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Resumo

O Estagio Curricular insere-se no plano de estudos do 3° ano da Licenciatura em
Desporto do Instituto Politécnico da Guarda, menor de Treino Desportivo.

Este estagio foi realizado no Sport Clube Tarouca e teve inicio no dia 05 de
setembro de 2022, e terminou no dia 22 de junho de 2023, perfazendo um total de horas
550 horas.

As atividades desenvolvidas centraram-se principalmente no escalao Sub-13 mas
também envolveram o escaldo Sub-14 com atividades de observagdo. O escalao Sub-13
do Sport Clube Tarouca esteve inserido no campeonato distrital da Associagdo de Futebol
de Viseu mas também na taga de prata da Associacao de Futebol de Viseu onde tinha
como func¢do treinador adjunto e ajudava no planeamento e instru¢do da equipa durante
as sessoes de treino e também observava e analisava os jogos.

Ao longo do estagio, sempre foi me dada a liberdade de colocar em pratica todos
os conhecimentos que ja tinha adquirido e adquirir novos conhecimentos e experiéncias.
O contexto pratico no qual estive inserido foi importante dado que me permitiu adquirir
um conjunto de competéncias relevantes, sendo uma mais-valia no contexto de mercado

de trabalho.

Palavras-chave: Futebol, Sport Clube Tarouca, Treino Desportivo
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Introduciao

O presente relatorio de estagio foi realizado no ambito da Unidade Curricular
Estagio, do 3° ano da Licenciatura em Deporto no Instituto Politécnico da Guarda.,
enquadrado no menor de treino desportivo, O estagio realizou-se na instituicdo Sport
Clube de Tarouca (SCT), sob a orientagdo do tutor Dr. Duarte Lobo, e centrou-se na
equipa de futebol masculino Sub-13.

O objetivo geral do estagio passa por por em pratica tudo o que fomos aprendendo
ao longo destes trés anos de licenciatura, em contexto real de trabalho e adquirir mais
competéncias e experiéncias para no futuro sermos uns bons profissionais.

Fiorentini (2008) afirma que se queremos formar professores capazes de produzir e
avancar nos conhecimentos curriculares e de transformar a pratica/cultura escolar, entdo
¢ preciso que eles adquiram uma formagao inicial que lhes proporcione uma solida base
tedrico-cientifica relativa ao seu campo de atuagao, que deve ser apoiada na reflexao e na
investigacdo sobre a pratica. E neste sentido que o presente estdgio assume uma
importancia muito relevante para a inser¢do no mercado de trabalho.

O futebol ¢ uma das modalidades que mais pessoas mobiliza em seu redor, desde
os intervenientes mais diretamente envolvidos no jogo (jogadores, treinadores,
dirigentes), aos adeptos e a comunicacao social, proporcionando uma analise e debate
diario acerca de inumeros pormenores que dele advém (Garganta, 2001).

A escolha da modalidade de futebol para realizacdo do meu estagio deveu-se ao
facto de eu ter sido praticante da mesma por varios anos, sendo o meu desporto preferido
e onde me sinto mais a vontade. Decidi entrar na instituigdo SCT para realizar o meu
estagio, porque foi a equipa que me acolheu para ser praticante e por se situar perto da
regido onde habito.

O relatorio final de estagio € a Gltima tarefa a realizar durante o estagio. Tem como
objetivo descrever todo o percurso realizado pelo estagiario.

A estrutura deste documento divide-se em 4 capitulos:

- Na 1? parte sera abordada a caracterizacao da entidade acolhedora.

- Na 2° parte serd abordado os objetivos e o planeamento do estagio curricular.

- A 3% parte abordard as atividades realizadas durante o estagio.

- Na 4 e ultima parte do relatorio de estagio sera feita uma reflexao final sobre todo

o processo de estagio assim como a bibliografia e os respetivos anexo.



1.Caracterizaciao e Analise da Entidade
Acolhedora



1.1 Enquadramento social, demografico e desportivo da cidade de Tarouca

Tarouca (Fig.1) ¢ uma cidade localizada na regido do
Douro, pertencendo a regido Norte e ao distrito de Viseu. Tem
uma area urbana de 21,95 km2, 4.334 habitantes em 2021 e
uma densidade populacional de 197 habitantes por km2.

r

E sede do municipio de Tarouca, tendo uma area total de
100,08 km2, 7.363 habitantes em 2021 e uma densidade
populacional de 74 habitantes por km2, subdividido em 7

freguesias. O municipio ¢ limitado a nordeste pelo municipio

de Armamar, a leste por Moimenta da Beira, a sudoeste por
Castro Daire, a sul por Vila Nova de Paiva e a oeste por

Figura 1-Braséo da Cidade de Tarouca Lamego.

Fonte: https://www.cm-tarouca.pt/thumbs/cmtarouca/uploads/writer_file/image/23/brasao_1_980 2500.gif

No desporto, Tarouca ¢ uma cidade com varios recursos destinados & pratica
desportiva. Tarouca oferece a possibilidade de praticar muitos desportos sendo eles
futebol, com um campo de futebol 11 (Fig. 2) onde ha duas equipas sendo elas o SCT
(Sport Club de Tarouca) e o Tarouquense. Na modalidade de futsal possui uma equipa
chamada Inter Tarouca e no andebol tem a equipa Ginasio Clube de Tarouca. Também se
pode praticar Desportos de Montanha, DownHill, BTT, Canoagem, Pesca e Natacdo nas

Piscinas Municipais Cobertas de Tarouca.

Figura 2- Complexo Desportivo de Tarouca

FONTE: https://www.cm-tarouca.pt/thumbs/cmtarouca/uploads/writer_file/image/741/img_7456_1_980 2500.jpg



https://www.cm-tarouca.pt/thumbs/cmtarouca/uploads/writer_file/image/23/brasao_1_980_2500.gif
https://www.cm-tarouca.pt/thumbs/cmtarouca/uploads/writer_file/image/741/img_7456_1_980_2500.jpg

1.2 Sport Clube de Tarouca

SCT

SPORT CLUBE DE TAROUCA

Figura 3- Simbolo do SCT

Fonte:https://www.cm-tarouca.pt/thumbs/cmtarouca/uploads/poi/image/154/sport_clube tarouca 1 980 2500.jpg

O Sport Clube de Tarouca (Fig. 3) foi fundado em 2014 na cidade de Tarouca, sendo
um clube de futebol de formagao muito recente. O SCT participa nas competicdes da
Associagao de Futebol de Viseu (AFV).

O SCT tem como publico-alvo os jovens com faixa etaria entre os 4 € os 19 anos,
visto que ¢ uma instituicdo que direcionado para as camadas de formacao, ndo tendo
seniores. Esta instituicdo pretende desenvolver os seus atletas ao maximo, dando-lhes
uma boa pratica desportiva, treinadores bem qualificados e com competéncia para
estarem a gerir as suas equipas.

O SCT nao aposta s6 nas capacidades fisicas dos atletas mas também na parte
psicoldgica, pretende ter atletas educados e bem formados como pessoas, a institui¢do
também pretende que os treinos e os momentos passados com a equipa sejam felizes e
divertidos, para que os mesmos desfrutem ao méximo a “magia do futebol”, aproveitem

para fazer amizades e para passarem os seus tempos livres a praticar desporto.



1.2.1 Objetivos e Missao do SCT

Apesar da recente criacdo, o clube SCT tem como um dos objetivos competitivos
estar presente, em todos os escaldes de formacao. No prazo de cinco anos, ultrapassar os
200 atletas inscritos na Associag¢ao de Futebol de Viseu.

Em termos competitivos objetiva consolidar a evolucdo gradual em todas as equipas
do SCT e tornar efetiva a sua presenga nas fases de apuramento de Campeao, bem como,
a disputa dos jogos de eliminacao das tagas de Ouro e Prata. Com isto, nos proéximos 5
anos ser, capazes de obter pelo menos um titulo de campedo distrital, revalidacdo da Taca
de Ouro e disputar em diversos escaldes a final da Taca Prata.

