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Resumo 

 
O Estágio realizado encontra-se inserido no plano de estudos do 3º ano da 

Licenciatura em Desporto do Instituto Politécnico da Guarda. 

O Estágio realizado insere-se na área de menor de Treino Desportivo. O Estágio 

foi realizado no Clube Recreativo de Ferreira de Aves, com data de iniciação no dia 

20 de agosto de 2022, conforme convenção de estágio em anexo (Anexo 1). 

O meu estágio desenvolveu-se no escalão de sub-14 que disputou o campeonato 

distrital da Associação de Futebol de Viseu. Em termos de intervenção fui responsável 

pela ativação inicial de todos os treinos e análise de jogadores da própria equipa. Fui 

ainda chamado a participar na conceção e análise de esquemas táticos, planeamento 

dos treinos, juntamente com os meus colegas Bruno e Paulo, e também, 

ocasionalmente auxiliava o treinador de guarda-redes. Destaco que realizei um jogo 

em que, o treinador principal me deixou assumir as suas funções, no último jogo do 

campeonato, na vitória por 11-2 frente ao Cracks Clube Lamego. 

O estágio deu-me a conhecer o que é ser um treinador de futebol, uma experiência 

fantástica que me fez crescer imenso, tanto como pessoa como treinador.  

 
 

Palavras-chave: Futebol, Treinador, Treino de jovens, Aprendizagem 
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1. Introdução 

 
 

O presente documento representa o Relatório de Estágio, realizado no âmbito da 

Unidade Curricular de Estágio em Treino Desportivo do 3º ano da Licenciatura em 

Desporto do Instituto Politécnico da Guarda. 

O estágio é a união de todos os conhecimentos adquiridos ao longo do curso, nas 

diferentes unidades curriculares, que, neste caso, foram aplicados ao nível do treino de 

uma equipa de futebol. 

O futebol, para mim, é mais que um simples desporto, é uma forma de viver. 

Comecei muito cedo a jogar futebol, mas a minha primeira experiência a jogar futebol 

federado foi com 8 anos, precisamente no Clube Recreativo de Ferreira de Aves, daí eu 

dizer que é o clube do meu coração. Fiquei lá até aos 10 anos. Aos 11 transferi-me para a 

Associação Desportiva de Sátão, pois era o único clube da zona com o escalão adequado 

à minha idade, na altura. Aos 14 anos, tive a minha primeira experiência nos campeonatos 

nacionais, no Sport Viseu e Benfica, mas a experiência foi curta, tendo durado apenas um 

ano. Aos 15 anos regressei à Associação Desportiva de Sátão, tendo acabado lá a minha 

formação. Aos 16 anos fiz a minha estreia como sénior, um momento muito marcante na 

minha vida, que me deu mais paixão ainda pelo que estava a fazer no futebol. Com 19 

anos, no meu primeiro ano no escalão sénior, regressei a casa, ao Clube Recreativo de 

Ferreira de Aves, disputando uma competição nacional, o Campeonato de Portugal, 

também como suplente não utilizado na prova rainha, a Taça de Portugal. Lá permaneci 

até aos dias de hoje. 

Decidi realizar o estágio em Treino Desportivo, pois pretendo passar os meus 

conhecimentos e experiências aos atletas mais novos e, talvez um dia, tornar-me treinador 

profissional. 

O Clube Recreativo de Ferreira de Aves foi o clube de eleição, não só por ser um 

clube que eu tenho muito carinho, mas também, devido à facilidade de poder conciliar os 

estudos, a minha carreira de jogador e o estágio. 
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2. Caracterização da entidade 

 
 

2.1 Enquadramento geral do clube 

 
O Clube Recreativo de Ferreira de Aves é um clube formado em 1958, localizado 

na freguesia de Ferreira de Aves, pertencente ao concelho de Sátão. 

O CRFA encontra-se a disputar, em todos os escalões, as provas pertencentes à 

AF Viseu, tendo o plantel sénior disputado competições a nível nacional, como o 

Campeonato de Portugal e a Taça de Portugal. 

O clube nos últimos anos tem tido muito sucesso, sendo campeão distrital da AF 

Viseu nas épocas de 2016/2017 e mais recentemente, na época de 2020/2021. 

O CRFA dispõe de 4 escalões de formação (sub-8, sub-10, sub-12 e sub-14), 

para além do escalão de futebol sénior. 

