 13 150 36
D. Vaz 13 183 72
R. Rodrigues 14 162 66
D. Almeida 14 166 49
V. Lourenco 13 153 38
M. Santiago 13 147 34
R. Matias 14 163 56
A. Cordelro 14 155 43
J. Amarelo 13 142 36
A. Lobao 12 151 35
J. Almeida 12 147 34
R. Pires 13 161 56
G. Dias 13 156 43
A. Quelhas 13 156 42
S. Santos 14 164 49
L. Soares 14 168 54
D. Guerra 13 158 51
S. Relvas 13 151 49

Tabela 1. Dados Antropométricos dos atletas

Fonte: Elaboracédo Prépria

Como se pode constatar, a equipa de iniciados era inicialmente constituida por
dezanove (19) jogadores. De mencionar que, apds o levantamento dos dados que se
apresentam na tabela 1., integraram na equipa mais dois jogadores, 0s quais nao foi
possivel avaliar, uma vez que ndo integraram a equipa na fase de planeamento e
integrag&o.

N&o obstante o facto de pertencerem todas a mesma equipa, dez jogadores eram
de primeiro ano, ou seja, estavam a jogar futebol de 11 pela primeira vez. No entanto,
apesar de a equipa ser constituida por 21 jogadores, existiu periodicamente a
necessidade de integrar elementos do escaldo inferior. Esta conjuntura foi motivada,
essencialmente, por lesdo dos atletas, impossibilidade de participar na competicéo e,
apesar de em nimero reduzido, opcao da equipa técnica.

Através da observacdo da tabela, verifica-se que sensivelmente 90% dos atletas

se encontram dentro dos valores normais de indice de massa corporal (IMC), indicador
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que concerne ao peso ideal face a altura do atleta, que se demonstra deveras importante
pois pode ajudar a identificar a obesidade ou desnutricdo nos jogadores da equipa.

NOME POSICAO ANOS DE ANOS NO CLUBE
PRATICANTE CLUBE ANTERIOR

M. Mendonca GR 8 8 NDS
T. Rocha GR 4 3 NDS
D. Vaz GR 10 10 NDS
R. Rodrigues DC 10 10 NDS
D. Almeida DC 11 11 NDS
V. Lourengo DE 10 10 NDS
M. Santiago DD 3 10 NDS
R. Matias MC 10 10 NDS
A. Cordeiro MC 10 10 NDS

J. Amarelo MC 1 1 Sem Clube
A. Lobéo MC 8 0 G. D. Trancoso
J. Almeida MC 8 6 NDS
R. Pires AV 10 10 NDS
G. Dias AV 8 8 NDS
A. Quelhas AV 2 2 NDS

S. Santos AV 4 1 NDS
L. Soares AV 3 3 NDS
D. Guerra AV 10 4 NDS

S. Relvas AV 8 1 NDS

Tabela 2. Dados Futebolisticos

Fonte: Elaboracédo Prépria

Os dados recolhidos na tabela 2 foram essenciais para cruzar informagdes
referente as intra relagcdes na equipa, ou seja, além de ter tido conhecimento de quais 0s
jogadores que ja praticavam a modalidade ha mais tempo, tive, de igual modo, a
oportunidade de verificar que atletas j& jogavam juntos e em que clubes jogavam
anteriormente. Ainda assim, os dados recolhidos, permitiram-me inferir o nivel de
desenvolvimento que cada atleta consegue ter, dado que existem jogadores com menos

tempo de pratica desportiva que conseguem atingir os objetivos tracados de modo mais
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célere. Por conseguinte, enquanto treinador, relacionamos estes valores com 0s
dominios referentes a taxonomia de Bloom, o que nos permitira avaliar cada atleta de

acordo com padrdes previamente estabelecidos.

Classificacdo IMC

21.92253

Tabela 3. Classificagdo do IMC

Fonte: Elaboracgéo Propria

2.4. Recursos Materiais

Sendo certo que o elemento humano, no que diz respeito ao futebol, é crucial
para atingir os objetivos a que a equipa se propde, 0s recursos materiais constituem a

base de trabalho sobre a qual se desenvolve o treino necessario para atingir aqueles

objetivos.
MATERIAL QUANTIDADE ESTADO
Bolas 10 Muito Bom
Balizas 4 Muito bom
Escadas 1 Bom
Estacas 5 Razoavel
Sinalizadores 40 Bom
Coletes 23 Muito Bom
Cones 10 Bom
Arcos 6 Razoavel

Tabela 4. Recursos Materiais Disponiveis

Fonte: Elaboragéo Propria

O material para a realizacdo das sessdes de treino é, maioritariamente, de bom
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estado 0 que permite que as sessdes de treino tenham qualidade para garantir uma
evolugédo sustentada dos atletas. Contudo, e apesar de existir um variado leque de
material ao dispor do plantel, existe algum material que seria necessario adquirir a fim
de melhorar a prestacdo dos atletas.

Na senda, aproveito para destacar que o equipamento para os treinos é garantido
pelos préprios atletas, tal como o equipamento dos treinadores. Nos jogos do
campeonato de iniciados, o plantel tem todo o equipamento necessario, tanto para a

competicdo, como para antes da competicéo.
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2.5. Recursos Espaciais

Devido aos limites em termos de espacos desportivos na cidade da Guarda, e
uma vez que ha varios clubes que necessitam dos mesmos espacos, cada clube possui
um horaério diferente para cada espaco desportivo. Tudo isto condiciona o treino porque
se existirem atrasos por parte dos atletas, o tempo util de treino é pouco. Tal como se,
por alguma razdo, o treino tiver de mudar de espaco porgue ndo ha horario para encaixar
a equipa ou porgue 0 espaco estd em manutencdo. Durante a pré-época, a equipa de
Iniciados, trabalhou em trés espacos diferentes devido aos factos anteriormente
referidos. Os espagos que a equipa utilizou foram: o campo de jogos do Zambito; o
Estadio Municipal da Guarda; e o campo do Carapito, este, pertencente ao clube NDS,
mas que ndo possui as condicdes ideais visto ser um campo “pelado”. Com o inicio do
campeonato e com alguma “pressdo” da dire¢do do clube perante a Camara Municipal
da Guarda, os trés treinos semanais da equipa, realizam-se no Estadio Municipal as
tercas, quintas e sextas-feiras. Relativamente aos jogos na situacdo de equipa visitada o0s

jogos sdo realizados no campo do Zambito.
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2.5.1. Campo de jogos do Zambito

O campo de jogos do Zambito, localizado junto ao Instituto Politécnico da

Guarda, é uma instalacdo desportiva ao ar livre, classificada como campo de grandes

jogos.

Inaugurado no dia da cidade, a 27 de novembro de 2014, foi intervencionado

com o redimensionamento do campo ja existente, a colocacdo de relvado sintético e a

duplicacdo dos balnearios.

Figura 7. Campo do Zambito

Fonte: Elaboracéo Propria
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2.5.2. Estadio Municipal da Guarda

Figura 8. Estadio Municipal da Guarda

Fonte: https://www.allaboutportugal.pt/pt/guarda/desporto/estadio-municipal-da-guarda

O Estadio Municipal da Guarda, patrimonio municipal, € a melhor instalacédo
desportiva do concelho. Possui um campo relvado com as medidas oficiais, 100 metros
de comprimento por 64 metros de largura, uma pista de atletismo devidamente
acreditada, um pavilhdo e ainda um ginéasio. Tem iluminacéo artificial, e duas bancadas,

sendo a principal coberta, com capacidade para 10000 pessoas.

2.5.3. Campo do Carapito

Instalacdo desportiva pertencente ao clube, que possui bar e balneérios, com piso
de terra batida. O clube ha varios anos que tenta, com o apoio da Camara Municipal, a

colocacdo de um piso sintético, que ajudaria nas questdes dos espacos desportivos da

cidade, mas até ao momento sem sucesso.
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2.6. Recursos Logisticos e Canais de Comunicacao

A Instituicdo NDS garante, através dos seus recursos logisticos (um autocarro e
duas carrinhas), o transporte dos atletas para o treino. Relativamente a competicdo, nos
jogos em casa o transporte dos atletas é garantido pelos pais dos atletas, e nos jogos fora
a Camara Municipal da Guarda oferece transporte ou sdo usados os veiculos do clube.

O NDS Guarda possui canais de comunicagdo como paginas na rede social
Facebook: uma de toda a instituicdo, onde se pode ver todas as questdes relacionadas
com a mesma (https://www.facebook.com/nds.guarda/); e outra pagina ligada s6 ao
futebol onde se encontra informaces relativamente aos horérios dos treinos, resultados
das diferentes equipas nas competicdes, fotos, etc
(https://www.facebook.com/FuteboINDS/). Na rede social Instagram estd presente,

também, a pagina ligada sé ao departamento de futebol.
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PARTE Il - OBJETIVOS E PLANEAMENTO DE
ESTAGIO
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1. OBJETIVOS DE ESTAGIO

No que concerne aos objetivos de estagio, o aluno estagiario deve tracar 0s

mesmos, para que se adquira conhecimento, experiéncia e competéncia. Nesse sentido o

estagio curricular coloca o aluno em contexto real, preparando-o para, no futuro estar

melhor preparado para as exigéncias que surgem no mercado de trabalho.

1.1. Objetivos Gerais

1.

N

Desenvolver o compromisso de responsabilidade, assiduidade e
dedicacdo para com a instituicdo e estagio;

Melhorar competéncias de comunicacdo e lideranca a partir da
intervengdo com a equipa;

Atualizar o conhecimento cientifico, técnico e pedagdgico, enguanto
suporte para uma melhor intervencao;

Utilizar o processo de treino para saber responder as exigéncias colocadas

em contexto profissional.

. Objetivos Especificos

Diagnosticar e avaliar o clube tendo em conta a estrutura, 0s recursos e as
tecnologias do mesmo;

Avaliar contextos e dominios da equipa, que possam ser potenciais de
intervencao;

Adquirir conhecimentos relativos a operacionalizacdo de um modelo de
jogo de uma equipa de futebol;

Avaliar o desempenho da equipa.
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2. FASES DE INTERVENCAO

Durante o trajeto do meu estagio, inserido na equipa de iniciados do NDS,
procurei sempre: ajudar no desenvolvimento motor e fisico dos jovens; desenvolver o
nivel técnico e t&ctico dos atletas no futebol de 11; criar ligagdes socio-afetivas e
espirito de grupo, tal como educar os jovens e transmitir 0 meu conhecimento e
experiéncia sobre a modalidade.