Aumentar exponencialmente a presenca de jogadores do SCT no Clube sénior do
Concelho, o A.D.R. Tarouquense e com isto demonstrar a todos a importancia
fundamental da existéncia do SCT e do constante trabalho desenvolvido por um clube de

formacao na evolucdo dos jovens do concelho.

A missdo do SCT de acordo com o documento de manual de boas praticas do SCT

para época 2022/2023 (Fig.4) consiste em:

e Constituir a nivel concelhio/Distrital uma verdadeira referéncia para os
jovens que praticam desporto;

e Através do ensino/pratica da modalidade de Futebol proporcionar a
oportunidade, a todos os jovens do concelho, a participacdo em eventos
desportivos e culturais como jogos, festivais, torneios, campeonatos;

e Promover o intercambio social e escolar, a autonomia e a solidariedade
através do futebol;

e Incentivar o futebol como alternativa a indisciplina, estimulando a vida
saudavel e prevencédo de doencas;

e Estimular a pratica regular de atividades fisicas;

e Estimular o trabalho em grupo e a convivéncia comunitaria.



SPORT CLUBE TAROUCA

Epoca Desportiva 2022/23

MANUAL DE ACOLHIMENTO E BOAS PRATICAS

l* ESCOLA
5¢T) DE FUTEBOL

* * FPF

FUTEBOL MASCULINO

Y SANOURA
SPORT CLUBE DE TAROUCA -’- ~ A = | ieh
CONTRIBUINTE: 513 172 025 | Email 2 =
sportclubetarouca@gmail.com D > -t

SEMPRE UNIDOS, MOVIDOS PELA PAIXAO!... =

Figura 4- Manual de Acolhimento e Boas Praticas do SCT




1.3 Caracterizagao dos Recursos
1.3.1 Recursos Humanos

De acordo com o organograma indicado (Fig.5), podemos ver todos os integrantes
do SCT, desde o presidente até aos treinadores dos diferentes escaldes.

Durante a época 2022/2023, estive inserido no escaldo de sub-13 no qual fiz parte
de uma equipa técnica constituida pelo treinador principal Duarte Lobo, adjunto
Antonio Batista e eu como treinador estagiario.

O senhor Duarte Lobo para além de treinador de sub-13 é coordenador técnico do

SCT, o senhor Antonio Batista também tem fungdes de treinador principal no escaldo de

traquinas e eu estive também inserido nos escaldes mais jovens.

organograma 2022/23

;a-

Figura 5- Organograma SCT




A Equipa Sub-13 do Sport Clube De Tarouca ¢ constituida por 13 atletas, com

uma idade média de 11 anos (Tab.1). A Equipa técnica ¢ constituida pelo Treinador

Principal, Duarte Lobo, detentor do nivel II de treinador de Futebol “UEFA B” ¢ o

Treinador Estagiario Diogo Carvalho.

Dados recolhidos a Outubro de 2022.

Tabela 1- Tabela da equipa de Sub-13 do SCT.

Sport Clube de Tarouca SUB 13
Mome dos jogadores Data de nascimento Idade

AP 26/02/2010 13
A.F 12/04/2010 13
D.C 22/09/2010 12
D.M 13/12/2010 12
D.B 11/12/2010 12
E.M 12/04/2010 13
G.B 01/11/2010 12
1.C 09/01/2010 13
M.C 26/12/2010 12
R.O 12/11/2010 12
R.l 03/01/2011 12
5.F 20/04/2011 12
T.P 09/01/2010 13




1.3.2 Recursos Materiais

Na Tabela 2 encontram-se os recursos materiais disponiveis para todas as equipas
de futebol do Sport Clube Tarouca (SCT), assim como a quantidade e o seu estado de
conservagdo que esta avaliado de 1 a 5 com forme a sua conservagdo, onde 1 representa
muito mau estado e 5 muito bom estado.

Os materiais indicados (Tab.2) eram suficientes para um bom funcionamento do treino,

sendo que se fosse adicionado mais algum tipo de materiais seria bom para o clube.

Tabela 2- Recursos materiais.

Materiais Quantidade Estado de Conservagao
Bolas por equipa 12 5
Sinalizadores 60 3
Cones 30 3
Cones altos 15 3
Mini Balizas Pequenas 4 4
Mini Balizas Médias 2 3
Mini Balizas Grandes 2 4
Balizas 7 13 4
Balizas 11 2 4
Cones com estaca 14 3
Coletes por equipa 20 4
Saco de Bolas por equipa 1 4
Cesto para Qoletes por 1 3

equipa




1.3.3 Recursos Espaciais

O SCT possui limitagdes nos recursos espaciais visto que concretamente s6 possui
o campo de futebol (Fig.10), ndo havendo outros campos para serem usados, podendo
haver limitagdes aos treinos das diversas equipas, sendo que tem que haver um enorme
planeamento para que os diversos escaldes usufruam o maximo do campo e potencializem
0s seus treinos.

Uma situagdo favoravel ¢ que o SCT se encontra localizado perto das piscinas
municipais de tarouca (Fig.6), onde os atletas podem ir.

Por sua vez o inico campo que possui ¢ equipado com bancadas (Fig.9), relva
sintética, sistema de rega, iluminacao artificial (Fig.10), 4 balnearios para jogadores, 1
para arbitros, 1 para arrumacdes (Fig.8), lavandaria, uma sala para reunides e organizacao

da presidéncia do clube (Fig.7).

Figura 7- Entrada do clube onde se situada a
lavandaria e sala da presidéncia
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Figura 8- Balneérios dos jogadores e arbitragem

Figura 10- Campo do SCT
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1.3.4 Recursos logisticos € comunicacionais

A instituicdo tem ao seu dispor, carrinhas fornecidas pela camara municipal de
tarouca, que leva os jogadores para as suas casas € autocarros para transporte nos jogos
fora de casa.

O SCT realizava todas as semanas a comunicagao dos jogos e torneios pelos meios
de comunicacdo indicados a baixo (Fig.11 e 12). Estes comunicados eram publicados para
que os pais e adeptos pudessem ver os horarios dos jogos e onde se iriam realizar.

Estes meios de comunicacao também serviam para publicar fotografias dos atletas

e para divulgar resultados para que pais ou adeptos pudessem consultar.

Meios de comunicacao digitais oficiais do SCT:

Facebook — https://pt-pt.facebook.com/people/Sport-Clube-de-
Tarouca/100057623762850/

Instagram — https://instagram.com/sportclubetarouca?igshid=YmMyMTA2M?2

Sobre Videos Mais v

lsf;‘ ' Sport Clube de Tarouca
=7 14104 - ©

!genda Desportiva para o préximo fim de semana
1]

v

: PROXIMA JORNADA

3

AQUINAS)
5 DE JANEIR
N

w Josos
14 e 15 JAN.

® 15 2 partilhas

[b Gosto () comentar 2> Partilhar
e 2%

Figura 12- Divulgacdo Facebook Figura 11- Divulgag&o Instagram
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2. Objetivos e Planeamento de estagio
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2.1. Areas de intervencio

As areas de intervencdo ao qual estive inserido foram na equipa de Sub 13
realizando a maioria do estagio neste escaldo, onde realizava o planecamento semanal,
observava jogos da equipa, realizava sessdes de treino e era responsavel pelo aquecimento
pré-jogo, de seguida a observacao de treinos e jogos da equipa de Sub 14 e por fim estive

inserido nos traquinas e petizes, realizando treinos e levando os atletas para os torneios.

2.2. Fases do processo de estagio

O Estagio estd dividido em trés fases, sendo elas: a Fase de Integracdo e

Planeamento, a Fase de Interacdo ¢ a Fase de Conclusao e Avaliacao.