 

Figura 1 – Símbolo AF Viseu 
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2.2 Recursos humanos 

 

 
Como o clube é relativamente pequeno, o número de diretores também é pequeno, 

havendo apenas 7 membros de maior relevância. Apesar de o número de pessoas ser 

reduzido, são pessoas de grande competência e com presença assídua em todos os treinos 

e jogos de todos os escalões que o clube contém, algo que é de grande valor e que ajuda 

bastante na resolução de qualquer problema das mais diversas origens. 

Durante o meu estágio trabalhei com os treinadores pertencentes à equipa técnica 

do escalão sub-14, Bruno Figueiredo e Paulo Figueiredo. Da parte da direção, os membros 

que tive mais contacto foram o Presidente Luís Santiago e o Coordenador de Formação 

Vítor Dourado. Em caso de lesão de algum atleta era comunicado à fisioterapeuta Nádia 

Lopes e ela comunicava ao coordenador do Departamento Médico Telmo Jesus. 

 

 
Figura 2 – Organograma do clube
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2.3 Recursos Logísticos 

 

 
Atualmente o Clube Recreativo de Ferreira de Aves dispõe de três carrinhas, 

ambas de nove lugares, para transporte de atletas em dias de treino. Anteriormente 

também dispunha de um carro, mas esse veio a dar problemas mais tarde, 

consequentemente o carro foi vendido. No dia de jogos, a Câmara Municipal de Sátão, 

disponibiliza um autocarro de vinte e sete lugares, para a deslocação nos jogos fora de 

casa. 

 

 
2.4 Recursos Materiais e Espaciais 

 
 

O Clube Recreativo de Ferreira de Aves é um clube que dá aos seus atletas e 

treinadores todos os meios necessários para a prática de futebol, dando assim o 

conforto necessário aos treinadores, tirando-lhes as preocupações com a falta de 

material e de espaço. 

 
 

2.4.1 Recursos Materiais 

 
A seguir encontra-se uma tabela com todo o material à disposição dos treinadores 

e jogadores para realização dos treinos. Este material está disponível para o escalão 

sub-14 havendo mais material para os outros escalões. Nunca faltou qualquer tipo de 
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material, e as condições do mesmo eram as necessárias para haver uma boa sessão de 

treino. 

 

Material Quantidade Estado 

bolas 9 Muito bom 

cones 15 Bom 

sinalizadores 40 Bom 

Mini balizas 6 Bom 

barreiras 15 Muito bom 

coletes 13 Muito bom 

estacas 8 Bom 

escadas 3 Muito bom 

Figura 3 – Tabela de materiais 
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2.4.2 Recursos espaciais 

 
Relativamente aos recursos espaciais, o clube conta só com o Estádio do 

Montrangão, e nele tem diversos espaços de grande relevância como: 

● 1 campo de futebol de 11(linhas de futebol de 7 e de 9 também marcadas); 

● 1 posto médico; 

● 3 balneários; 

● 2 salas de arrumos; 

● 1 lavandaria; 

● 1 gabinete de apoio; 

● 1 zona de convívio; 

 
 

Todos estes espaços estão ao dispor de todos os atletas e treinadores. Ainda existe 

uma sala de reuniões que é utilizada sempre que é convocada uma reunião por parte 

dos treinadores ou dos membros da direção. 

 
 

 
Figura 4 – Estádio do Montrangão 
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2.5 Canais de comunicação 

 
O Clube Recreativo de Ferreira de Aves conta com 3 canais de comunicação para 

o exterior, como os adeptos e público em geral, que são o Youtube (Fig. 4) , Instagram 

(Fig. 5) e o Facebook (Fig. 6). Estes canais são utilizados para disponibilizar 

informação como dias e horários de jogos, transmissões em direto, giveaways 

realizados e também ações de formação dinamizadas pelo clube. 

 
 

 
Figura 5 - Youtube do clube 

 

 
 
 

Figura 6 – Instagram do clube 
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Figura 7 – Facebook do clube 
 
 
 
 
 
 
 

Internamente, o clube recorre a grupos do Whatsapp, para partilha de diversas 

informações relacionadas ao clube. Eu especialmente faço parte de 4 grupos, um com a 

equipa técnica do escalão de sub-14, outro com todos os treinadores de formação do clube 

mais o coordenador de formação, um com os membros da direção e outro com os pais 

dos atletas. 
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3. Objetivos e planeamento 
3.1 Planeamento 
3.1.1Calendarização anual 

 

 
A época desportiva foi previamente planeada por todos os membros da equipa 

técnica, definindo os objetivos da época e o foco dos trabalhos durante a mesma. 