Assente nessas premissas, 0 periodo de estagio dividiu-se em trés fases, nas

quais recairam tarefas diferentes para cada uma.

a) Fase de planeamento e integracédo

Nesta fase, essencialmente, as tarefas mais importantes passaram pela integracao
e planeamento. Foi primordial uma integracdo e adaptacdo plena no seio do grupo de
trabalho, fundamental para se criar relacionamentos e adquirir uma postura natural.
Inicialmente, definiu-se 0s objectivos, gerais e especificos, tal como, planear o
microciclo e calendarizagdo anual da equipa. Como ponto de partida, a postura foi,
maioritariamente, de observacdo de unidades de treino orientadas pelo treinador
principal. Durante essas actividades, a finalidade era perceber a abordagem a ter com 0s
atletas em contexto de treino, tal como os procedimentos de treino direcionados para o

escaldo em questdo.

b) Fase de intervencédo

Relativamente a esta fase, a de maior duracdo, iniciou-se a oportunidade de
planear a parte inicial de sessdes de treino, continuando com a observacgdo de treinos e
jogos. Com o progressivo aumento de autonomia nas tarefas, o treinador principal
confiou a responsabilidade de orientar o treino sozinho. Em conjunto realizava-se a
analise de desempenho individual e colectivo da equipa, retirando conclusdes para
potenciais melhorias. Cumpriu-se, também, uma avaliacdo em termos antropometricos e
fisicos dos atletas.

Para concluir, esta fase serviu de crescimento e aumento de conhecimentos, de

forma a aplicar, nas sessoes de treino.
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c) Fase de concluséo e avaliagdo
Sendo a fase final do estdgio, existe a avaliagdo da sincronia dos objectivos
propostos e dos objectivos atingidos, reflectindo sobre todo o processo. Para tal,

consolida-se todos os contedos do processo de estagio na elaboracéo do relatorio final.
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3. PLANEAMENTO / CALENDARIZACAO DAS ATIVIDADES

3.1. Calendarizag

ao Anual

Tendo em conta o planeamento anual a equipa de iniciados do NDS foram

previstas 102 sessGes de treino para a temporada 2019/2020. A pré-temporada iniciou

no més de setembro e contou com 6 jogos de preparacdo, entre eles um torneio. Foi

realizado, ainda, um estagio de dois dias na Aldeia de S. Sebastido, realizando-se um

jogo de preparacdo em Ciudad Rodrigo. A competicéo teve inicio no dia 19 de outubro,

com fim previsto no dia 2 de maio de 2020. De salientar que devido a pandemia que

assolou 0 nosso pais, ndo foram concluidas a totalidade das sessbes de treino, assim

como as jornadas do campeonato.
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Tabela 5. Calendarizac¢do Anual

Fonte: Elaboragéo Propria

Legenda
T Treinos
Jogos de Treino
JC Jogos do Campeonato
Feriados Feriados
Férias Férias
E Exztigio
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3.2. Plano Semanal

Logo no inicio dos trabalhos de pré-epoca ficou definido a perspetiva semanal da

equipa. Para tal, foi articulada com a vida estudantil dos atletas e 0 compromisso

profissional do treinador principal, tendo em conta a distribuicdo de logistica das

equipas pertencentes ao clube. Os trabalhos semanais iniciavam na terca-feira, no qual,

também, se refletia, com a equipa, a prestacdo da mesma na competicdo. No treino de

quinta-feira, eu e o treinador ap0s 0 mesmo, tomavamos decisdes sobre a estratégia, a

formagdo e a convocatoria considerando o adversario da jornada. Na Ultima sesséo de

treino semanal, no final da mesma, era revelada a convocatoria ao grupo tal como a hora

para a equipa se juntar no dia de jogo. No dia da competicdo, caso a equipa tivesse a

condicdo de visitada, a hora marcada para o grupo estar presente era de 1h e 15 minutos

antes do inicio do jogo. Na condicdo de visitante, a hora dependia do local onde se iria

competir.

Diaz da semana

Tabela 6. Calendarizacdo Semanal

Fonte: Elaboragéo Propria
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PARTE Il1 - ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
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1. CARATERIZACAO DA COMPETICAO

1.1. Estrutura da Competicéo

A competicdo na qual a equipa de iniciados do NDS se inseriu foi no
campeonato distrital de iniciados da AFG. O campeonato foi disputado numa fase Gnica
onde participaram 12 equipas do distrito, ocorrendo uma desisténcia de uma equipa pelo
meio. Com inicio no dia 19 de outubro de 2019 e com fim previsto no dia 2 de maio de
2020, o campeonato disputava-se em 22 jornadas, no qual, o primeiro classificado era
sagrado campedo, obtendo subida ao campeonato nacional na temporada seguinte. De
ressalvar que, devido a pandemia mundial, o campeonato nao foi concluido, ficando

suspenso na jornada 15.
1.2. Objetivos Competitivos

Na instituicdo NDS ha objetivos comuns a todas as equipas tal como objetivos
préprios de cada equipa ou escaldo. De forma geral e congruente a todas as equipas, a

instituicdo possui no seu ADN, regras, normas e valores as quais enumero:

a) Oferecer a oportunidade a criangas e jovens de jogarem futebol
dentro das suas capacidades e grau de maturidade;

b) Procurar desenvolver nos atletas, atraves da pratica desportiva, uma
formacdo absoluta enquanto homens, regida pelas normas, regras e
valores que a instituigdo tem enraizado;

c) Despertar o gosto pela actividade fisica;

d) Seguir em todos 0s momentos principios de ética, de modo a adotar
atitudes de respeito e educacdo pelo proximo;

e) Criar relagbes pessoais com todos os intervenientes da sociedade
desportiva;

f) Fomentar o desportivismo

Na perspectiva da equipa de iniciados, existindo diferencas de maturidade e de
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adaptacéo entre os atletas, houve a preocupacao de criar objetivos para o grupo, 0s quais
foram:

a) Otimizar a adaptacédo ao futebol de 11;

b) Elevar o nivel técnico e tatico dos atletas;

c) Desenvolver as capacidades coordenativas;

d) Desenvolver as capacidades condicionais;

e) Introduzir a ideia de jogo aos atletas;

f) Potenciar o modelo de jogo adotado

1.3. Desempenho na Competicéo

Na época desportiva, ndo concluida, foram realizadas 83 unidades de treino,
incluindo 4 jogos de preparagdo. No campeonato participou-se em 15 jornadas, com o
saldo de 12 vitdrias e 3 empates. A nivel colectivo, a equipa marcou 46 golos, sofrendo
apenas 10, o que demonstra uma excelente diferenca de golos. Tendo o campeonato 20
jornadas (inicialmente com 22 jornadas mas devido a desisténcia de uma equipa, ficou
reduzido a 20 jornadas), e, faltando apenas 5 para o término, a equipa tinha boas
possibilidades de se consagrar camped, visto que dispunha de 10 pontos de avanco
sobre o segundo classificado.
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2. CONTEXTUALIZACAO

2.1. Futebol

O futebol €, por ventura, um dos desportos mais populares do mundo.
Relativamente ao nosso pais, o futebol é o desporto rei, devido ao mediatismo que se
cria em volta do mesmo assim como a importancia financeira que representa. Enquanto
modalidade, o futebol, revela-se como uma modalidade colectiva em que duas equipas
de 11 jogadores jogam no mesmo espaco com o objectivo de marcar golo, através de
acOes ofensivas e defensivas. Segundo Ledes (2003), a afluéncia que o futebol tem
(cerca de 1.2 bilides de participantes ha pouco mais de uma década), faz deste desporto
um desporto de massa e é isso que lhe concede varias influéncias organizacionais. Ledes
(2003) afirma que na perspectiva técnico-tatica o futebol é considerado uma luta em que
uma defesa sofre ataques sucessivos, procurando salvaguardar a sua baliza e conquistar
a bola para contra atacar. Para Ribeiro (2012), o futebol é uma paixdo capaz de

despoletar coragem, agéo, revolucdo e loucura no homem.
2.2. Formacao desportiva

A ideia de formacdo constata-se por ser uma finalidade capaz de transformar
comportamentos e atitudes positivas no ser humano. De acordo com Moita (2008) a
formacdo ndo revela apenas um sentido, que se ministra em diferentes contextos e
momentos do ser humano. E afirmado pelo mesmo autor que a palavra formacéo pode
ser agregada a conhecimentos adquiridos durante o percurso escolar como a difusdo de
principios de qualquer assunto.

Na ideia de Constantino (2002), a tarefa de formagdo desportiva ndo se centra
apenas na obtengdo das valéncias técnicas da modalidade, como também, na evolucéo
das condicOes fisico-desportivas, a fim de que, o jovem, na idade adulta, manifeste o
rendimento méaximo no dominio dessas téecnicas.

Na opinido de Lima (1988), a formacdo desportiva das criangas e jovens tem o
dever de se insurgir a copia do desporto adulto, particularizando-se por uma

contribuicdo para a formacdo global, por meio de atividades fisicas e desportivas
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pertinentes ao desenvolvimento das capacidades e qualidades fisicas, como precedente a
realizacdo individual do ser humano. Bayer (1987) refere ainda, ser capital que o
educador ofereca aos praticantes meios que os mantenha motivados, simultaneamente
que adquirem e desenvolvem qualidades.

Todavia, nem todos os iniciantes conseguirdo chegar ao topo ou ter sucesso. No
processo da formacdo, e, dependendo, da qualidade da mesma, alienado com o
desenvolvimento de cada jogador, existe uma selec¢do, onde apenas os melhores
resistem. Por isso, Mesquita (1997) afirma que no inicio da formacao desportiva, hd o
cuidado de disponibilizar o acesso a uma pratica desportiva regular aos jovens,
garantindo uma seleg@o natural daqueles que se revelem mais talentosos, no ponto de
vista de atingir o alto rendimento, ndo esquecendo os demais.