1* Fase- Fase de integracio e Planeamento (05/09/2022)

Na fase de integragdo, como proprio nome diz comecei por me tentar adaptar a
equipa e a tentar compreender como estava em termos técnicos € taticos, ver 0s recursos
que a instituicdo possuia, conhecendo melhor a equipa comecei por ver onde € em que
aspetos precisava de trabalhar mais e junto do meu tutor de estagio e treinador dos sub-
13, fazer sessdes de treino para solucionar os problemas da nossa equipa, entregando aos

nossos atletas exercicios de qualidade para que eles se tornem uns atletas mais completos.

2? Fase- Fase de intervenc¢ao (06/12/2022)

Na fase de intervengao, tem como principal objetivo fazer com que eu estagiario
intervenha de forma auténoma e responsavel no processo de treino, preparando sessdes
de treino, fazendo a observagdo dos jogos e treinos, dar feedbacks assertivos aos
jogadores sobre algo que podem melhorar ou algo que estejam a fazer corretamente. Nesta
fase € necessario ter uma boa comunicagao, visto que a comunicagado ¢ essencial para uma
melhor relagdo entre treinador e atleta, também para otimizar rendimento e para corrigir
aspetos técnicos ou taticos da forma correta, fazendo com que os atletas se tornem cada

vez melhores.
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3" Fase- Fase de conclusao e avaliaciao (25/05/2023)

Nesta ultima fase de conclusdo e avaliagdo, pretende-se que eu como estagiario,
faca uma reflexdo do que fiz ao longo do ano, vendo se consegui alcangar os meus
objetivos e se adquiri novas competéncias para me tornar um treinador melhor e mais

capaz de ajudar qualquer equipa onde estiver inserido.

2.3 Objetivos do Estagio

Os objetivos de estagio sdo todos os objetivos que pretendemos realizar e seguir
durante o nosso percurso no clube onde estamos inseridos. De seguida apresentarei todos

0s objetivos gerais e especificos que foram definidos em conjunto com o tutor de estagio:

Objetivos Gerais

- Desenvolver e aprofundar competéncias na comunicacdo, na intervengao € nos
feedbacks para uma melhor intervencao profissional;

- Assumir compromisso com o clube, sendo que a assiduidade, pontualidade e
responsabilidade para com o clube e seus intervenientes sdo essenciais;

- Adquirir e aprofundar novos conhecimentos nos dominios do planeamento e do

conhecimento cientifico, técnico, tatico e pedagogico;

Objetivos Especificos

- Participar e observar treinos e competigdes;

- Adquirir e perspetivar competéncias comunicativas e de responsabilidade no
comando da equipa durante treinos e competicdes;

- Compreender o funcionamento do clube para futuramente desenvolver novas
competéncias para um melhoramento do mesmo;

- Adquirir autonomia, lideranga para uma melhor interagdo e comunicacdo com 0s
jovens atletas;

- Intervir de forma autonoma e responsavel nos treinos ou competigoes.
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2.4. Planeamento ¢ calendarizacao
2.4.1 Horario Semanal

No horéario semanal (Tabela 3 e 4) estdo descritos trés treinos por semana onde
participei quer nos sub-14, quer nos sub-13, que vai desde quarta-feira a sexta-feira sendo
que os jogos sdao normalmente ao sabado, este horario era reajustado todas as semanas
visto que poderia haver alteragdes nos horarios, sendo que nos sub-14 realizava mais
trabalho de observacdo do treino e nos sub-13 intervenha em tudo o que o treinador
principal deixasse.

Nos fins-de-semana em que ndo houvesse jogos do Sub-13 para acompanhar, irei

observar os jogos dos diferentes escaldes.

Tabela 3- Exemplo calendarizagdo semanal Sub-13.

Dias Horas Duracéo Equipa

Treinos 5feira 17:30-19:30 2h Sub-13

Tabela 4- Exemplo calendarizagio semanal Sub-14.

4feira 17:15-19:15

6%feira 17:15-19:15 2h Sub-14
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2.4.2 Calendarizagao anual

O planeamento anual apresentado na tabela 5 e 6 representa o numero total 23 de

jogos e 72 treinos feitos na fase de grupos do campeonato distrital Sub-13 e taga de prata.

Devido 4 equipa de Sub-13 do SCT ndo se conseguir apurar para a fase de

apuramento de campedo a calendarizacdo foi divido em dois. Sendo que na segunda parte

da calendarizacdo estara representados os restantes jogos e treinos feitos na taga de prata

da A.F.Viseu.

Tabela 5- Calendarizag&o da fase de grupos do campeonato distrital Sub-13.

Calendarizagdo

Mesociclos

Periodo Preparatdrio

Periodo Competitivo

Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

| Janeiro I Fevereiro

Margo

[ Abril

Maio

Dia l

Joia | ca |pia |

lDla :

|Dia_[informagso

Dia llnlcr ¢

»

~

wlofalulo|o

- — —

Legenda
Treinos
Jogos casa
Exames médicos

Feriados

=

i)

=}

wlo|u|xw

3
4
5
6
I

1
2
3
4
5
6
I

Folgas
Jogos fora
Jogo de apresentago

-

o

1=]

wlo|u|lvn

=

1=}

I=}

»

»

wlo

-

i)

i=}

wlw

o

»

-
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Tabela 6- Calendarizagdo Taca de Prata Sub-13.

Calendarizagdo

Mesociclos
Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio
Dia_ | Informacdo Dia_ | Informagéo Dia_ | Informacéo Dia | Informacdo pia | Informacio

Legenda

Treinos
Jogos Fora
Jogos Casa

Jogos Amigaveis

Folgas

Feriados

(S 23 0l =] (=1 B (%] (=1 (21 (%) V=] /=1 5] (20 [=] (% (%] f=1 F= Eo) 121 (ST (20 (21 fe) =) B0l (2 =T 121 (7 Fo =) B () (S] (23 P f=] fe) BC) 1%
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3. Atividades desenvolvidas
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3.1. Planeamento

O planeamento e a periodizagdo sdo fases do treino que visam amplificar a eficacia,
consisténcia e a qualidade de jogo das equipas. Uma época bem planeada caracteriza-se
pelo sucesso das equipas e dos seus integrantes.

“A planificacdo ou planeamento desportivo ¢ um processo que analisa, define e
sistematiza as diferentes operacdes inerentes a construcdo e desenvolvimento dos
praticantes ou das equipas. Por outro lado, organiza essas operagdes em fungdo das
finalidades, objetivos e previsdes (a curta, média ou longa distancia), escolhendo-se as
decisdes que visem o maximo de eficiéncia e funcionalidade das mesmas.”
(Oliveira,2005, p.1)

Na tabela 7 podemos ver a tabela fornecida pelo tutor Duarte Lobo sobre as
macrociclo para os escaldes de infantis. Na tabela estdo descritos os planeamentos e

objetivos que o clube tem para os infantis ao longo da época 2022/2023.

Tabela 7- Macrociclo do SCT para escaldes de infantis.

SPORT CLUBE DE TAROUCA

MacroPlaniicagho INFANTIS
Set./Out/Nov/Dez Jan/Fev/Mar Abr/Mai/lun
Nogio do objetivo do jogor
A avidad Crintividade;
Galoj B " Rasclugho dos problemas do
Jogo de cooperaciio] Visto de Jogos
Coordenacio motors; Culto da vitéris
Seber Inteligénoia de jogoy
= regras do Jogoj Velockdad
Ragras saber astar) Fair-Play.
Tomads de decislo.

- controlo & condugio de
bola,
- Passe,
- Desmarcacio,
- Fintas,
- Remate,
- Cabeceamento,

Nogio campo pequeno e capo grande;
Linha de 2 (defensiva) em
posse de bola (equilibrio);

Reduzir a verbalizagao;
Jogo formal de 5 v 5;
Trabalho de guards-redes.

Nogio de atagque e defesa;
A nogio de marcar golo;

A nogio de impedir o golo;
Coberturas defensiva e ofensiva;
Movimentos ofensivoes com 2;
Trabalhode 1 v1e2v2;
Trabalho de guarda-redes.