Desenvolvemos em conjunto um macrociclo, dividido em várias etapas, e posteriormente 

uma calendarização anual que foi ajustada aos moldes da competição que foi disputada. 

Primeiramente planeamos a pré-época em que só foi registado a partir do dia 1 de 

setembro de 2022, em que contámos com 6 semanas de treinos até ao dia 7 de outubro de 

2022. De seguida planeámos a 1ª fase da época, que decorreu do dia 11 de outubro de 

2022 até ao dia 11 de dezembro de 2022. Por fim, e devido à passagem ao apuramento de 

campeão, planeamos a última fase da época que teve início no dia 14 de dezembro de 

2022 e terminou no dia 28 de maio de 2023. Após o surgimento da Góis Cup, houve 

necessidade de planear mais algumas sessões de treino, para os atletas não perderem o 

ritmo e conseguirem realizar um bom torneio. 

 
Figura 8 – Calendarização anual
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3.1.2 Horário Semanal 

 
Aqui está representado o horário semanal adotado pela equipa sub-14, e que foi 

mantido durante toda a época. 

 

 

 

Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo 

 Treino 

(18:15 – 

19:45) 

 Treino 

(18:15 – 

19:45) 

Treino 

(18:15 – 

19:45) 

  
Jogo 

Figura 9 – Horário semanal 
 
 
 

As sessões de treino tinham duração de 1h30, raras foram as ocasiões que 

ultrapassava o tempo estipulado, e nas raras ocasiões em que isso acontecia era sempre à 

sexta-feira, para treinar algumas bolas paradas para preparar o jogo. 

Eu, sendo o único treinador residente na mesma aldeia do clube, havia várias vezes 

que iniciava alguns treinos das camadas mais jovens, que começavam o treino por volta 

das 18h, e devido à minha facilidade de deslocação ao estádio fazia-o sempre que fosse 

necessário, sempre que os treinadores não estavam disponíveis. 
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3.2 Objetivos 

 

 

3.1.1 Objetivos gerais: 

● Manter uma relação profícua com os membros da estrutura do clube; 

● Desenvolver uma relação positiva com os jogadores e respetivos 

encarregados de educação; 

● Aperfeiçoar os conhecimentos como treinador; 

● Partilhar conhecimentos com treinadores mais experientes; 

● Avaliar criticamente a minha posição como treinador. 

 

 

 

 
 

3.1.2 Objetivos específicos: 

● Desenvolver a capacidade de intervenção durante o treino, mediante a 

emissão de feedbacks pertinentes; 

● Avaliar o desempenho da equipa nos treinos/jogos numa perspetiva 

multidimensional; 

● Colaborar na promoção da atividade física; 

● Adquirir competências na área do planeamento e periodização do treino. 

 

 
 

3.3 Fases de Intervenção 

 

 
1ª fase - Integração e planeamento (06/09/2022) 

2ª fase - Intervenção (01/10/2022) 

3ª fase - Conclusão e avaliação (02/07/2023) 
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3.4 Áreas de intervenção 

 
 

Numa fase inicial, relativamente às áreas de intervenção, não tive muitas tarefas, 

mas conforme a época foi avançando, tive cada vez mais responsabilidade, devido ao bom 

trabalho que fui desenvolvendo e com isso a responsabilidade foi acrescida. 

Num primeiro momento era só responsável pela ativação funcional, quer em jogos 

quer em treinos. Passado algumas semanas, devido à falta de disponibilidade do treinador 

de guarda-redes, às terças-feiras, eu disponibilizei-me a fazer alguns exercícios com os 

guarda-redes. Também foi por volta dessa altura que fiquei responsável por analisar e 

criar situações de bola parada. 

Numa fase final, nos últimos 4 jogos do campeonato, fiquei responsável por ser o 

treinador mais ativo durante os jogos, sendo responsável pelas substituições e elegendo o 

onze inicial com a ajuda do treinador principal, sendo que no último jogo da época a 

responsabilidade foi somente minha, desde a eleição do onze inicial, da palestra e das 

substituições. 

● Ativação funcional 

 
A ativação funcional foi inteira responsabilidade minha durante a época toda. 