A formacdo desportiva deve traduzir-se “num processo ajustado e com objetivos
adequados as diferentes fases do desenvolvimento do jovem jogador” (Leal e Quinta,
2001). Mesquita (1997) conclui que a formagdo desportiva do jovem se assume como
fundamental na totalidade da preparacdo desportiva, apresentando importancia na
definicdo de objetivos nas diferentes fases do processo de formacdo com o intuito de

uma evolugdo harmoniosa.

2.3. Desenvolvimento do Atleta a Longo Prazo

Proposto por Stafford (2005), o modelo LTAD é determinado por seis etapas de
desenvolvimento individual de cada atleta, como também, a promocéo dos beneficios da
ligagdo com o desporto: primeira fase — FUNdamental, segunda fase — Aprender a
treinar, terceira fase — Treinar para treinar, quarta fase — Treinar para competir, quinta

fase — Treinar para ganhar, sexta fase — Retencéo.
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6. Re(cng{m

' habilidades desp. ¢ a performance)

2. Aprender a treinar

6-9 anos 6-8 anos

Figura 9. Etapas do Desenvolvimento do Atleta a Longo Prazo

Fonte: https://www.teoriadofutebol.com/apps/blog/show/7297269-0-modelo-ltad-de-stafford

A etapa FUNdamental revela a finalidade de se adotarem exercicios que
privilegiem a multilateralidade e que incrementem aprendizagem motora. O autor
distingue as idades entre o sexo masculino e feminino. A diretriz desta etapa é a
diversdo, importante para o desenvolvimento de habilidades motoras basicas atraves de
JOgos que causem essa mesma divers&o.

No segundo nivel estd a etapa aprender a treinar. Stafford (2005) relaciona as
idades 8-11 anos para raparigas e 9-12 anos para rapazes. Esta fase difere-se pela
absorcdo das competéncias motoras particulares da modalidade e na qual é
recomendado a apresentacdo dessas competéncias e capacidades Unicas da actividade,
com o intuito de suscitar prazer. Ainda nesta fase, Stafford (2005) verifica que existe
reducdo da pratica de desportos, quando se recomenda a realizacdo de trés actividades
distintas.

A terceira etapa (treinar para treinar), segundo Stafford (2005) verifica-se nas
idades, compreendidas entre, 12 e 16 anos nos rapazes e 11 e 15 anos nas raparigas. O
autor defende que é uma etapa sensivel para o desenvolvimento fisico e de habilidades
técnicas e taticas. Por ultimo, Stafford (2005) confessa que a etapa possa ter um tempo
de duracdo de trés a cinco anos, observando-se um acréscimo do treino especifico
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perante o treino geral, assim como, da relevancia da competi¢cdo na formacao do jovem.

A etapa treinar para competir, abrange raparigas dos 15 aos 17 anos de idade e
rapazes dos 16 aos 18 anos de idade. Aqui € fornecido a oportunidade de preparacao
para a competicdo. Existe a responsabilidade de monitorizar os efeitos do treino e da
competicdo para identificacdo de qualidades e limitacbes que possam influenciar a
otimizacgdo da evolucdo do atleta. Inclui-se a especificacdo e especializa¢do propria da
modalidade. A competicdo nesta fase assume maior importancia na formacéo (Stafford,
2005).

A etapa final da evolugéo do atleta ¢ a etapa treinar para ganhar. E afirmado por
Stafford (2005) que é a partir dos 17 anos em raparigas e 18 anos em rapazes, se
desenrola esta fase. Neste periodo, a maximizacgdo da performance € o cerne da questao.
Ocorre, ainda, o desenvolvimento do nivel da tatica e a adequacdo da performance no
treino.

No topo da pirdmide esta a etapa de retencdo que como o préprio nome diz,
importa conservar atletas, em fase terminal de carreira, no mundo desportivo.

Para finalizar, sublinha-se que o treino, a competicédo e a recuperacdo tém de ser
tracados em conformidade com o desenvolvimento individual, ao contréario da, idade
cronoldgica dos atletas (Stafford, 2005).

No contexto da equipa de Iniciados do NDS, perante este modelo, a mesma
insere-se na terceira etapa (treinar para treinar). Durante o periodo de treino, a base
assentou neste modelo que, apesar da sensibilidade da etapa, procurou-se sempre

desenvolver fisicamente, tactica e tecnicamente os atletas.
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2.4. Planeamento Anual

Na dtica de Garganta (1991), planear ou planificar, é a descricdo e organizacao
antecipada, das condicOes de treino, do objetivos a atingir, os meios e métodos a aplicar,
as fases teoricamente mais importantes e exigentes da época desportiva, 0 que impde
grande esforco de aplicacdo e reflexdo, mas oferece vantagens ao treinador. Para
Castelo (2003; 2004), a planificacdo entende-se como um metodo de analise, definicéo e
sistematizacdo das operacdes inerentes a construcdo e desenvolvimento de uma equipa.
Os seus objectivos sdo: (1) assinalar as situag0es vantajosas para a organizagéo, (2)
antecipar a resolucdo de problemas previstos e, (3) formular planos de accéo (Castelo,
2003).

Ja Silva (1998), afirma que o planeamento do treino diz respeito a projecdo das
acOes essenciais para preparar um desportista, com vista a obtencdo de um resultado, ou
0 meio de definicdo de linhas de accéo, pelo treinador e pela sua equipa, que com maior
probabilidades levem ao objectivo pretendido.

A planificacdo ¢é a preparacdo e o estabelecimento de um plano de actividades
para cumprir determinadas tarefas, prevendo a determinacdo de objetivos, tal como 0s
meios, contedidos e estratégias de modo a os atingir (Mourinho, 2001).
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3. PERIODIZACAO DO TREINO

Como considera Garganta (1991), a periodizacdo € uma divisdo da época em
periodos, de acordo com o calendario competitivo e conforme as leis e principios do
treino desportivo. Acrescenta Pinto (1988), que a estruturacdo das alteracdes que o
processo de treino sofre durante a sua realizacdo, em resultado dos diferentes periodos
que atravessa, representa a periodizacdo. Neste sentido, refere, ainda, Garganta (1991)
que a periodizagéo se relaciona com os aspetos relacionados com a dindmica das cargas
de treino e com a resultante dindmica da adaptacdo do organismo as mesmas cargas,
segundo os periodos da época.

Para Mourinho (2001), a periodizacdo no futebol refere-se a uma distribuicdo no
tempo, a qual deve ser constante, dos comportamentos taticos de jogo, individuais e
coletivos, bem como da adaptacdo continua do jogador e da equipa aos niveis técnico,

fisico, cognitivo e psicoldgico.
3.1. Macrociclo

O conceito macrociclo remete para um ciclo longo de treino que engloba a fase
competitiva, com a duracdo de trés a doze meses (Navarro, 1996). No macrociclo
devem estar presentes trés fases de desenvolvimento da forma desportiva: periodo
preparatdrio, periodo competitivo e periodo transitério (Zakharov, 1992; Navarro, 1996;
Platonov, 2008).

1) Periodo preparatorio

Segundo Matveyev (1977), este periodo tem uma extensdo de trés a quatro
meses, nos ciclos semestrais, e cinco a sete meses nos ciclos anuais.

E o periodo mais longo do macrociclo (Platonov, 2008), com objectivo que o
atleta suporte e adquira as grandes cargas de treino, que serdo executadas em treinos
mais especificos (Zakharov, 1992; Navarro, 1996; Tubino, 2003; Platonov, 2008).

Sdo treinadas as capacidades motoras e qualidades fisicas, tal como

coordenacdes taticas (Navarro, 1996; Tubino, 2003; Platonov, 2008) e psiquicas
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(Tubino, 2003; Platonov, 2008).

Dentro do periodo preparatério sdo destacadas a etapa de preparacdo geral e a
etapa de preparacdo especifica (Zakharov, 1992; Navarro, 1996; Tubino, 2003;
Platonov, 2008).

e Etapa de Preparacdo Geral

Platonov (2008) reitera que, a duracdo da etapa depende do tipo de macrociclo e
da aptiddo do desportista.

Navarro (1996) diz que esta etapa serve para promover as capacidades
coordenativas e motoras, para a criagdo de uma base no atleta de forma a melhorar em
atividades especificas.

Platonov (2008) reforca o facto de no inicio se desenvolver as qualidades

psicoldgicas e técnico-desportivas.

e FEtapa de Preparacdo Especifica

Nesta etapa, para Navarro (1996), Platonov (2008) e Tubino (2003), o treino
especifico revela a mesma importancia que o treino geral, garantindo sucesso na
participacdo do atleta na competicao.

O treino tem o objetivo a instauracdo da forma desportiva, alcangada por meio de
exercicios de preparacdo especifica idénticos aos competitivos (Tubino, 2003; Platonov,
2008).

2) Periodo Competitivo

Segundo Tubino (2003), o periodo competitivo é o tempo que o atleta participa
na competicéo.

Relativamente ao treino neste periodo, a manutencdo da forma fisica do
desportista é fundamental, desenvolvendo-se o rendimento competitivo do atleta a fim
de obter o nivel 6ptimo de forma fisica e conquiste 0s objetivos na competicéo,

previamente planeados (Navarro, 1996; Platonov, 2008; Tubino, 2003).
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Platonov (2008), admite que é necessario pbr em préatica exercicios simuladores
da competigdo. Ainda assim, o autor, diz ser necessario atender ao direcionamento da
carga de treino considerando o caracter da competicao, a presenca de adversarios fortes
e estado psicologico do atleta.

No entanto, a concentracdo de exercicios especificos e de alta intensidade para
manter a forma competitiva do atleta por um tempo prolongado, deve ser cuidadosa,
devido a situacao de risco que se cria ao atleta, que pode lesionar-se ou diminuir o seu

desempenho (Navarro, 1996).

3) Periodo de Transicdo

Este periodo, encontra-se entre o periodo de competicdo e o inicio de nova
temporada ou macrociclo (Tubino, 2003).

Verifica-se a possibilidade de uma recuperacdo completa depois de um periodo
de cargas exigentes e de competicdo (Navarro, 1996; Tubino, 2003; Platonov, 2008).