Capacidade em jogar em
equipa;

Nogio de ataque e defesa;
Ter nogio da fungio defensiva
e ofensiva;

Trabalho de guarda-redes.
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3.1.1. Modelo de jogo

Para Garganta (1997, p.64) “¢ possivel, observando equipes e jogadores ao longo
de varios jogos, encontrar padrdes de organizacdo, que permitem tirar conclusdes sobre o
comportamento de jogo de jogadores e equipes. Esse comportamento tem relacdo com as
caracteristicas do jogo construido pela equipe, especialmente com o seu sistema
organizacional. Estes comportamentos e suas relagdes, caracterizam o chamado ‘modelo
de jogo’.”

Durante a época 2022/23 o SCT esteve inserido na fase de grupos do Campeonato
Distrital Sub-13, na taga de “prata” e nos jogos encerramento Taca Prata Sub-13 da A.F.
Viseu.

Os objetivos do clube nestas duas competi¢des era chegar o mais longe possivel na
competi¢do ou ate mesmo ganhar, mas sempre pensando no lado menos profissional das
competicoes, sendo que para nds treinadores era que os atletas se divertissem e que
compreendessem melhor os processos do jogo e a sua complexidade.

A equipa era constituida por 15 jogadores, sendo que, por muitas vezes vinham
atletas do escaldo sub-12 para jogar com a nossa equipa e jogadores da nossa equipa
também poderiam subir para ajudar a equipa sub-14. No entanto o escaldo levava para os
jogos uma média de 14 jogadores.

Durante a época foi utilizado o mesmo modelo de jogo para a época inteira, o
sistema de jogo era constituido por 3-2-3 para futebol 9 (Fig.13). Durante os jogos
realizados podemos perceber que as equipas adversarias também adotavam este sistema,

podendo haver varidveis no mesmo.

Figura 13- Sistema tatico 3-2-3.
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3.1.2. Organizagao defensiva

Segundo Castelo (1996) ao nivel do comportamento defensivo, o principal objetivo
de uma equipa prende-se com a defesa da sua baliza, procurando impedir que a equipa
adversaria marque golo e, a0 mesmo tempo, tentar a recuperacao da posse de bola. Deste
modo, € crucial existir uma boa organizagdo defensiva coletiva na qual quer as tarefas

individuais, quer as coletivas, t€ém de estar previamente bem definidas.

Principios da organizacdo defensiva:

- Organizada e alinhada;

-Pressdo alta ou bloco baixo;

- Defesa homem-a-homem;

- Defesa a zona;

- Campo pequeno (linhas proéximas e espagos curtos);
- Nao deixar jogar no corredor central do campo;

- Pressionar nos corredores laterais do campo;

- Nao deixar jogador adversario girar sobre nos e virar para a nossa baliza;
- Entreajuda;

- Coberturas defensivas;

- Concentragao;

- Olhar movimentagao adversaria;

- Ter atencdo a linha de fora de jogo (Nao por em jogo a equipa adversaria).

Posicionamento defensivo especifico:

- DC ¢ o “ ltimo homem” neste caso ¢ ele que gere alinha defensiva, o DD e o DE
tém que ter atencao a essa linha imposta pelo DC;

- Nos pontapés de baliza o GR juntamento com o DC mandam subir a equipa, sendo
que a bola terd de ser bem pontapeada pelo GR pondo a bola o mais longe possivel da
nossa baliza ou também para colocar a bola nas costas das defesas;

- O DC quando a bola esta de um lado do campo, este deve fazer cobertura defensiva
para caso 0s nossos laterais sejam ultrapassados este ja esteja perto para reagir e roubar a

bola aos adversarios;
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- DC deve se sair a bola com a maxima seguranga para ndo ocasionar superioridade

numérica.

Quando a equipa estava organizada defensivamente, o primeiro defesa era sempre
o PL ditando a zona de pressdo ou a primeira linha defensiva.

O sistema usado na organizagao defensiva era 3-2-3 (Fig.14).

Figura 14- Organizagdo defensiva.

3.1.3. Organizagao ofensiva

I3

A organizacdo ¢ objetivamente determinada pela posse da bola. Os principios
fundamentais do processo ofensivo sdo: finalizagdo/progressao no terreno de jogo e

manuten¢do da posse da bola (Quina, 2001).

Principios da organizacdo ofensiva:

- Sair a jogar de maneira curta e organizada (Fig.16);
- Fazer circular a bola de forma objetiva e eficaz visando uma boa orientacdo de jogo,

fazendo com que a equipa adversaria comece a abrir espagos;
- Procurar a largura e a profundidade fazendo movimentagdes adequadas, sendo elas

movimentagdes de rotura e etc.;
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- Defesas devem aproveitar bem a largura do campo para que haja um ganho maior de
metros e visando o aproveitamento total do campo;

- Médios devem procurar espagos € zonas de perigo onde possam meter um passe
perigoso;

- Médios devem ter uma movimentagdo maior, procurando sair de marcagdes adversarias,
podendo receber a bola para assim fazerem bons passes;

- Procurar espacos e jogadores livres de marcagao;

- Procurar movimentagdes que visem a orientagao para a baliza adversaria;

- Dar linhas de passe ao colega que ¢ portador da bola.

Posicionamento ofensivo especifico:

- Ultimo terco do campo deve-se priorizar o passe em profundidade, explorando as costas
do adversario;

- Atacantes fazerem movimentagdes de rutura para que os colegas possam fazer um passe
em profundidade entre os defesas (Fig.15);

- Laterais também poderdo explorar zonas ofensivas passando nas costas dos extremos

pedindo um passe, para que este possa fazer um cruzamento tenso;

Figura 15- Saida de Jogo.
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Figura 16- Organizacdo ofensiva.

3.1.4. Transi¢ao defensiva

A transicao defensiva sdo os comportamentos que a equipa a adota logo aquando se

da a perda da posse de bola (Leite, Dinis, Escudeiro, Coutinho, & Escudeiro, 2016).

Principios da transicio defensiva:
- Pressionar portar da bola ap6s perda da posse de bola (Fig.17);

- Reacdo em grupo para que a equipa adversaria ndo saia em contra-ataque;

Figura 17- Pressdo ap0s perda de posse.
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3.1.5. Transi¢do ofensiva

Segundo Silva (1998), na transi¢do de um momento defensivo para um momento
ofensivo, o objetivo fundamental ¢ progredir em dire¢do a baliza adversaria, de uma

forma rapida e eficaz, aproveitando a desorganizacao posicional do adversario.

Principios da transicio ofensiva:

- Dar largura e profundidade (Fig.18);

- Explorar espagos;

- Priorizar ataques rapidos com passes em profundidade caso seja possivel;

- Caso ndo seja possivel um ataque rapido, priorizar o jogo seguro fazendo a

organizagdo da equipa e fazendo circular a bola.

Figura 18- Transi¢do ofensiva

3.1.6. Bolas paradas

Neste sentido, nos ultimos anos, tem-se vindo a assistir a uma maior relevancia das
situacdes de bola parada e dos golos obtidos através destas situagdes evidenciando-se
assim que cada vez mais este tipo de lances sdo decisivos para a obtenc¢do da vitoria no

jogo de futebol (Fernandez-Hermogenes et al., 2017).
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Bolas paradas ofensivas:

- Nas bolas paradas ofensivas, nds optavamos por duas saidas de jogo, ou saida
curta ou o GR batia bola longa para um dos nossos extremos (Fig.20).

- Eu e o Mister Duarte Lobo priorizdvamos a saida de bola curta, para que 0s nossos
atletas comecassem a perceber o jogo a partir de traz e para aprenderem a movimentar-se
para procurarem a bola e ajudar os seus colegas (Fig.19).