 
● Avaliação morfo-funcional 

 
Durante a época realizei alguns testes de avaliação morfo-funcional a pedido do treinador 

principal. Estes testes foram realizados em conjunto com o outro treinador estagiário 

Bruno Figueiredo. 

● Observação e análise 

 
Foi-me confiada também a tarefa de realizar a análise de alguns atletas e de alguns jogos 

de modo a melhorar o desempenho da equipa. 

● Intervenção na sessão de treino 

 
Durante as sessões de treino tive a liberdade de interromper os exercícios, sempre que 

havia algum erro por parte dos atletas. Também exemplifiquei alguns exercícios devido 

à minha experiência como jogador de futebol e à facilidade de compreensão dos 

exercícios. 
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● Intervenção nos jogos 

 
Na fase mais inicial da época não intervi muito durante os jogos, pois não sabia como o 

fazer, mas conforme a época foi avançando fui adquirindo habilidades de intervenção e 

fui mais ativo no banco. Na fase final da época fui o elemento mais ativo da equipa 

técnica, sendo responsável pelas substituições, palestras, correção de erros individuais e 

coletivos, 

 

 

4. Atividades desenvolvidas 

 
 

4.1 Planeamento e periodização do treino 

 

 
Inicialmente, o planeamento foi feito de um modo geral por todos os membros 

das diferentes equipas técnicas de todos os escalões de formação do Clube Recreativo de 

Ferreira de Aves, criando assim um documento designado de “Linhas orientadoras”. Este 

é um documento orientador que espelha as linhas gerais do plano de formação do clube. 

Nele podemos encontrar o modelo de jogo adquirido pelas escalões de formação do 

clube,o modelo de treino,o perfil de jogadores e os aspetos técnico-táticos, físicos e 

psicológicos dos diversos escalões de formação. Na elaboração do documento contribui 

na parte dos modelos de jogo no futebol de 11, que foram os sistemas adquiridos pela 

equipa técnica. 

Agora remetendo ao escalão com que trabalhei, o planeamento foi feito pelos 3 

membros da equipa técnica, no início da época, planeamento esse que continha os dias de 

treinos e jogos e também desenvolvemos um macrociclo. 

O macrociclo foi a base dos nossos planos de treino, nele inserimos os domínios 

que, a nosso ver, eram os mais adequados a trabalhar durante a época. Dividimos os 

diferentes domínios pelas semanas de trabalho e este foi o resultado. 
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Figura 10 - Macrociclo 
 

Durante a época, foram inúmeras as reuniões realizadas entre nós, os 3 membros 

da equipa técnica, para realizar os planos de treino e para planearmos a semana de treinos. 

Estas reuniões decorreram maioritariamente ao fim dos jogos, visto que era um momento 

em que já nos encontrávamos juntos e tínhamos todos disponibilidade. 

O planeamento foi um dos processos mais trabalhosos, mas também o que mais 

me deu conhecimento, pois foi um momento de discussão de ideias, algumas delas 

contraditórias que nos obrigavam a achar a solução mais viável para qualquer problema, 

como por exemplo, conseguir controlar o esforço dos atletas que ao longo da época 

frequentaram a Seleção Distrital de Viseu, estes atletas chegavam a fazer 4 treinos por 

semana. 

Os planos de treino foram feitos todos em papel, dado que o clube atravessou um 

tempo de grande mudança, em que procurava pela primeira vez conseguir a distinção de 

entidade formadora de duas estrelas, e todos os planos de treino tinham de ser anexados 

num dossiê para futuramente, na inspeção por parte da Associação de Futebol de Viseu, 

recolher os dados necessários. 
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Figura 11 - Microciclo 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Figura 12 – Plano de treino 
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Figura 13 – Plano de treino 
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4.2 Observação e análise do rendimento competitivo 

 
Ao longo da época realizei várias avaliações e análises dos atletas, para ter um 

ponto de partida das lacunas que precisavam de ser desenvolvidas. Analisei atletas de 

uma forma individual, durante a suas prestações nos jogos ao longo da época, avaliando 

várias competências, psicológicas, físicas, técnicas e táticas. 

Estas análises foram feitas a pedido do treinador a 8 jogadores específicos, com 

base numa ficha fornecida pelo clube, com o objetivo de percebermos o estado de 

desenvolvimento do jogador e as suas melhores características de forma a podermos 

aproveitá-las. 