Existe a importancia da manutencdo de um nivel de preparacdo que assegure
uma performance étima no macrociclo seguinte (Platonov, 2008). Para isso acontecer,
os atletas devem descansar de forma ativa, sem existir quebra de treino para que 0s
atletas iniciem a nova temporada melhor fisicamente (Tubino, 2003).

O treino é representado por reduzidos volume e intensidade (Tubino, 2003;
Platonov, 2008), salvo ser um periodo favoravel para recuperar possiveis lesfes
anteriores (Tubino, 2003).
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3.2. Microciclo

Os microciclos sdo uma das unidades estruturais para o planeamento a longo
prazo (Navarro, 1996). O microciclo é elaborado por varias sessdes de treino que tém
em vista a solucgéo de tarefas de um mesociclo (Zakharov, 1992).

Tém duragdo de semanas ou meses, permitindo aos treinadores uma reflexao
sobre o trabalho realizado para a elaboracdo dos microciclos consequentes. Podem
sofrer alteracGes devido a influéncias externas, todavia, o planeamento previamente

definido no meso e macrociclo ndo deve ser afectado (Tubino & Moreira, 2003).

4. MODELO DE JOGO

Segundo Azevedo (2011), a modelacdo do jogo de futebol tenciona condicionar
e orientar o planeamento e programacao do treino para se conceber e operacionalizar
uma forma de especifica. Para Leal e Quinta (2001), criar um modelo representa um
proposito que dinamiza e orienta a definicdo de objetivos e dos meios indicados para o
processo de treino.

O modelo de jogo retrata 0 modo como se estabelecem as relacBes entre os
jogadores e 0s mesmos expressam a sua identidade, ou seja, espelha uma organizacéo,
manifestada frequentemente, para determinado momento (Azevedo, 2011). Para
Oliveira (2004), o modelo de jogo é uma pressuposi¢do de jogo do treinador a qual se
constitui por principios comportamentais definidos em diferentes escalas ou niveis de
complexidade, para os diversos momentos de jogo (organizacdo ofensiva, organizacédo
defensiva, transicdo ataque-defesa e transicdo defesa-ataque) que articuladas entre si
criam uma identidade coletiva.

Os principios de jogo, ou do modelo de jogo, sdo regras que orientam a acdo do

jogador para encontrar solugdes para os problemas do jogo (Garganta & Pinto, 1998).
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4.1. Organizacao da equipa

Segundo Oliveira (1994), sistema tatico entende-se pela distribuicdo dos
jogadores em campo de forma a respeitar os problemas de estruturacdo, permitindo
variacdes taticas.

A escolha do sistema tatico da equipa de futebol deve respeitar alguns aspectos,
principalmente o respeito a individualidade e as caracteristicas dos atletas. A escolha do
treinador por um determinado sistema na montagem da equipa € ajudada pelo
conhecimento do adversario, dos seus atletas e as condi¢cdes que o jogo sera disputado
(Azevedo, 2009).

No NDS, aquando a passagem para o futebol 11, inicia-se a aprendizagem do
sistema de jogo 1:4:3:3, o qual esta enraizado no clube. Por isso, na equipa de iniciados,
o0 sistema principal adotado foi 0 1:4:3:3, sujeito a algumas variantes.

Este sistema € seguido devido a ser um dos mais utilizados e pelas caracteristicas
gue possui, nomeadamente:

e Equilibrio entre setores;

e Mentalidade ofensiva;

e Facil mudanca para outros sistemas;

e Espaco para participacdo ofensiva dos laterais;

e Boa ocupacdo de espaco no setor ofensivo

Figura 10. Organizacdo da Equipa

Fonte: http://futeboltatico.blogspot.com/2008/04/4-3-3.html
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A equipa dispunha-se, principalmente, neste sistema, podendo existir uma
variante do mesmo, invertendo o triangulo, ou seja, 2 médios mais recuados e 1 médio a
frente. Em campo, o sistema era composto por 1 guarda-redes, 4 defesas, 3 médio-
centro e 3 avancados. Na defesa, estdo 2 defesas centrais com carateristicas fisicas da
posicdo, tal como, o dominio do jogo aéreo e qualidade na construcdo, e, 2 defesas
laterais com capacidade fisica de participar no momento ofensivo e defensivo e com
nivel técnico e tatico. No setor intermediario, estdo 3 médios, um (0 mais recuado) com
mais preocupacfes em coberturas defensivas aos outros médios e protecdo a defesa,
assim como iniciar a agdo ofensiva, os outros dois sdo os medios mais proximos do
setor ofensivo, com funcBGes em entregar a bola aos avancados com qualidade atraves
de, por exemplo, passes de rotura, e, com a funcdo de serem o0s primeiros a realizar a
cobertura ofensiva e contencao defensiva. No setor atacante, ha 3 avancados, um mais
central e outros dois mais laterais. O avancado central com carateristicas de mobilidade
e penetracdo e os avancados laterais com carateristicas fisicas como a velocidade, que

saibam ampliar o espaco de jogo e com particularidades de penetracdo e mobilidade.

4.2. Momento Ofensivo

Uma equipa esta a atacar ou em ataque quando tem a posse de bola. E essencial
ter o controlo da mesma no maior tempo possivel. No momento ofensivo, a equipa no
campo, assumia um sistema tatico em 1:3:4:3. Para tal a equipa necessitava fazer alguns
aspetos:

- Médio centro recuar para a linha dos defesas centrais;

- Defesas laterais aproveitar toda a largura do campo e subir até a linha dos
médios;

- Obter superioridade numérica;

- Manter a posse de bola, de modo a que a bola saia da zona de presséo e com
seguranca;

- Passe e rececdo rapidos e precisos;

- Os medios devem sempre dar linha de passe;

- Variagoes de flanco;

- Acelerar o0 jogo quando a bola entra numa das laterais, usando verticalidade dos
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avancados, ou subida do lateral, ou combinacédo direta com os médios.

4.3. Transicdo Defensiva

Este momento é caraterizado pelo tempo em que a equipa perde a posse de bola e
ndo esta no sistema inicial (1:4:3:3). Logo, e, no momento da transi¢cdo em que a equipa
estd a retomar os sistema principal, ha pontos fundamentais:

- Acompanhamento da linha mais recuada, ou seja, a linha dos defesas deve
acompanhar a equipa no ataque, evitando um “buraco” entre os médios ¢ os defesas;
- O guarda-redes deve estar fora da area, limitando o espaco que a defesa deixa nas
costas, podendo até, afastar a bola quando colocada nas costas da defesa;

- Reestabelecer o sistema principal;

- Encurtar espaco ao adversario;

- Reacdo forte a perda da bola;

- Na impossibilidade de ndo recuperar a posse ou hao executar contencéo, evitar

a progressao do adversario, através de falta.

4.4. Organizagao Defensiva

Aqui, a equipa ja se apresenta no sistema principal e o adversario com a bola
controlada, onde o principio é recuperar a bola rapidamente. As tarefas da equipa
prendem-se em:

- Cada jogador ocupa a sua zona;

- Pressdo no portador da bola;

- Basculac¢do em bloco consoante o movimento da bola;

- Assegurar a cobertura defensiva;

- O avancado é o primeiro a pressionar fechando a linha de passe para o defesa
central, levando a bola para uma das alas, até a um defesa lateral, juntamente com a
subida de linhas por parte da equipa e pressdo a potenciais opgdes de passe do defesa

lateral adversario (obrigar ao erro).
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4.5. Transigdo Ofensiva

Esta fase demonstra o periodo em que a equipa recupera a bola e mantém a posse
da mesma. Dessa forma, € necessario a equipa:

- Os médios procurarem o espago interior entre os defesas e médios adversarios;

- Ocupagdo do espago definindo “triangulos”;

- Afastar a bola da zona de pressao;

- Largura;

- Na impossibilidade de a bola se jogada pelo chdo, usar a profundidade dos
extremos colocando a bola nas costas da defesa adversaria.

5. INTERVENCAO NO TREINO

No periodo do estégio, as varias etapas vencidas tiveram a sua preponderancia
para o0 enriquecimento pessoal, sendo a ultima de maior relevo. Inicialmente, sendo o
responsavel pelo aquecimento, procurei sempre oferecer aos jogadores uma ativacdo
funcional completa de modo a preparar 0s jogadores para o treino, tal como, elevar as
suas capacidades fisicas. Isso possibilitou melhorar ou adquirir competéncias
relativamente a facilidade de comunicacéo; a transmissdo de feedbacks; a autonomia no
treino; a pedagogia transferida. Um dos desafios encontrados foi oferecer aos guarda-
redes um trabalho especifico, na parte inicial do treino. O facto de, no inicio, existir
trabalho especifico, oferecido por um treinador, e terminar, houve o cuidado de incluir
os guarda-redes no trabalho da equipa, proporcionando, exercicios que trabalhassem a
sua posicdo. De salientar, que o tutor dava autonomia para iniciar o treino e ser
responsavel da equipa, o que me fez melhorar imenso.

Devido a uma observacdo cuidada, notou-se que os atletas de segundo ano
demonstravam caracteristicas mais competitivas e fisicas. Os atletas de primeiro ano,
com algumas excecdes, que se foram revelando no decorrer da época, demonstravam ser
menos maturos, com algumas lacunas a nivel coordenativo, técnico e tactico. Em
conjunto com o tutor, foi feita uma adaptacéo dos atletas de primeiro ano a esses niveis,
sempre procurando a sua evolucdo, ndo perdendo o foco da evolucdo dos restantes

atletas. Tentou-se alimentar o empenho dos atletas ao maximo através de feedbacks ou
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de exercicios que criassem um bom ambiente e competitividade saudavel no grupo. Sem
trabalho, ndo h& evolucdo, e, procurou-se sempre que 0s atletas se mantivessem
motivados e assiduos.

Em competicdo, tinha a liberdade de poder dar ideias juntamente com o tutor,
ficando incumbido da linha defensiva, propondo alteracGes ou ajustes.