- J& bater bola longa, nds optdvamos por dizer para o fazerem s6 em ultimo caso,
visto que também o nosso GR ndo possui-a tanta forca nos membros inferiores, para que
fizesse chegar a bola de maneira correta aos nossos extremos, explorando as costas dos

adversarios.

i
i
¥

s.
&

Figura 19- Saida de bola.
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Figura 20- Bola longa.

Relativamente 4 saida de bola no meio-campo, procurdvamos organizar a equipa e

jogar de maneira segura (Fig.21).

Figura 21- Saida de bola meio campo.

Nos cantos ofensivos, a equipa tinha duas op¢des uma consistia em bater o quanto
direto para a area (Fig.22) e a outra era jogar curto e depois bater bola para a area (Fig.23),
cada jogador tinha a sua funcdo, quer seja atacar a bola no primeiro poste ou o segundo,
todos os atletas sabiam o que fazer nos cantos e a bola era batida de forma tensa. Nos
cantos ofensivos ficavam sempre dois jogadores ao pé do meio do campo, a dar equilibrio

defensivo.
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Figura 22- Canto ofensivo.

Figura 23- Canto ofensivo n°2.

Nos livres ofensivos caso fossem de curta distdncia para a baliza adversaria era
priorizado o livre direto (Fig.24), caso fossem de distancias longas era feito o cruzamento
para os restantes jogadores atacarem a bola, sendo que havia sempre o equilibrio

defensivo feito por dois jogadores.
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Figura 24- Livres ofensivos.

Bolas paradas defensivas:

Nos cantos defensivos optou-se por utilizar dois tipos de marcagdo, sendo elas a
marcagdo individual, ou marcag@o a zona, tinhamos um jogador a evitar o canto curto e
outro mais adiantado no terreno geralmente era o PL para fazer ataques rapidos (Fig.25 e

26).

Figura 25- Canto defensivo.
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Figura 26- Livre defensivo.
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3.2.Periodizacgao do treino

Mourinho (2001, p.46) define a periodizacdo como "Aspeto particular da
programacao, que se relaciona com uma distribui¢do no tempo, de forma regular, dos
comportamentos taticos de jogo, individuais e coletivos, assim como, a subjacente ¢
progressiva adaptacdo do jogador e da equipa a nivel técnico, fisico, cognitivo e
psicologico".

Segundo Mourinho (2001, p.55) "Programar ¢ definir e determinar um conjunto de
conteudos e estratégias de acdo que perspetivem e estruturem todo um processo de

trabalho, que vise o treino nas suas diversas dimensoes € a competi¢ao”.

| Microciclo: N21 | | Local: Campo do SCT |
| Mesociclo: N21 | | Equipa: Sub-13 |
| Semana: 19/09 a 25/09 | | Hora do Dia: Tarde/Moite |
Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira | Sexta-feira | Sdbado | Domingo |
Local: Local: Local: Local: Local: Local: Local:
Campo de Tarouca Campo de Tarouca
Horas: Horas: Horas: Horas: Horas: Horas: Horas:
17:30 17:30
Objetivos: Objetivos: Objetivos: Objetivos: Objetivos: Objetivos: Objetivos:
recepgdo, Bolas
finalizacdo,posse de paradas,velocidade,p
bola asse e rececido
Volume: Vaolume: Volume: Volume: Volume: Volume: Volume:
Alto Alto
Intensidade: Intensidade: Intensidade: Intensidade: Intensidade: Intensidade: Intensidade:
Baixa Baixa

Figura 27- Exemplo de microciclo semanal Sub-13.

Na periodizagao do treino temos como exemplo o microciclo apresentado na figura
27, durante a €poca os objetivos, a intensidade e o volume foram sofrendo alteragdes,
sendo que nos meses de preparacdo a intensidade tinha de ser obrigatoriamente baixa e
um volume alto, visto que o objetivos de nos treinadores era fazer com que os atletas

voltassem a criar adaptagdes e estimular o corpo a reagir de forma correta aos treinos, nao
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desgastando demais os nossos atletas, sendo que ao longo do tempo a intensidade foi cada

vez mais aumentado, o volume reduzindo e os objetivos cada vez mais complexos.

3.3. Intervencao na sessao de treino

Como ¢ expectavel a minha intervencao no treino foi ficando maior e esté claro que
as responsabilidades também se elevaram. Estas evolugdes ao longo do tempo foram
feitas de forma gradual sendo que no primeiro més da época 2022/2023, comecei por ter
um trabalho reduzido de intervencao nas sessdes de treino sendo que comecei por me
adaptar aos atletas e intervenientes e observar as sessoes de treino, fazendo a sua reflexao.

No decorrer das semanas e dos treinos foi me dada uma maior responsabilidade
sendo que, ja realizava com a ajuda do mister Duarte Lobo uma interven¢do maior no
processo de treino, dava os meus exercicios € ja comegava a gerir um pouco o treino, era
eu quem realizava sempre o aquecimento dos atletas tanto nos treinos como nos jogos,
comecava a dar mais feedbacks e a orientar os jogadores para o que deviam fazer ou ndo
fazer.

A partir do més de Janeiro o mister foi cada vez mais depositando confianca em
mim, sendo que quando ele ndo pudesse estar presente nas sessdes de treino era eu quem
dava a sessdo sozinho, fiquei cada vez mais interventivo e sentia que os atletas ja
comegavam a ouvir melhor as minhas indicagdes, dando-me eles também feedbacks do
seu melhoramento. Nos jogos era eu que dava o aquecimento antes do jogo, e durante o
JOogo eu e o mister conversavamos sobre as substituigdes, dando-lhe dicas no meu ponto
de vista sobre o que era melhor para a equipa.

Concretamente orientei cerca de 10 treinos completamente sozinhos, sendo que os
restantes treinos realizava em conjunto com o treinador principal. Nestes casos pelo
menos um exercicio era feito por mim sendo que, previamente mostrava 0 mesmo ao

treinador principal Duarte Lobo, tendo total liberdade ao nivel da interven¢ao no treino.
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3.4. Prestagdo na competicao

No campeonato distrital de sub-13 a equipa ficou em 7°lugar (Fig.28), era
expectavel que a equipa tivesse uma classificagdo melhor, visto que no ano anterior os
resultados face aos deste ano foram relativamente melhores. A meu ver podiamos ter ido

muito mais longe, tinhamos atletas muito bons com a bola no pé, mas depois faltou muita

Classificacao Jogos

concentracgao e espirito de equipa.

POS JGS V E D GM GS PTS

) SEoAPOVOVEN. 8 7 1 0 23 11 22
Paiva

2 cd Leomil 8 6 1 1 42 8 19

8 Cracks Cl. Lamego 8 4 2 2 39 17 14

3 O Crasto 8 4 2 2 16 1 14

5 Viseu 2001 Adsc "B" 8 0 8 0 0 0 8

6 Gcd Ceireiros 8 2 1 5 9 32 7
7 Cd Cinfaes 8 1 2 5 9 15 5
7 Sc Tarouca 8 1 2 5 10 31 5
9 Gd Resende 8 1 1, 6 16 39 4
10) Souselo Fc (DS) 0 0 0 0 0 0 0

Figura 28- Classificacdo campeonato distrital Sub-13.
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Na taca de prata a equipa sub-13 esteve muito melhor do que no campeonato
distrital, conseguiu passar da fase de grupos ao qual ficou em 3°lugar (Fig.29) e chegar
até aos quartas-de-final onde empatou o primeiro jogo em casa 1-1 (Fig.30) e um segundo
jogo fantéstico, onde os atletas tiveram uma entrega e vontade de ganhar imensa visto que
a perder 3-1 conseguiu marcar 2 golos nos momentos finais do jogo e levar o jogo para
as grandes penalidades onde acabou por ficar 4-2 (Fig.30).

Nas penalidades infelizmente fomos derrotados mas com o mérito do guarda-redes

adversario.