As fichas eram preenchidas conforme o treinador principal pedia, em dia de jogo 

ele comunicava-me um jogador que queria que fosse observado e eu preenchia durante o 

jogo. Com base nestas fichas conseguimos fazer uma avaliação específica dos atletas e 

conseguir descobrir as virtudes e as lacunas dos mesmos. Este tipo de observação 

permitiu-nos melhorar a prestação dos atletas nos jogos, conseguindo aproveitar as suas 

melhores características e não expondo, ou expondo de uma forma mínima, as suas 

lacunas, ao adversário. 
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Figura 14 – Relatório de observação 
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4.3 População alvo 

 
Figura 15 – População alvo 
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4.3.1 Efeito da Idade Relativa 

 

 
Este foi um tema muito interessante de ser explorado, pois não tinha a noção de 

como a altura do ano em que um atleta nasce, tem tanta influência nas suas etapas de 

formação. Deste modo, apliquei o estudo do efeito da idade relativa aos meus atletas para 

conseguir encontrar algumas respostas a problemas como “Qual a vantagem de ter atletas 

nascidos no primeiro trimestre do ano?”. A resposta é que são mais desenvolvidos que os 

restantes, o que se veio a comprovar no estudo realizado. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 16 – Divisão de atletas por trimestre de nascimento 
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Figura 17 – Divisão de atletas por semestre de nascimento 

 
 
 

 
Figura 18 – Média de altura por trimestre 
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Figura 19 – Média de Massa corporal por trimestre 

 
 
 

 
Figura 20 – Média de altura por semestre 
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Figura 21 - Média de massa corporal por semestre 
 
 
 
 

4.4 Avaliação morfo-funcional 

 
 

No início da época, logo na primeira semana de treinos, no mesmo dia dos exames 

médicos, procedemos à avaliação morfo-funcional dos atletas, medindo o seu peso e a 

altura. Estes dados foram obtidos através de uma balança e uma fita métrica e permitiu-

nos ter uma ideia geral acerca da composição corporal dos nossos atletas. 

Com estes dados procurámos adaptar os atletas às posições que mais se adequam 

à sua estatura, como por exemplo, o Z era defesa central e passou a jogar a lateral 

direito devido à sua dificuldade em disputar bolas aéreas devido à sua baixa estatura. 
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Nome do 

atleta 

Data de 

nascimento 

Altura do 

atleta (m) 

Massa 

Corporal (Kg) 

D 10/10/2009 1,6 45 

DM 08/08/2009 1,8 46 

N 02/06/2009 1,63 47 

TT 15/05/2009 1,75 60 

G 09/08/2009 1,6 51 

MM 29/08/2009 1,53 39 

S 17/08/2010 1,53 36 

Z 06/06/2009 1,53 34 

D 14/01/2009 1,71 45 

A 14/10/2009 1,6 42 

A 14/10/2009 1,5 32 

GG 19/08/20010 1,58 51 

M 24/07/2009 1,55 42 

GV 30/05/2010 1,6 64 

MMM 19/10/2009 1,76 55 

DD 13/03/2009 1,68 52 

T 04/12/2009 1,55 48 
Figura 22 – Avaliação morfo-funcional 
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4.5 Testes de aptidão física 

 
Para monitorização da condição física dos atletas optei por fazer 3 testes que acho 

que teriam grande relevância no desempenho dos atletas dentro de campo, o teste de 

resistência, o chamado vai e vem, o teste de impulsão horizontal e o teste de velocidade. 

Estes testes foram aplicados em duas fases, numa fase inicial, na pré-época, e numa fase 

final, últimas duas semanas de competição. 

Os resultados dos testes foram ao encontro das expectativas iniciais, de um modo 

geral, havendo apenas alguns casos contraditórios que têm a sua justificação. Na tabela 

abaixo conseguimos observar os resultados obtidos e assinalado a vermelho temos os 

casos contraditórios às expectativas. No caso do A, no teste de velocidade, ele tinha 

estado doente durante alguns dias e não tinha a preparação física adequada. No caso do 

G, no teste do vai e vem, o atleta sendo guarda-redes, logo a margem de progressão já não 

seria a mais notória, também teve o azar de ter estado doente durante alguns dias. No 

caso do DD, no teste do vai e vem, o atleta foi operado ao nariz e esteve em casa 

durante muito tempo. No último caso, o do GV, no teste de velocidade, o atleta sofreu 

uma lesão na escola o que o prejudicou. 