A gestdo da equipa foi um grande desafio, devido as diferencas entre os atletas,
especialmente dos diferentes anos. As diferencas de competitividade e habilidade
juntamente com treinos mais especificos ou complexos criavam uma certa repreensao
dos atletas mais velhos. Devido a sensibilidade da questdo, a melhor forma de agéo foi
expor que todas as equipas ndo sdo perfeitas, nem ha um jogador que faz tudo bem e
que as lacunas das equipas sdo ultrapassadas com apoio, unido, camaradagem e espirito
de sacrificio.

Na fase da pandemia que assolou, ndo s6 0 nosso pais mas também a Europa,
houve uma reformulacdo dos trabalhos tal como a adaptacdo a situacdo de
confinamento. Em articulacdo com o orientador e o tutor ficou definido a realizacdo de
atividades para manter os atletas ativos e ligados a modalidade. Para tal, foram
prescritos treinos virtuais (fisicos e técnicos), com o intuito de os atletas ndo perderem
as competéncias da modalidade, e também, mostrar uma vertente diferente aos
jogadores como a observacdo de um jogo da equipa, preenchendo uma ficha de
observacao.

Recordo, com satisfacdo, os objetivos alcancados e a evolucdo dos atletas,
especialmente do primeiro ano, uns com melhor evolugdo que outros, existindo um
sabor amargo pelos que nédo atingiram o nivel de desempenho exigido.

Todos os atletas merecem o meu elogio e agradecimento, pelo facto de me
aceitarem de uma forma tdo agradavel, de se demonstrarem sempre disponiveis para
aprenderem 0 conhecimento que possuo e por acima de tudo se terem revelado bons

desportistas e bons seres humanos.
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6. AVALIACAO MORFO-FUNCIONAL

Seguindo um dos parametros do processo de estdgio, procedeu-se ao

cumprimento de diferentes testes fisicos nos atletas, especificamente:

a)

b)

d)

Teste de abdominais: com os atletas em posicao de decubito dorsal, joelhos
fletidos, pés assentes no chdo e pernas ligeiramente afastadas, o
procedimento consistiu em fletir o tronco, controladamente, como deslizar as
méos ao longo das coxas, até as palmas das maos ficarem sobre os joelhos. O
teste implica a realizacdo do nimero maximo de repeticdes;

Teste de flexdes: com os atletas em posicdo de prancha, bracos em extensao,
pés ligeiramente afastados (apoiados em pontas dos pés) e maos debaixo dos
ombros, o procedimento consistiu em fletir os cotovelos, até o ombro estar ao
nivel dos mesmos e o braco paralelo ao solo, criando angulo de 90 graus
entre braco e antebraco. O teste implica a realizacdo do nimero maximo de
repeticoes;

Salto em extensdo: com os atletas de pé, e pés a largura dos ombros, atrés de
uma linha, o procedimento consistiu em fletir os joelhos e saltar em
comprimento, com a ajuda dos bragos para a impulsdo. O teste implica a
realizacdo de dois saltos, registando o melhor resultado;

Senta e alcanga: com os atletas sentados e descal¢os, uma das pernas em
extensdo e a outra em flexdo (com o pé bem assente no chédo) alinhada com o
joelho da perna em extensao, o procedimento consistiu em alcancar o ponto
mais distante, durante 3 segundos, sem que uma das méos chegue mais longe

que a outra.
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M. Mendonga 25 26 18 44 170
T. Rocha 22 24 24 3s 160
D Vaz 30 30 38 31 179
F. Fodrignes 22 25 22 34 150
D. Almeida 24 25 29 39 161
V. Lourango 20 22 29 48 169
M. Santisso 21 20 20 27 138
F_ Matias 26 Py 43 34 165
A. Cordeiro 22 21 25 43 158
J. Amaralo 19 19 17 20 139
A. Lobéo 20 21 19 20 148
I. Almeida 19 20 7 3B 147
F. Pirss 19 21 25 30 168
5. DHas 23 22 37 35 167
A, Qualhas 26 24 20 30 14%
5. Bantos 28 29 37 49 171
L. Soares 7 26 33 35 166
D. Guerra 26 28 18 19 142
5. Ralvas 23 14 18 22 145
Média 23,3 23,9 26,7 36,5 157,35

Tabela 7. Avaliagdo Morfo-funcional dos Atletas

Fonte: Elaboragdo Propria

Relacionando os valores do teste de salto em extensdo da presente tabela, com os
de referéncia apresentados por Ortega et al. (2011)?% conclui-se que todos os atletas, a
excecdo de um, se encontram na zona saudavel.

Para os restantes testes, usaram-se os valores de referéncia divulgados por
Plowman (2014). A respeito da flexibilidade dos membros inferiores, confrontando com

os valores de referéncia, ha dois atletas que ndo se situam na zona saudavel,

2 A citacdo mencionada é referente a Ortega, Artero, Ruiz, Espafia-Romero, Jiménez-Pavon, Vicente-
Rodriguez, Moreno, Manios, Béghin, Ottevaere, Ciarapica, Sarri, Dietrich, Blair, Kersting, Molnar,
Gonzéalez-Gross, Gutiérrez, Sjostrom & Castillo, 2011.

43




verificando-se ainda, que quatro atletas ndo possuem os valores referentes a zona
saudavel, num dos membros. Atendendo, aos valores das flexdes de bracos, a totalidade
dos atletas revelam valores inerentes a zona saudavel. Por Gltimo, trés dos atletas ndo

atingem os valores de referéncia da zona saudavel, no teste de abdominais.
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7. CONTROLO DE ASSIDUIDADE E TEMPO DE JOGO

Durante a época desportiva 2019/2020, existiu um controlo minucioso das

presencas mensais e totais dos atletas da equipa de iniciados do NDS.

Na tabela seguinte, € indicada a assiduidade individual, tal como o total de

presencas, perante as 83 unidades de treino realizadas, e a média de presenca por més.

I [ o [ e

Nomes SET | OUT | NOV | DEZ | JAN | FEV | MAR T%TT‘E"L PRESENGES | TE
M. Mendonga 1 14 11 8 11 9 3 &3 67 96
D. Almeida 13 14 12 8 14 10 3 23 4 106
V. Lourengo 16 15 12 & 12 11 4 a3 76 108
R. Matias 16 15 13 7 14 1 4 23 80 14
D. Guera 15 14 7 8 13 8 3 23 £8 9r
G Dias 14 13 5 4 14 8 2 83 60 a6
J. Almeida 1 5 10 4 10 9 2 23 51 i3
D. Vaz 1 15 10 8 13 9 4 23 70 100
A Cordeiro 1 14 12 7 14 10 4 &3 12 103
5. Rehvas 12 8 9 1 3 6 1 23 45 64
F. Pires 13 14 13 8 15 10 3 83 16 108
§. Santos 15 13 10 5 12 1 2 23 68 97
T. Racha 14 9 9 3 10 9 3 23 57 81
A. Lobdo 14 12 4 ) 9 T 0 &3 51 i
D. Lopes 1 6 5 4 Fi 3 23 45 6.4
M. Santiago 10 9 ] 1 T 0 83 35 540
F. Rodngues 1 9 3 Ti 3 1 3 49 40
A Cuslhas 14 14 11 9 14 10 3 23 75 107
L. Soares 14 b 0 10 4 83 49 40
J. Amarek 3 0 0 I 2 23 17 24
D. Fermandes 9q 13 4 83 35 838

Tabela 8. Assiduidade dos Atletas

Fonte: Elaboracdo Propria
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Para garantir uma certa justica na participacdo competitiva de todos, foi

controlado o tempo de jogo dos jogadores, privilegiando os objetivos da equipa, a

evolucdo dos jogadores, as solucdes para cada posicdo e o adversario. De seguida,

apresenta-se a tabela com o tempo de jogo de cada atleta:

A
¥ Vi X357
@ Nimero de minutos
Tempo
Nomes outubro | novembro | dezembra | janeiro | fevereiro | margo Jogo
Martim Mendonga 16 a0 a0 L] a0 il 200
Diogo Almeida 1ed 340 160 240 320 (it 1280
Vasco Lourengo 160 320 160 240 315 &0 1275
Rubem Matias 16 320 140 210 320 (it 173
Diogo Guerra an ] pil] an 13 5 118
Guilherme Dias a0 13 al 125 100 ] 453
Jodo Almeida 15 35 a0 160 20 1] 900
Dinis Var 0 240 it it 240 &l 700
Afonso Cordeiro 120 258 145 160 140 L] 903
Simao Relvas ] 10 0 KA 0 0 140
Rui Pires 1ed E11 145 190 240 it 1126
Simao Santos 1ed i 145 200 320 (it 1222
Tiago Rocha 0 0 i} ] ] 0 a0
Afonso Lobéo 5 a0 K] 50 3 0 128
Dinis Lopes a0 1ed (it 120 35 (it 435
Manwe! a0 10 K] ] 0 0 30
Ruben Rodrigues 130 240 150 240 14 il 914
Afonso Quelhas 1] 108 % 95 40 ] 338
Leandro 16 13 0 el 316 (it 7259
Jorge i} ] 0 0 0 0 ]
Diogo Fernandes 130 200 30 30 710

Tabela 9. Minutos Realizados pelos Atletas

Fonte: Elaboracdo Propria
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8. ATIVIDADES COMPLEMENTARES

8.1. Formacoes

No decorrer do percurso de estagio é fundamental absorver conhecimento sobre
outras tematicas e para tal a presenca em formacoes é fundamental.

Por organizacdo da instituicdo NDS, participei em duas formagdes cumpridas em
diferentes datas.

No dia 13 de dezembro de 2019, num projeto da FPF juntamente com a AFG,
realizou-se no treino, a formagao “Joga Limpo!”, explicitada pelo responsavel distrital
de integridade na AFG, Artur Lobdo. A formacdo teve a promocdo da integridade,
lealdade e verdade desportiva tal como o objetivo de alertar os jovens atletas para a
corrupgéo, viciacdo de jogos e resultados e apostas desportivas. Foi importante tocar
nestes assuntos para criar um sentido de responsabilidade e justica nos atletas.