Classificacao

POS JGS V E D GM GS PTS

1 Assrd Vila Cha Sa 8 7 0 1 38 7 21

2 Footlafdes Aaad 8 6 0 2 27 6 18
3 Sc Tarouca 8 4 0 4 32 15 12
4 Viseu 2001 Adsc 8 3 0 5 13 23 9
5 O Crasto"B" 8 0 0 8 4 63 0

Figura 29- Classificacdo fase de grupos da taca de Sub-13
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Na taga de prata era expectavel que a equipa chegasse pelo menos as meias-finais
ficando nos quartos de finais, mas sairam com a cabega levantada e honraram o simbolo
do SCT.

Tanto eu como o treinador Duarte Lobo ficamos desanimados por termos perdido,
mas extremamente contentes por termos visto a evolucao dos nossos atletas e a vontade

que eles colocaram neste ultimo jogo da taga de prata.

1/4 Final v

1-1

15 ABR Gd Resende

Sc Tarouca

Estadio Municipal Tarouca

3-4

15 ABR Assrd Vila Cha S&

Crc S. André

Campo Santo Andre

1-3

Viseu 2001 Adsc 15 ABR

Sc Penalva Castelo

Campo Futebol Quinta Cruz

Ass. Os 1-2

Vouzelenses 15 ABR Footlafoes Aaad

Campo Municipal Das Chas

s 2-0 .
Assrd Vila Cha sa 22 ABR Crc S. André

Campo Pedra Da Aguia

2-3 i
Sc Penalva Castelo 22 ABR Viseu 2001 Adsc

Campo Municipal Cerca

@3-30

22 ABR Sc Tarouca

Gd Resende

Estadio Municipal Fornelos

@1-2@ Ass. Os

Footlafoes Aaad 22 ABR Vouzelenses

Campo Marques Veloso

Figura 30- Quartas-de-final da taca de prata Sub-13.
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3.5. Observagao e andlise do desempenho competitivo

Foram realizadas 8 observagdes de jogos durante esta época desportiva, sendo que
a observacdo foi feita de maneira direta, sendo usado o modelo criado por mim
representado nas figuras 31 e 32.

As componentes observadas durante os jogos foram a organizacao ofensiva e
defensiva, transi¢ao ofensiva e¢ defensiva, comentarios sobre os atletas e as suas
caracteristicas, golos marcados, cartdes amarelos e vermelhos. Esta informagdo era
posteriormente fornecida ao treinador para que uma proxima vez que fossemos enfrentar
a mesma equipa o treinador pudesse adaptar os treinos dessa semana ao jogo da equipa

adversdria, para que os atletas fossem mais preparados para os jogos.

| LIC: Estagio | | Resultado: | | Jornada: |
Fpoca desportiva: 2D22n’2021 I vz I I M de aluno- 1705106 I
| Discente: Diogo Carvalha | l Horas de inicio: | l Tutar: Dusarte Lobo |

Observagio do Jogo |

M Pasigdes dos atletas Descrigiio dos jogadares Galos |CA CY Siztema tatico:

Figura 31- Ficha de observacdo parte 1.
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Organizagao deflof

Organizagao Defensiva

Descrigao:

Organizagao Ofensiva

Descrigao:

Transigao deflof

Transigao Defensiva

Transigao Ofensiva

Descrigao

Descrigao

Figura 32- Ficha de observacéo parte 2.
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3.6. Avaliacao morfo-funcional

3.6.1. Avaliacdes Antropométricas

E importante serem recolhidos este tipo de dados, visto que podera influenciar
muito as decisdes do treinador.

A recolha dos dados do IMC ¢ de extrema importancia, pois poderemos ver se 0s
atletas se encontram saudédveis ou ndo.

Nas avaliagdes antropométricas foram recolhidos os dados relativamente ao peso e
altura dos atletas. Para a seguinte recolha de dados foi necessario uma balanga para ter os
dados relativos ao peso dos atletas, e uma fita presa na parede para fazer a medig¢do dos
mesmos, estes dados foram recolhidos antes de uma sessdo de treino.

Os presentes dados (Tab.8 e 9) foram recolhidos e avaliados no dia 13/10/2022.

Tabela 8- Dados dos calculos do IMC.

Atletas Massa Corporal Altura IMC
AP 50 1.57m 20
Tabela 9- Classificacdo do IMC. AF a1 1,50m 18,2
Fonte:https://jornalistasquecorrem.com.br/wp- D-C 43 1,50m 15,1
D.M 31 1,48m 14
content/uploads/2014/09/IMC-TABELA.jpg D.B 53 1,52m 23
- E.M 37 1,64m 21,1
IMC CLASSIFICACAO G.B 56 1,55m 23,3
< 18,5 Peso Baixo 1.C a0 1,52m 17,3
M.C 40 1,56m 16,6
25,0 - 29,9 Sobrepeso R.O 56 1,50m 24,8
30,0 -34,9 Obesidade (Grau I) R.l 34 1,55m 14,1
S.F 63 1,67m 22,5
T.P 60 1,60m 23,1
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https://jornalistasquecorrem.com.br/wp-content/uploads/2014/09/IMC-TABELA.jpg
https://jornalistasquecorrem.com.br/wp-content/uploads/2014/09/IMC-TABELA.jpg

3.6.2. Avaliacdo maturacional

Bio-banding ¢ o agrupamento de atletas com base nos seus atributos fisicos
relacionados ao crescimento e maturagao, nao sendo guiado pela idade cronoldgica mas
sim pela idade bioldgica.

Bio-banding ¢ interessante para os treinadores visto que estes poderdo gerir melhor
os seus atletas de forma a ndo os desgastar tanto. Sendo assim os treinadores podem
adaptar os seus treinos de maneira a que os seus atletas ndo tenham lesdes e agrupar os
atletas de forma a proporcionar contextos praticos equivalentes.

O SCT beneficiou-se destes dados para poder perceber onde os atletas do escaldo
Sub-13 se encontravam no avango maturacional, sendo que com a ajuda dos dados por
mim fornecidos, atletas que se encontravam num nivel de maturagdo mais avangado,
realizaram alguns jogos e treinos com a equipa de Sub-14 do SCT e atletas menos
desenvolvidos ficavam com o escaldo Sub-13, onde eram realizados alguns treinos com
o escaldo Sub-12 do SCT.

Para se conseguir fazer a avaliacdo do avango de maturagdo de cada atleta foi

necessario:

e Massa corporal dos atletas;
e Altura dos atletas;
e Altura do pai e da mae;

e Data de nascimento,

Com estes calculos poderemos obter:

e Percentagem da altura atual;

e Previsdo da estatura final adulta;

¢ Nivel de maturacédo dos atletas;
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Previsdo da estatura final do atleta

A (Tab.10) representa a previsao da estatura final de cada atleta, percentagem de

altura atingida e em que fase da maturagdo cada um se apresenta.

Na Tabela 10 pode-se observar que a média da previsao da estatura final adulta € de

183cm e que a média % da altura adulta final ¢ de 85%.

Dados recolhidos a 13/10/2022.

Tabela 10- Previsao da estatura final adulta.