 

 
4.5.1 Vai e vem 

 
 

O teste de vai e vem consiste na execução do número máximo de percursos 

realizados numa distância de 20 m a uma cadência pré-determinada. Este é o teste 

recomendado para a avaliação da aptidão aeróbia. 

 

 
4.5.2 Salto horizontal 

 

 
O teste do salto horizontal consiste em saltar o máximo de metros possível, a 

partir de uma posição estática. 
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4.5.3 Velocidade 20 metros 

 
 

O teste de velocidade consiste em atravessar uma distância de 20 metros no 

menor tempo possível. 
 

 

 

 

 

 
Figura 23 – Tabela de Resultados dos testes de aptidão fisica 
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Figura 24 – Média de resultados do vai e vem 

 

 

Figura 25 – Média de resultados da impulsão horizontal 
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Figura 26 – Média de resultados da velocidade 20 metros 
 
 
 
 
 

4.6 Testes de avaliação técnica 

 
Para avaliar a técnica decidi fazer também 3 testes, um para cada momento base 

do futebol, o remate, o passe e o drible. 

Estes testes foram disponibilizados pelo treinador dos sub-12, a meu pedido, dado 

que ele me tinha dado a sugestão de fazer estes 3 testes. 

 

 
4.6.1 Teste de remate 

 
 

O teste do remate consistia em rematar à baliza, que estava dividida em 3 secções 

(secção da direita, meio e secção da esquerda), para as zonas previamente ditas pelo 

treinador. A bola é colocada em cima da linha da grande área e cada atleta tem 5 

tentativas. 
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Figura 27 – Divisão da baliza no teste do remate 
 
 
 
 
 

 

4.6.2 Teste do passe 

 
 

O teste do passe consistia em conseguir passar a bola entre dois cones, 

distanciados entre si em 1 metro, e o passe era executado a 10 metros dos cones. Mais 

uma vez cada atleta teve 5 tentativas. 

 

 
Figura 28 – Representação do teste do passe 
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4.6.3 Teste do drible 

 

 
No teste do drible, os atletas tinham de fazer circular a bola entre vários 

sinalizadores e cada vez que tocavam num sinalizador era descontado um ponto. Cada 

atleta começava com 5 pontos e tinham de chegar de uma porta à outra em menos de 30 

segundos, caso ultrapassasse o tempo, o atleta tinha 0 pontos. 

 

 
Figura 29 – Representação do teste do drible 

 
 
 
 
 

 

Na tabela abaixo, conseguimos observar os resultados obtidos, destacando o 

desempenho do N e do TT pelas suas prestações perfeitas. 

Conseguimos observar um défice na técnica do A, do DM e do G, o que é 

esperado visto que os três atletas jogam na posição de guarda-redes. Vemos também que 

os melhores finalizadores são os médios e os avançados, de um modo geral. 
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O esperado, era que os médios e os avançados fossem os melhores em todos os 

testes, dado que durante os jogos são os atletas que mais vezes têm a bola, mas tivemos 

exceções como o caso do GV, que era a primeira vez a jogar futebol federado, o DD que 

faltava que na época anterior faltava a muitos treinos. A nível dos defesas, os resultados 

foram ao encontro do esperado. 

 

 

 
 

Figura 30 – Resultados dos testes de avaliação técnica
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4.7 Prestação competitiva 

 
O Clube Recreativo de Ferreira de Aves, no escalão de sub-14, na presente época 

teve das melhores, senão a melhor prestação de sempre, posicionando-se na 7ª posição do 

apuramento de campeão do campeonato distrital da Associação de Futebol de Viseu. 

De um modo geral foi uma época muito positiva. A evolução dos atletas foi 

notória e uma das provas foi os resultados contra a O Crasto, dado que na fase de grupos 

perdemos por 3-1 e no apuramento de campeão conseguimos um empate a duas bolas na 

primeira volta e na segunda volta uma vitória por 2-1. 

O pior jogo realizado foi a derrota por 8-0 frente aos Pestinhas, e o melhor jogo 

realizado foi frente ao Cracks de Lamego por 11-2. 