No dia 18 de dezembro de 2019, realizou-se, no ATL do NDS, uma acdo de
formagdo sobre duas principais tematicas. A primeira tematica, “ Bons habitos de
alimentacdo num atleta”, apresentado pelo nutricionista, Luis Matos, que ofereceu o seu
conhecimento, prendeu-se em questBes relacionadas sobre a boa alimentacdo de um
jogador; cuidados a ter na alimentacdo; alimentos potenciadores de rendimento;
hidratacdo; descanso relacionado com a alimentacdo e ideias de dietas. Na segunda
tematica, “Prevencao de lesdes”, a mesma foi apresentada pelo enfermeiro de ortopedia,
Carlos Pontinha, onde transmitiu a sua experiéncia relativamente a leses traumaticas
inerentes da modalidade e a forma elucidativa com que apresentou medidas preventivas
e tratamentos/medidas a realizar no momento de uma lesdo. Perante um publico
constituido por atletas, treinadores e encarregados de educacdo, os temas abordados
revelaram serem benéficos para o aumento do conhecimento ao nivel da salde, com

consequéncias diretas na salde dos participantes.

47




8.2. Projeto

Como um dos requisitos do estagio, o projeto tinha o objetivo de realizar uma
promocdo desportiva envolvendo a entidade acolhedora. Infortunadamente, nao foi
possivel realizar uma promocdo verdadeiramente desportiva devido a pandemia que
assolou o pais. Portanto, apds reformulagdo deste requisito, foi decidido redigir um
manual de boas praticas direcionado aos pais/encarregados de educacdo dos jovens com
quem partilhei o meu periodo de estagio. O objetivo vai de encontro a sensibilizar os
pais/encarregados de educagdo, de forma a saberem agir em certas e determinadas

situacOes e atividades do quotidiano, dos jovens e deles proprios.
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REFLEXAO FINAL

Este ponto do Relatorio retrata o culminar de uma experiéncia impar, que através
de todo o know-how recolhido durante o Estagio, e associado a todo o conhecimento
tedrico apreendido nos ultimos anos do curso, me facilitou a encarar todas as
vicissitudes de modo positivo.

Apos o Estagio, que contou com a duragdo de aproximadamente dois semestres
letivos, fica a convicgéo de dever cumprido, reconhecendo que 0s erros cometidos neste
periodo fizeram parte do meu processo de aprendizagem ao nivel pessoal e profissional.
O apoio, a todos os niveis, do orientador e do tutor, tal como, de outros profissionais,
revelou-se deveras importante, uma vez que, em consonancia, me permitiram
desenvolver os pontos mais fortes, melhorar significativamente as minhas limitacGes e
superar 0s indmeros obstaculos decorrentes do Estagio. Assim, 0s conhecimentos
adquiridos no terreno, em paralelo com a experiéncia alcancada em contexto
profissional, revelaram-se pontos fulcrais para o meu desenvolvimento nos diferentes
dominios do treino desportivo. Na minha perspetiva pessoal e por feedbacks
transmitidos por terceiros, considero ter cumprido positivamente todas as tarefas
projetadas, ou seja, 0s objetivos a que me propus inicialmente.

Como se sabe, o futebol de formacdo suscita desafios que nos preparam para as
adversidades do futuro, no entanto, com todo o apoio demonstrado por diversas
entidades, existe a premente necessidade de saber ultrapassar os mesmos. Neste sentido,
o Estagio materializa uma oportunidade Unica, dado que contribui para a capacidade de
enfrentar as exigéncias futuras da profisséo.

A autonomia creditada em mim durante o Estagio, enquanto treinador de uma
equipa de iniciados, levou-me a usufruir da experiéncia na sua totalidade. Neste sentido,
considero, no términos do Estagio, que o meu modo de lidar com as diferentes
circunstancias do quotidiano futebolistico se alterou, reconhecendo que a confianca
agora conquistada me permite disputar diferentes adversidades.

No que diz respeito as funcBes desenvolvidas, carece-me de gratular a
oportunidade, Unica, de poder observar o crescimento dos atletas, desde o primeiro

momento, até ao inicio da situacdo Pandémica que, infelizmente, veio por termo ao
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campeonato.
Por fim, em suma, espero ter correspondido as expetativas de todos o0s

envolvidos, uma vez que considero ter-me entregue de “corpo e alma” a causa.
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ANEXO 1
(Figuras)
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6. Avaliacio

5. Sintese

4. Analise

3. Aplicacio

2. Compreensio

1. Conhecimento

Figura 11. Niveis do Dominio Cognitivo

Fonte: Adaptado de Bloom et al. (1956)

5. Caracterizacio

4. Organizacdo

3. Valorizacio

2. Resposta

1. Recetividade

Figura 12. Niveis Dominio Afetivo

Fonte: Adaptado de Bloom et al. (1977)
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5. Naturalizacio

4. Articulagio

3. Precisio

2_ Manipulagio

- Imitagéo

Figura 13. Niveis do Dominio Psicomotor

Fonte: Adaptado de Dave (1970)
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ANEXO 2

(Microciclo)
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Nucleo Desportivo e Social

Microciclo N9 Semana de 29 de Outubro a 1 de Novembro
T Parcial| T. Total | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdbado | Domingo
8'al10 10 Aquecimento Aguecimento
. J duzido/ N
; ' Circuito de Dg? e © , Circuito de
10"a 15 25 o Ocupacio de espacos/ .
resisténcia . velocidade
Passe e desmarcacdo
Exercicios Organizagdo
: técnicos / Situactes de ataque/ defensiva /
35 60" . o . ]
exercicios de Organizagio ofensiva Ofensiva /
posse de bola Finalizagao
- Jogo formal
20 80" Finalizacio 050 Torma’ com
ajustes taticos
Alongamentos
Alongamentos e retorno | Alongamentos e
L 90 e retorno a : s

calma

a calma

retorno A calma
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ANEXO 3

(Calendario de Jogos)



PROGRAMA DE JOG05

CAMP_ DU INICIADOS - A01%-Z200

FASE LMICH
FASE UMICH
Jomada: 1 - 19/10//2009 Jormada: 12 - 0502,/ 2020
0G0 DATA CLUBES DATA ME0
115 0800 LSS0 - 1500 | M) - 5T Jsloricems 2813 - S Cowesl Clrs Ol 3O - 154K (LA A =l ]
R Al LRSI - 1500 | M4~ 5 i ?ﬂ- ool ks v Far Coa Ol T 3G - 15400 [HLE A~ Wi
FELH A e LRSI - 1500 |5336- Seds Rl 185 - LD Tm Finbadermm Ol T 3G - 15400 LIS O 088 .0
FELA A e LSS 300G - 1500 | S15- Coosdis UD ME2S - um Compdsils [T Coprasin DY 300 - 154K (LA Asi ol ]
115 0600810 ISR - 1500 |25 Ricksa Dmp Sodel 1115 - IF Wlmr Formoas Ol 3O - 154K (LA Al W |
R A A LR BE TR - 15000 il - Al Formoa Al podnes TEE- Gl Trerscmag Ol T 3G - 15400 [NLA Aslr ]
Iomada: 2 - 26/10//2019 Jormada: 13 - 15/02,/2020
0G0 DATA CLLBES DATA K0
105 08 00T IR - 1540 | A8 - GN Cwesl Cliscs &l - Al Forrca & gedres 155V 3000 - 154K (LA Ak i |
115 0600 R - 1540 Tk~ GO Viks Hows Far Coa 3351 - I Debriosms 1550 3000 - 154K (LA Al N
105 05 [T RGO - 1500 | 1HS- UDOn Finbelenm I3 - 5 ik 15T 3G - 15400 LIS 0.0
FELA A T IR - 1500 | M5 - A Capdslls I Gonrssin S33E- Zain bl 1550 3000 - 154K LIS OE OO
115080010 AR - 1500 | 1105 - 5 Wik Formoas S158 - Gaerds UD 1550 3000 - 154K (LA Al ]
11508030 R - 1540 - GO Trercoea 2588 - Riklss Dmp Sodel 1550 3000 - 154K (HLA L A N
Jomada: 3 - 027142009 Jormada: 14 - 23022020
0G0 DATA CLUBES DATA ME0
115 08030 LT - 1500 |38 - GIN Cocsl Cliacs T~ Gl Vs Mows Far Cza G 00D - 154K (LA A |
R A EFLTLE - 1500 | HS1- 5 Ceorioems 185 - LD Tm Finbadermm T 00T - 154K (ELE A ol |
105050 500 EFILTE - 1500 | M.~ 5T i, M5 - Jum Compdalls [T Coprasin T 00T - 154K [ELE A Bl
FELA A A T - 1500 | 5336~ SelaFC 1105 - 5 'Wlmr Forreas I 00D - 154K LIS O Ol3 0
115 SO TO T - 1500 | S1S8- Cuseds LD TEE- GO Trarscmas I 00D - 154K (LA A ]
115 05 0ES L L - 15400 &l -~ Al Formoa & pedes 2588 - Riklss Dmp Sodel G 00D - 154K (LA A LN
Jomada: 4 - 09113019 Somads: 15 - 07,03,/ 2020
0G0 DATA CLUBES DATA ME0
FELA A e R - 15400 Tk~ GO Vils Hoes Far Coa - Al Forrea &g DY G - 15K (LA A L]
115 080000 LT - 1500 | 1HES- LD On Finkslamm 2813 - S Cowesl Clrs O 3O - 154K (LA A LA
11508 001 D15 - 1500 | H25- Am Gasells T Gonresin I5) - 5 Cekwicmms O Y0 300D - 15400 LIS Oa.0
FELA Al DRI - 15060 | 1105 - 55 Wik Formeas I3 - 5 Wik DY G - 15K LIS O Ol 0
FELA Ak e R - 15400 FEE- GO Trerers S33E- Zain bl DY G - 15K (LA A -]
115 080040 LT - 15400 | 1588 Rikksa Demp Sodel S158 - Gaerds UD O 3O - 154K (LA A ol |