Predicted Adult Height (PAH) Information

First Name Last Name A::T:’:leiegdht Predicted Adult A::T:’:;ie:hl 2% of Predicted Remaining Maturity Date of Measure
Height (inches) . Adult Height Growth {cm) | Category (Ref: 1) (dd-mm-yy)
{cm) (ft inches)

Afonso Pires 185 73 6,1 85% 28 Pre-Pubertal 13/0ctf22

Andre Ferreira 178 70 5,8 B84% 28 Pre-Pubertal 13/0ctf22

David Carmo 180 71 5,9 83% 30 Pre-Pubertal 13/0ct/22

David Morgado 182 72 6,0 81% 34 Pre-Pubertal 13/0ct/22

Diogo Batista 181 71 5,9 84% 29 Pre-Pubertal 13/0ct/22

Miguel Cruz 179 71 5.9 91% 15 Mid-Pubertal 13/0ct/22

Guilherme Borges 189 75 6,2 B87% 24 Early Pubertal 13/0ctf22

José Cardoso 174 58 5,7 87% 22 Early Pubertal 13/0ctf22

Miguel Correia 181 71 5,9 B86% 25 Early Pubertal 13/0ct/22

Rodrigo Oliveira 181 71 5,9 83% 31 Pre-Pubertal 13/Oct/22

Rodrigo idelfonso 181 71 5,0 85% 26 Early Pubertal 13/0ct/22

Simao Ferreira 204 80 6,7 82% 37 Pre-Pubertal 13/0ct/22

Tomas Pinto 184 73 6,0 B87% 24 Early Pubertal 13/0ctf22

Na seguinte tabela (Tab.11) sdo apresentados os detalhes de cada atleta, altura,
. . . ST .
idade, data de nascimento, altura dos pais € a média dos pais.
Tabela 11- Detalhes dos atletas.
Athlete's Details
- , , Average . . . . . Mid-Parent
First Name Last Name Date of Birth e, Rounded . Height 1 Height 2 A‘verage Height Weight 1 | Weight 2 A\Irerage A\ferage Félhers I\‘!olhers leﬁ-Paren| Height
(dd-mm-yy) Age [years) {em) {em) Height [em) | . (ke) (ke) Weight (kg) | Weight (Ib) | Height (cm) | Height (cm) | Height [em)| .

(inches) (inches)
Afonso Pires 26/Feb/10 1286 125 Male 157,0 1570 1570 61,8 50,0 50,0 50,0 19,7 1780 1640 1710 67,3
Andre Ferreira 12/Apr/10 125 125 Male 1500 150,0 150,0 59,1 41,0 41,0 410 16,1 176,0 158,0 167,0 65,7
David Carmo 22/5ep/10 121 12,0 Male 1500 150,0 150,0 59,1 43,0 43,0 43,0 16,9 1730 160,0 166,5 65,6
David Moargade 13/Dec/10 118 12,0 Male 1480 148,0 1480 583 31,0 31,0 31,0 12,2 1810 1640 1725 679
Diogo Batista 11/Dec/10 18 12,0 Male 152,0 152,0 152,0 59.8 530 53,0 53,0 209 1740 156,0 1650 65,0
Miguel Cruz 12/Apr/10 125 125 Male 1640 1640 1640 64,6 57.0 57.0 57.0 224 1370 1730 1550 61,0
Guilherme Borges 1/Nov/10 12,0 12,0 Male 1650 1650 1650 65,0 56,0 56,0 56,0 220 1770 1530 1650 65,0
José Cardoso 9/lan/10 12,8 130 Male 152,0 152,0 152,0 59,8 40,0 40,0 40,0 15,7 1740 1510 1625 64,0
Miguel Correia 26/Dec/10 118 120 Male 156,0 156,0 156,0 614 40,0 40,0 40,0 15,7 1690 1520 160,5 63,2
Rodrigo Oliveira 15/Nov/10 119 120 Male 150,0 1500 150,0 59,1 56,0 56,0 56,0 22,0 1780 1570 1675 659
Rodrigo idelfonso 3/lan/11 118 120 Male 155,0 1550 1550 61,0 340 340 340 134 1720 1540 1630 64,2
Siméo Ferreira 20/Apr/11 115 115 Male 167,0 1670 1670 65,7 63,0 630 63,0 248 1910 1700 1805 711
Tomas Pinto 9/lan/10 1238 130 Male 160,0 160,0 160,0 63,0 60,0 60,0 60,0 23,6 1810 162,0 1715 67,5
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Altura Atual VS Altura predita por atleta

O grafico ilustrado a baixo (Fig.33) ¢ a comparacao da altura atual para a altura

que os atletas irdo atingir.

250
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15

o

10

o

5

o

0

1 2 3 5

10 11 12 13
Altura Atual [ | Prewsao da altura flnal do atleta

Figura 33- Altura atual vs. Altura final.

O (Fig.34) representa em que fases da maturagdo os atletas do escaldo Sub-13 se

encontram.

O P, N WS~ 01O N

Early-pubertal Mid-pubertal

Figura 34- Fases da maturacéo.

Pre-pubertal
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3.6.3. Efeito da idade relativa

A idade relativa (IR) refere-se as diferencas de idade entre jovens que foram
agrupados juntos na mesma categoria etaria (Barnsley & Thompson, 1988).

Idade relativa pode ter especial influéncia na juncao dos escaldes, sendo que os
jovens nascidos nos primeiros meses do ano podem se beneficiar, visto que estes poderao
estar num avango maturacional maior em relagdo aos atletas nascidos nos ultimos meses
do ano. Assim sendo os atletas nascidos nos primeiros meses poderdo ter vantagens a
nivel fisico e psicolégico, podendo ou ndo ser melhores atletas.

Esta separacdo por categorias de idade cronoldgica apresenta invariavelmente
diferengas cognitivas, fisicas e emocionais entre os mais jovens ¢ os mais velhos da
mesma categoria etaria (Musch & Grondin, 2001).

A (Tab.12) ilustra, a idade relativa por semestre e trimestre, a data de nascimento,
altura, massa corporal e os nomes dos atletas. A seguinte tabela foi realizada na unidade

curricular de Observagao e¢ Analise do treino.

Tabela 12- Dados dos atletas.

Sport Clube de Tarouca SUB 13
Mome dos jogadores Massa corporal Altura Data de nascimento Trimestre Semestre
AP 50 1,57m 26/02/2010 1 1
ALF 41 1,50m 12/04/2010 2 1
D.C 43 1,50m 22/09/2010 3 2
D.M 31 1,48m 13/12/2010 4 2
D.B 53 1,52m 11/12/2010 4 2
E.M 57 1,64m 12/04/2010 2 1
G.B 56 1,55m 01,/11/2010 3 2
1.C 40 1,52m 09/01/2010 1 1
M.C 40 1,56m 26/12/2010 4 2
R.O 56 1,50m 15/11/2010 4 2
R.l 34 1,55m 03/01/2011 1 1
S.F 63 1,67m 20/04/2011 2 1
T.P 60 1,60m 09/01/2010 1 1
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Grafico de golos marcados

De acordo com a idade relativa os atletas nascidos nos primeiros meses deveriam
ter vantagens em relacao aos atletas nascidos em outros meses, logo deveriam ter mais
golos, mas como podemos ver no grafico da figura 35, os atletas que marcaram mais
golos, foi o atleta nascido no 2° trimestre do ano o atleta A.F, contrariando o efeito da

idade relativa.

Golos Marcados
= = N
(0] o (0, ] o

o

Trimestre 1 Trimestre 2 Trimestre 3 Trimestre 4

Trimestres

Figura 35- Golos marcados pelos atletas por trimestre.
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Nascimento trimestral

O seguinte grafico demostra o nimero de atletas dividido por trimestres.
Podemos observar no seguinte grafico (Fig.36) que no plantel Sub-13 do SCT existe
um certo equilibrio entre os diferentes trimestres, sendo que o maior namero de atletas

sd0 nascidos nos primeiros trés meses do ano e nos ultimos trés meses do ano.

N° Jogadores
N w N

(I

1 Trimestre 2 Trimestre 3 Trimestre 4 Trimestre

Figura 36- Divisdo dos atletas por trimestre.

Altura trimestral

O seguinte grafico demostra as médias de altura por trimestres.
Como podemos ver na (Fig.37) o efeito da idade relativa ndo se aplica, visto que o

maior nimero de atletas com uma altura mais elevada, sdo nascidos no segundo trimestre

do ano.

Média Altura
1.67

1.62
1.57

Altura

1.52
1.47

1.42
1T 2T 3T 4T

Trimestre

Figura 37- Média da altura dos atletas por trimestre.
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Massa corporal trimestral

Na seguinte Figura.38 ¢ demostrada a massa corporal dos atletas por trimestres.