 

 
4.8 Intervenção na sessão de treino 

 
A minha intervenção na sessão de treino, na fase inicial, foi um pouco curta, 

apenas intervindo na ativação funcional. À medida que a época foi avançando, fui 
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ganhando mais confiança e mais liberdade para intervir mais recorrentemente nos 

exercícios. Fui corrigindo os erros dos atletas, exemplificando os exercícios e também 

fazendo algumas chamadas de atenção. 

 

 
4.9 Projetos de promoção 

 

 
Com o objetivo de promover a atividade desportiva e a saúde eu realizei dois 

projetos. Um projeto foi uma ação de formação, acerca dos temas “Gestão das emoções 

e frustrações desportivas nas crianças e pais.” e “Gestão da vida familiar, em função das 

atividades desportivas dos filhos.”, idealizada por mim, em que o meu papel foi fazer a 

introdução ao Professor Vítor Santos, embaixador do plano nacional de ética no desporto, 

e partilhar algumas experiências enquanto jogador de futebol. A ação de formação tinha 

como objetivo sensibilizar os encarregados de educação a manter uma postura correta 

face às frustrações dos educandos em relação aos resultados desportivos, quer sejam bons 

quer sejam maus. A população alvo inicialmente era só para encarregados de educação, 

mas decidi estender para atletas para eles ficarem inseridos no tema e conhecerem que 

todos os atletas têm bons e maus momentos durante a sua carreira desportiva. 

Fui responsável, com a ajuda do presidente do clube, pela requisição do espaço 

onde decorreu a palestra e também pela ideia de realizar uma ação de formação com este 

tema, devido a comportamentos inapropriados de alguns encarregados de educação, em 

relação a decisões de treinadores e consequentes frustrações causadas nos atletas. 

A ação de formação teve uma boa adesão e mudou as mentes de vários atletas e 

encarregados de educação. No final, houve um pequeno momento de partilha de 

experiências em que os atletas expunham aos pais situações presenciadas por eles. 
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Figura 31 – Poster Ação de formação do projeto 
 
 
 

O segundo projeto foi um projeto, foi a criação de um minitorneio de final de 

época, entre pais, atletas e membros da direção. Este projeto foi uma ideia de todos os 

treinadores de formação do clube e alguns membros da direção, com o objetivo de 

promover o nome do clube, de aproximar atletas com os membros do clube, encarregados 
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de educação e do público em geral e cativar atletas para aumentar o número de jogadores 

inscritos na próxima. Esta iniciativa, que decorreu no dia 3 de junho de 2023, por volta 

das 14 horas, teve maior adesão do que era esperado, contando com 41 participantes, 

podendo afirmar-se que foi um sucesso. Conseguimos assegurar pelo menos a inscrição 

de 7 novos atletas, para a próxima época e recebemos muitos feedbacks positivos. 

 

 
Figura 32 – Poster do torneio do projeto 
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4.10 Atividades complementares 

 
 

4.10.1 Ações de formação 

 

 
O Clube Recreativo de Ferreira de Aves promoveu diversas ações de formação, e 

estive presente em todas. 

As ações de formação tiveram variados temas e todos eles muito bem-

apresentados por parte dos palestrantes, o que me ajudou bastante a entender a posição 

do treinador, tanto para os atletas como para os encarregados de educação. A minha 

postura mudou totalmente após as diversas formações, tornando-me assim um melhor 

treinador. 
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Figura 33 - Poster ação de formação 
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Figura 34 – Poster ação de formação 
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Figura 35 – Poster ação de formação 
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4.10.2 Análise da percentagem maturacional 

 

 
No início da época, houve uma recolha de dados para avaliarmos o estado 

maturacional dos atletas. Estes dados permitiram que houvesse uma divisão do estado 

maturacional dos atletas e assim, juntamente com a equipa técnica do escalão sub- 12, 

conseguimos fazer treinos com atletas com o mesmo estado maturacional, fazendo com 

a sua evolução fosse mais eficaz. 

Esta ideia apresentada por mim foi abraçada com muito entusiasmo. 

 
Os dados foram recolhidos com a ajuda dos encarregados de educação, mas nem 

todos responderam, levando à falta de conhecimento em relação a alguns atletas. 