PROGRAMA DE JOG05

SRR AR,
CAMP._ D INICIADOS - 2015-2020
FASE LIMICH
FASE UMICA
Fomade: 5 - 16112015 Jornada: 16 - 14/03,/2020
10D DATA CLLBES DATA KOG
105 08000 DEFI LIS - 1500 THE- G Wils Moes Far Cza 135 - 0w Finbslermm LAY 3000 - 154K LIS OE3g10
105 0000 LEFILIOR - 1500 | HA8 - oA Ceesl Ciaes BE3S - A Compdsils [T Coprssin LI 300D - 1540 LIS OE3g1 0
115 0S.00T.0 DEFILTI0E - 1500 | MS3 - 50 Celoricems 1335 - 5 'Wlmr Formeas LAY 3000 - 154K LIS OE3g1.0
105 0 D0RT DEFILTI0E - 1500 | .- 50 Bich TEE- GO Trarsras LAY 3000 - 154K LIS O34 0
115 050050 LEFILTIE - 1500 | 5336 - SslaFl 2588 - Filklsa Dep Sodael LAY 3000 - 154K (LA A L]
135 050000 LEFILIT0E - 1500 ol - Al Forrea dg=dres S158 - Caswrds LD LAY 3000 - 154K (LA A A
Fomade: & - 23112015 Jornada: 17 - 24,403,/2020
MOHED DATA CLLIBES DATA KOG
1150600710 TOALT0E - 1507 | 1HS- LD On Fnbslsrmm il -~ Al Formoa Mpedres LI 3G - 1540 LISOEI970
1150600730 TONLTI0E - 1500 | MNES- Ao Gasdells IT Gonrssin Tk~ GO Viks Movs Far Cza LI 3G - 1540 LSO 0
115 06 0030 TAfLTI0E - 1503 | 1195~ 5 Wik Formoacs 2833 - A Cwesl Cisrs LI 3G - 1540 LIS OE 3.0
105 0 004D LR - 1500 FEE- GO Trerermes 3351 - 5 [l e T 3000 - 1540 LLS.OE. 5300
115060080 TONLTI0E - 1500 | I58- Rk Dmp Sodel I3 - 5C Wich LI 3G - 1540 LISOE 5310
105 O OO O IILTIR - 1500 | 5158 Guseds UD S33E - TalsFD T 3000 - 1540 LIS.OE 50 .0
Femada: 7 - 077122009 Jorneda: 1B - 25/03/2020
OG0 DATA CLLBES DATA KOG
115050070 ORFILOILE - 1500 | 1S - LD O Finbslsrmm 3RS - Aun. Cmsdslls [T Conresin I 0G0 - 15460 LLSOE 3330
fELE A e ORISR - 1500 THE- GO Wiks Mows Far Cza 133% - I 'Wlmr Formeas I 0G0 - 1540 LIS.OE 534 0
135 060050 ORFILGIR - 1500 | 328 - SOA Cowsl Cines T~ O Trarsoea I 0G0 - 15460 LLSOE 335.0
135 05 0E0T ORFILOIR - 1500 | MESY - 5T Celoricems 2588 - Filklsa Dep Sodael I 0G0 - 15460 LLSOE 3080
105006 06110 OFfI300E - 1500 | B~ 5T i 5158 - Capwds UD I 3IGT - 1540 LSO 3070
11506 0670 OFF12 30 - 1500 el - Al Fomoa dpsds 5235 - Tsn D I 3IGT - 1540 LIS.OE 50
omade: 8 - $4/12/2019 Jornada: 19 - 04/04,/2020
10D DATA CLLBES DATA KOG
11506 3T LAFILOOR - 1500 | M25-~ Am Gasiells [T Gorssin il -~ Al Formoa Mpedres Dol O 3G - 3540 LIS.OE 3390
R AR e LT30S - 1500 | 1105 - 5O Wik Formeas 135 - 0w Finbslermm D0 300D - BEAN LLS.OE 15500
105 0 MeE. T LA S - 1500 FEE- GO Trerermes T~ GO Viks Hows Far Cza D0 300D - BEAN LISOE 1110
105 0 TR LAFITO0E - 1500 | 158 Rlcksa Dep Seodsl 2013 - CIA Cwesl Ciers D0 300D - BEAN LISOE 1130
115 0 MHT.O LAFIT0E - 1500 | SIS~ Cuseds LD 3351 - 5 [l e D0 300D - BEAN LISOE 1110
115 05 THEC LAFILNE - 15400 | 5336 - SslaRl I - A0 Wi OO 300D - 3R LISOE 1340




PROGRAMA DE JOG05

SRR LA,
CAMP_ D INICIADOS - 201%-2020
FASE LINICA
FASE UMICA
Bomada: 3 - 1101, 20010 Jornada: 20 - 15/04/2020
e CE] DAETA CLLUBES DATA OG0
105 00 [e T LIS G000 - 1500 | M2S- Am. Gaudelly [T Gourssin 1115~ 5Cwlar Fonmoas L 0R G - BB LI5S0 1150
10506 DT LA G000 - 1500 | 1H5- 1D On Finbslernm PR~ GO Trancoea L 0R G - BB LI5S0 1360
1350808110 LIS 3000 - 1503 TAl- G0 Wiks Mows Far Cza 258) - Fblciss Dmp Sooiel L0 0D - D500 LIS0E 1170
11506 D530 LI G00D - 1500 | 2833 - A Coasl Oaca 315 - Gusrcis UD L0 DG - JES0 LISDE 1100
10506 DT LA G000 - 1500 | MiS3- 50 Celorioemns = Zwdn FC L 0R G - BB LISOE 1330
105 080T LIS 3000 - 1503 &l - A Ferrea Agedre 3384 - 50 Wil L0 0D - D500 LLS.OE 1300
Bomada: 10 - 12/00/2020 Jormada: 21 - 25042020
e CE] DAETA CLLUBES DATA OG0
10506 D850 LS21, 3000 - 1503 ol - AL Formoa A ge-cne 1115~ 5Cwlar Fonmoas IO - JEA0 LSO 1210
105 08 DEE.T L2300 - 1503 FEE- G0 Trereoea R3S - A Coadalls [T Conrssin I5 00D - BEA0 LIS0E 1220
135 0E.0ET.0 LRS00 - 15400 | 2588 Riclsa Dmp. Sodsl 185 - LD Cm Finbelermaa 5,00 - 3R LIS 0E 1210
11506 D280 LRSS 500D - 1500 | 5158 - Gusrds UD Tl - Gl Vs Movs FarCon IO DG - 154 LISDE 12408
115 06 D20 LS 500D - 1500 | 5336 - Ssa FD 1] - A Casl Omrs IO DG - 154 LISDE 1250
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ANEXO 4
(Projeto de Estagio)




Manual de Boas Praticas Covid — 19

Medidas Preventivas

Sabendo que a transmissdo de SARS-CoV-2 é através de goticulas inaladas ou
superficies infetadas, € importante seguir certos cuidados para evitar a propagagdo da
COVID -19:

e Distanciamento entre pessoas;

e Utilizacdo de equipamentos de protegéo;
e Higiene pessoal;

e Higiene ambiental;

e Monitorizacdo de sintomas

A auto consciencializacdo destas medidas fard impacto importante no combate a
doenca.

Distanciamento

As medidas para o distanciamento sdo das mais eficazes para a diminui¢do da
transmissao.

Deve-se:

e Guardar uma distancia de 1,5 — 2 metros entre cada individuo;

e Evitar contacto com pessoas que apresentem sintomas da COVID — 19;

e Trabalhar a partir de casa, se for possivel;

e Utilizar, preferencialmente, servigos telefonicos ou digitais para contactar
outros servicos (supermercados, farmacias, restaurantes, etc);

e Na necessidade de cuidados medicos, utilizar servigos telefénicos ou

digitais para contactar os servicos de saude.




Nao se deve:

e Partilhar artigos pessoais;
e Frequentar locais movimentados;
e Contactar desnecessariamente;

e Participar ou promover em eventos que reinam muitas pessoas.

Equipamento de Protecao

O equipamento de protecdo individual representa a barreira protetora, com o
intuito de evitar o contato com o virus. Alguns dos equipamentos que podem ser usados

para protecdo individual sdo méscaras, respiradores, éculos, luvas, bata, entre outros.

e Mascara: a sua utilizacdo permite que o utilizador proteja os que o
rodeiam e o ambiente. Apesar disso, a sua eficacia revela-se quando
combinada com outras medidas de prevencao, como a lavagem das méos,
distanciamento e etiqueta respiratoria.

e Viseira: equipamento que evita a projecdo de particulas sélidas e
liquidas, que envolve a face. Todavia, ndo garantem protecéo respiratoria.
Apenas serve para proteger o utilizar de particulas expelidas por alguém

em proximidade.

Quem deve utilizar mascara?

e Profissionais de saude;

e Pessoas com COVID-19;

e Pessoas com sintomas de infecdo respiratoria como febre, tosse ou
dificuldade respiratoria;

e Cuidadores de pessoas com COVID-19;

e Pessoas no interior de instituicdes de saude;

e Pessoas com estados de imunossupressao;

e Pessoas com doengas cronicas;




Desde

Idosos (mais de 65 anos de idade);
Profissionais com elevado risco de exposi¢éo;
Todas as pessoas que permanecam em espacos interiores fechados com

multiplas pessoas.

0 dia 3 de maio, é obrigatério 0 uso de mascaras para O acesso Ou

permanéncia em:

Espacos e estabelecimentos comerciais e de prestacéo de servigos;
Servicos e edificios de atendimento ao publico;

Estabelecimentos de ensino e creches pelos funcionarios docentes e nédo
docentes e pelos alunos maiores de seis anos;

Transportes coletivos de passageiros.

Ao utilizar a mascara, deve seguir 0s seguintes passos:
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Higienizar as méos antes de colocar a mascara (usar dgua ou sabdo ou
solucdo a base de alcool);

Verificar qual o lado correto para colocar na cara;

Prender a cabeca através dos atilhos dando um laco em cada um, sem
cruzar,;

Ajustar a banda flexivel no nariz;

Certificar o ajuste da mascara a face;

Evitar tocar na mascara, enquanto colocada;

N&o retirar a mascara para falar, tossir ou espirrar;

Substituir a mascara por outra caso esteja himida, higienizando as méaos
entre essa tarefa;

Retirar a mascara através dos atilhos, a partir da parte de tras;

Descartar a mascara de imediato no lixo;

Higienizar as maos, apds a remoc¢éo da mascara.