 

 

 
 

Figura 36 – Tabela de análise da percentagem maturacional 
 
 
 

4.10.3 Apresentações em dias de jogo 

 
 

Em dias de jogo realizei, por iniciativa própria, apresentações, como a de baixo 

apresentada, com uma breve análise da equipa adversária, o onze inicial do jogo em 

questão, com as bolas paradas adaptadas para o jogo e com os papéis dos atletas no jogo 

(capitão, batedor de bolas paradas, etc). 
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45 
 

 

 

 



46 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

Figura 37 – Apresentação em dias de jogo 
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5. Reflexão final 

 
 

E assim passou um dos momentos mais importantes da minha vida, a minha 

primeira experiência como treinador. 

Acabo aqui a minha Licenciatura em Desporto, foram 3 anos duros com muitas 

peripécias, mas sinceramente acho que se fosse em outro local qualquer e com outras 

pessoas não teria o mesmo sabor. 

Este ano de estágio foi difícil, mas muito especial. Hoje sou capaz de dizer que 

fui treinador do Clube Recreativo de Ferreira de Aves, o clube que eu tanto gosto e que 

foi o que melhor me acolheu desde os meus primeiros passos no futebol até aos dias de 

hoje. Ainda mais especial por ter conseguido algo inédito com os meus pupilos, o escalão 

sub-14 do Clube Recreativo de Ferreira de Aves, que foi a disputa do apuramento de 

campeão do campeonato distrital da Associação de Futebol de Viseu. 

Sentimento de dever cumprido, ainda mais quando o trabalho é reconhecido, 

reconhecimento esse que veio da Seleção Distrital de Viseu, em que consegui, em 

conjunto com os membros da minha equipa técnica e direção, pois sem eles nada disto 

era possível, conseguimos colocar pela primeira vez atletas na seleção. 

O objetivo maior do clube era bem claro, conseguir no mínimo a distinção de 

entidade formadora duas estrelas. Uma grande responsabilidade para todos os membros 

ativos do clube. Foi um ano de trabalho intenso de toda a gente, desde obras no estádio, 

formações presenciadas e reuniões constantes. O objetivo foi alcançado com grandes 

elogios por parte dos examinadores responsáveis pela distinção. 

Os objetivos a que me propus também foram todos cumpridos, da melhor forma 

possível e com trabalho árduo da minha parte. 

A nível desportivo, foi uma época recheada de bons momentos, desde a minha 

integração na equipa. A forma como fui acolhido pelos atletas e pelos encarregados de 

educação foi muito positiva, o que me deixou bastante à vontade na hora de realizar o 

meu trabalho enquanto treinador. Conseguimos um honroso segundo lugar na fase regular 
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do campeonato o que nos deu acesso ao apuramento de campeão. No apuramento de 

campeão notou-se alguma discrepância em relação a algumas equipas, mas para a 

primeira participação de sempre um 7º lugar não é de todo negativo. Salientar também a 

presença de um atleta, no torneio interassociações “Dr. Jaime Leite”, conquistando o 

segundo lugar no torneio, um momento que encheu de orgulho toda a estrutura do clube. 

Mas nem tudo correu como o esperado, tendo de lidar com atletas que tinham 

problemas para além do futebol. Presenciei algumas situações de atletas em que encontrei 

atletas a chorar devido a problemas com a família e os amigos e ao observar tais situações 

intervi de forma adequada acalmando-os e tentando fazer com que eles se sentissem bem 

durante o momento do treino. Sempre que possível comunicava o problema com o 

encarregado de educação, para podermos ultrapassar este tipo de acontecimentos. Houve, 

também, momentos de quezílias entre atletas durante os treinos, e aí eu repreendia-os e 

mostrava que o treino é um local de diversão e de amizade entre todos os integrantes do 

treino, seja atletas, treinadores e até mesmo membros da direção. Tirando estas pequenas 

situações posso afirmar que, de resto, foi tudo um sucesso. 

Quero agradecer mais uma vez a todas as pessoas que me acompanharam ao longo 

destes 3 anos enquanto estudante do Instituto Politécnico da Guarda, pois sem eles nada 

seria possível. 

A Guarda não foi a minha primeira opção, o que me deixou triste no início, mas 

que neste momento acredito que foi uma das melhores experiências da minha vida e não 

me arrependo nada do que lá vivi. 

Acabo o estágio muito orgulhoso do meu trabalho e do trabalho dos meus atletas, 

e muito feliz por ter acabado com tanto conhecimento. Sentimento de dever cumprido e 

com uma satisfação enorme, após me ser oferecido um lugar na equipa técnica do escalão 

sub-16 que será uma novidade para o clube. 
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