Luvas: ndo é recomendado a utilizacdo de luvas na comunidade. Uma




utilizacéo incorreta podera elevar o risco de transmisséo da doenca. So €
recomendada a utilizacdo, em casos de manipulacdo de alimentos,

lavagem de roupa ou desinfecdo de superficies contaminadas.

Passos na utilizacgéo de luvas:

ok~ wDn

Higienizar as maos antes de colocar as luvas (usar agua ou sabdo ou
solucdo a base de alcool);

Retirar a primeira luva da caixa pela regido do pulso;

Colocar a primeira luva puxando a regido do pulso;

Retirar a segunda luva pela regido do pulso;

Colocar a segunda luva pela parte externa da regido do pulso, a modo de
evitar contacto com o braco;

Quando colocadas evitar o contacto com superficies desnecessarias.

Medidas de Higiene Pessoal

As mdos revelam-se uma fonte facil de transmissdo da doenca, devido ao

contacto com superficies ou objetos contaminados, que em conjunto com o contacto nas

mucosas do nariz, olhos e boca, permite a entrada do virus no organismo.

Higiene das maos:

Regular — lavar frequentemente as méos durante o dia e se se justificar;
Cuidada — lavar as maos num periodo de pelo menos 20 segundos,
esfregando sequencialmente palmas, dorso, dedos e pulso;

Sem acessorios — remover qualquer tipo de acessorio (aneis, pulseiras,
rel6gios);

Com 4agua e sabdo — o virus é facilmente removido através deste

processo.




Lavagem das méos:

e Molhar as méos;

e Aplicar sabdo suficiente;

e Esfregar as palmas das maos, uma na outra;

e Palma com palma, com os dedos entrelacados;

e Esfregar um dos polegares em sentido rotativo, entrelagado na palma
contréria e vice versa;

e Esfregar rotativamente para tras e para a frente os dedos da mao direita
na palma da mao esquerda e vice versa;

e Esfregar o pulso esquerdo com a mao direita e vice versa,;

e Enxaguar as mdos com agua;

e Secar bem as méos.
Etiqueta Respiratoria:
e Tapar — quando tossir ou espirrar, cobrir a boca com um lengo ou com o
braco;

e Descartar — ap06s utilizacdo do lenco, deitar imediatamente no lixo;

e Lavar — apds descartar o lenco, lavar de imediato as méos ou o brago.

Medidas de Higiene Ambiental

Deve-se reforcar os encargos da higiene ambiental. Os locais ou materiais

potencialmente contaminados pelo virus devem ser limpos e desinfetados.

Desinfecdo Domeéstica:

A lixivia é um desinfetante, cujas propriedades revelam ser eficiente na

eliminacdo do virus. Contudo, deve ser utilizada cuidadosamente:

e Deve ser diluida em agua fria;
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e Ao aplicar lixivia, deve abrir as janelas para arejar e renovar o ar, para
evitar a inalacdo de lixivia;

e E importante a sua utilizagio em locais com presenca de uma pessoa com
COVID -19;

Qualquer superficie de contacto pode ser veiculo de contagio. Portanto deve-se:

e Limpar e descontaminar as zonas de contacto frequente;

o Areas de confegdo de alimentos e instalagdes sanitarias devem ser,
regularmente, descontaminadas;

e Limpar sempre no sentido de cima para baixo e do mais limpo para o
mais sujo;

e Comegar a lavar com detergente de uso doméstico e seguidamente aplicar
lixivia diluida em &gua, com atuacao de 10 minutos;

e No caso dos telemdveis, verificar, segundo o fabricante, a utilizacdo de
toalhitas humedecidas em detergente ou alcool;

e Quanto maior a frequéncia de utilizacdo, maior as vezes de

descontaminacao.

Lavagem de Roupa:

Apesar das incertezas quanto a duracdo de sobrevivéncia do virus na roupa, sao,

ainda assim, necessarios certos cuidados.

S6 em certos casos se deve descontaminar a roupa:

e Doente com COVID - 19;

e Cuidador de pessoas infetadas;

e Profissional de salde;

e Pessoas que possam ter estado em contacto com pessoas ou superficies

contaminadas.
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Nesses casos é recomendado:

e Evitar sacudir a roupa suja;
e Leras indicagdes na etiqueta da roupa;

e Lavar na maior temperatura possivel (60° C durante 30 minutos);

Caso ndo seja possivel a lavagem em altas temperaturas, usar um produto

desinfetante préprio para roupa.
Sistemas de Ventilagéo e Ar Condicionado:

Nos espacos fechados € recomendado a abertura de janelas e portas para tornar o
ambiente limpo, seco e ventilado. Nessa impossibilidade, deve-se assegurar o eficiente

funcionamento do sistema de ventilacao:

e Manter os locais ventilados;

e No caso de usar sistema de ventilacdo de ar forcado, assegurar que o ar €
diretamente do exterior (ndo usar a funcédo de recirculacédo de ar);

e Limpar e desinfetar os sistemas de ventilacdo, periodicamente;

e Desligar a funcdo de desumidificacao;

e Desinfetar o reservatdrio de agua condensada e da agua de arrefecimento

das turbinas do ventilador.
Alimentacao

Planear e comprar alimentos

E necessario um comportamento responsavel e sem exageros quando se

compram alimentos.
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Planear:

Antes da realizacdo das compras de alimentos € importante fazer um

planeamento:
- Organizar uma lista de compras;
- Para a organizacéo da lista de compras deve:

e Verificar os alimentos que possui em casa;
e Verificar a capacidade de armazenamento (refrigeracdo e congelacao);
e Planear refeigoes;

e Incluir alimentos saudaveis

- Comprar 0 que é necessario, sem exageros.
Cuidados no momento da compra

e Cumprir a lista de compras;

e Escolher alimentos com maior validade;

e Garantir que as compras tém equilibrio entre alimentos de diferentes
durabilidades;

e Comprar alimentos de valor nutricional elevado;

e Preferir produtos frescos;

e Precauces de forma a evitar a infeg&o:
1. N&o manusear alimentos que ndo pretende comprar;
2. Assegurar distancia de seguranca;
3. Evitar tocar na boca, nariz e olhos;
4. Higienizacao prévia e ap0s as compras;
5. Medidas de etiqueta respiratoria.
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Alimentos a que se deve dar preferéncia

Para a escolha dos alimentos deve-se considerar a capacidade de

armazenamento, como a preferéncia de cada um.

Cereais e derivados e tubérculos:~

Comprar pdo é uma boa opcdo, se no domicilio for possivel armazenar
(congelar)

Cereais de pequeno-almoco devido a boa durabilidade e riqueza nutricional

Horticolas e fruta:

Escolher os produtos de maior durabilidade, tal como privilegiar os produtos
frescos.

Nas horticolas distinguem-se a cenoura, cebola, courgette, abobora, brécolos,
couve-flor, feijdo-verde e alho. O tomate e horticolas de folha verde podem ser
adquiridos mas consumidos nos primeiros dias.

A fruta como a macd, péra, laranja e tangerina sao as frutas mais duraveis e que

se devem preferir.

Carne, pescado e ovos:

Dar énfase aos ovos por apresentarem durabilidade e riqueza nutricional.

O peixe pode ser adquirido congelado ou fresco, sendo que o fresco se deve
consumir ao final de 3 dias. As conservas de peixe sdo também, uma boa alternativa.

A carne fresca é de igual modo ao peixe.

Leguminosas:

Possuem proteinas de grande quantidade, sendo alternativas a carne e ao peixe.

Feijdo, gréo, ervilhas, lentilhas, etc, em conserva ou secas sdo 6timas opgoes.
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Lacticinios:

Leite e iogurtes, considerando sempre a capacidade de armazenamento no frio.

H& produtos ndo referidos que podem ser considerados como:

Frutos oleaginosos (nozes, améndoas, avelas)

Boa opcdo para snack, por possuirem grande densidade nutricional, fonte de

fibra, ricos em vitaminas e minerais.

Outros produtos alimentares (café, compotas, etc)

Alimentacdo Saudavel durante o COVID - 19

Comer mais fruta e horticolas

Sopa de horticolas e 3 pecas de fruta é o ideal.

e Beber agua no decorrer do dia

Beber por dia 1,5L de agua para manter a hidratacéo

e Consumir leguminosas

e Manter a rotina de refeicdes diarias

e Aproveitar para cozinhar saudavel com a familia

Passando mais tempo em casa, € uma boa oportunidade de ensinar os

mais novos

e Alimentacdo completa, variada e equilibrada, tendo por base a Roda

dos Alimentos
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Cuidados na preparacao, confecdo e consumo dos alimentos

e Lavagem frequente e prolongada das mé&os;

e Desinfecdo da bancada de trabalho e mesas;

e Evitar contaminacdo entre alimentos crus e cozinhados;

e (Cozinhar e “empratar” a comida a temperaturas apropriadas;

e Lavar adequadamente os alimentos crus;

e Evitar partilhar comida ou objetos entre pessoas durante a sua
preparacdo, confeccao e consumo.

e Durante a preparacdo, confecdo e consumo adote as medidas de etiqueta

respiratoria.

Atividade Fisica

Diminuir a atividade fisica e aumentar um comportamento sedentario nestes
tempos de distanciamento social prejudica a sdude. Recomenda-se manter a atividade
fisica seja em casa ou fora, com as devidas precaucdes.

A OMS (Organizacdo Mundial de Saude) diz ser recomendaveis 30 minutos de

atividade fisica moderada.
Em casa:

- Andar o mais possivel pela casa;

- Realizar atividades domésticas;

- Dancar;

- Realizar exercicios com o apoio de cadeiras, garrafas de agua ou com o peso do
proprio corpo;

- Realizar atividades ludicas

- Evitar ficar mais de 30 minutos de sentado ou deitado;

- Ao trabalhar/estudar no computador, alternar a posic¢éo entre sentado e de pe;
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- Atividades que estimulem cognitivamente o organismo.

Fora de casa:

- Privilegiar espacos com poucas pessoas € manter distanciamento fisico de 3

metros entre praticantes;
- Garantir limpeza e higienizacéo de equipamentos ou materiais publicos;
- Evitar utilizacdo de balneérios, instalagdes sanitarias e bebedouros;

- Né&o partilhar materiais.
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