Massa corporal

56
54
52
50
48
46
44
42
40

Massa corporal

1T 2T 3T 4T
Trimestre

Figura 38- Média da massa corporal dos atletas por trimestre.
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3.7. A¢oes de formacgao

A sessdo de informagdo (Fig.39) foi realizada pela psicéloga Débora Félix que
abordou o tema ética no desporto e a dietista Maria Jodo Cruz que abordou o tema da
dieta dos atletas para uma melhor performance. Esta sessao teve informagdes de elevada
importancia pois para os atletas, pais e dirigentes ¢ bom que estes percebam a ética que
cada um deve de ter e como se deve comportar e perceber a alimentacdo e os cuidados

que os atletas tém que ter para que o desempenho dos mesmos seja aumentado.

g

'ETICA DO DESPORTO
ENUTRICAO
NO DESPORTO

B

DR.* DEBORA FELIX
PSICOLOGA

L

DR.* MARIA JOAO CRUZ
- DIETISTA

Figura 39- Sessdo de informacéo.

47



3.8. Projeto de promogao

No ambito do estdgio curricular um dos parametros a cumprir era a realizagao de
uma atividade que envolvesse a instituicao acolhedora, neste sentido optei por realizar
um projeto que visava a interagdo entre pais e os filhos (atletas), num jogo realizado no
dia 15/06.

Este projeto (Fig.40) teve como publico-alvo os atletas e pais dos escaldes Sub-12
e Sub-13 do SCT.

Foram realizados jogos de 30 minutos com 5 minutos de descanso, no jogo
pretendia-se que pais e atletas fizessem o papel de arbitros também, para perceber o que
0S mesmos passam e para perceberem que nao ¢€ tao facil quanto parece. Devido a poucos
pais terem comparecido no evento foram realizadas 3 equipas, com pais e filhos
misturados.

As motivagdes que me levaram a realizar este projeto, foi o excelente apoio e a
postura correta dos pais nos jogos e treinos, motivando sempre todos os atletas e
treinadores e o sacrificio dos mesmos para que os seus filhos pudessem comparecer em
todos os jogos e treinos.

No final do evento foi realizado um lanche onde houve o convivio de todos os

participantes.

As 17:30H
LOCAL:
COMPLEXO DESPORTIVO DE TAROUCA

Figura 40- Cartaz de divulgacdo do projeto
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4. Reflexao

O estagio curricular serviu para colocar em pratica todos os conhecimentos
adquiridos ao longo das unidades curriculares durante os 3 anos na licenciatura em
Desporto da Escola Superior de Educagdo Comunicagdo e Desporto do Instituto
Politécnico da Guarda.

A ¢época foi bastante desgastante quer para mim como para os seus integrantes,
devido as viagens feitas e aos esfor¢os para nao faltar a nenhum treino e jogo, também ao
esforgo feito para conseguir demonstrar as minhas capacidades e competéncias durante o
estagio no SCT.

Durante o estidgio observei o efeito que o treinador tem sobre os seus atletas e o
quao importante ¢ ter um treinador bem formado e com bons valores, por isso desde o
primeiro dia que tive em contacto com os atletas do SCT tentei sempre passar bons valores
aos mesmos, para que estes cres¢am de forma desportiva mas também pessoal.

Como fui jogar de futebol, j4 tinha alguma experiéncia e sabia bem os processos do
jogo, para assim dar bons feedbacks aos atletas, onde percebi que estes foram melhorando
e evoluindo.

Desde o primeiro dia que comecei a estagiar no SCT senti-me uma peca
fundamental na equipa técnica do escaldo de Sub-13. O trabalho feito pela equipa técnica
e o apoio dos pais foi o melhor possivel, mesmo nao tendo sido uma época tao boa para
a equipa, contudo esta época teve um balancgo positivo pois os atletas evoluiram muito
desde o primeiro dia.

O trabalho realizado no SCT foi sempre ligado 4 modalidade de futebol, onde
procurei sempre ser pontual, humilde, respeitador e empenhado dando o meu contributo
maximo ao clube e aos seus integrantes, senti que foi reciproco, pois o clube mostrou-se
bastante acolhedor para mim o que proporcionou um mais a vontade da minha parte.

Por fim sinto que, ap0s a realizagdo deste estagio curricular cresci bastante enquanto
pessoa e como treinador, acho que fui de encontro aos objetivos estabelecidos no inicio
do estagio curricular, melhorei o desenvolvimento de comunicacdo e interven¢do, sendo
que para mim foi um pouco dificil no inicio por ser um pouco timido, mas depois de me
habituar ao clube e aos seus integrantes fui-me soltando cada vez, mais mostrando cada
vez mais as minhas competéncias, melhorei e adquiri novos conhecimentos a nivel do

planeamento e periodizagao do treino, melhorei também a minha autonomia e lideranca,
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pois um dia se treinar alguma equipa, terei de mostrar o meu espirito de lideranga para
que os atletas depositem confianga em mim.

Aumentei 0 meu leque de conhecimentos ao nivel cientifico, técnico, tatico e
pedagogico.

Durante este estagio, tive oportunidade de vivenciar diversas experiéncias novas e
adquirir novos conhecimentos com os treinadores ao qual estive acompanhado, onde me
deram a total liberdade e autonomia para realizar as minhas fungdes como treinador

estagiario.
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6. Anexos

Anexo 1- Convengao de estagio

CONVENGAO

IPG ﬂ‘:‘.&?&“rﬁ;’ Estagio / Ensino Clinico MODELO
i diaria’ ANEXO E GESP.003

Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar ANGKOE
(Desporto)

O presente documento é um anexo ao formulario GESP.003 - Convencéo de Estagio/Ensino Clinico,
sendo aplicével ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura
de Desporto da Escola Superior de Educagdo, Comunicagao e Desporto (ESECD)
do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

[EBDADOS RELATIVOS AGS INTERVENIENTES

[JEestagio em Treino Desporti 3 i | (‘.. L\o\m\i |

DEstAgio em Exercicio e Bem-Estar - Area de inter a |

Estudante/Treinador(a) jario(a): | V- cro ,A AMORRS (enge Ve | Ne| 4305106 |
J

A -,
Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: [ P;A(\C \ A OO0 H(,C}‘("ﬂ [4 ’3—\r ueN |

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: ID@{}Q C-)Qm-w > C\c. (’ansz(c Lo]q; |

ECLAUSULAS ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

a) Ter i dos isil direitos e , de cada interveniente, previstos nos artigos 7.°, 8.°e 9.° do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

b) P ai do em pi i , permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
para a real do de atividad: b a profi de Trei de Desp ou de Técnico de Exercicio
Fisico;
c) Organizar o estagio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

(i) Fase de integragao (integragdo e diagnéstico da organizagao acolhedora, p e calendari das

atividades a desenvolver);
(i) Fase de intervengéo (observacio, planeamento e intervengéo) e;

(iii Fase de concluso e avaliagio (elaboragso e defesa do relatério final de estagio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

d) Conhecer que o processo de avaliacio é de natureza contil do os critérios e datas de avaliagéo p
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de i 80,
€) Que, nas situacd pli , regs pelos seguintes documentos dos quais tém conhecimento:
(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);
(i) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RLIPG.027).
[NAssiNATURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento
05 A0 l|Q0e2 | S| Ao &2
Data

Lk -

(assinatura)




Anexo 2- Cartdo de treinador estagiario

U presidente da AF Viseu
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Anexo 3- Mapa de assiduidade

Assiduidade de atletas/utentes

MNomes de atletas e utented Setembro Outubro MNovembro Dezembro Janeirg Fevereiro Margo Abril Maio
AP P-3T-4 [F-1 P-3T-4 |F-1 P-4T-4 [F-D P-2T-2 [F-D p-2T7-4 [F2 P-47-4 [F-0 P-21-4  |F-2 P-3T-4  [F-1 P-4T-4 [F-0
AF p-dt-4 [F-D P-4T-4 |F-0 P-4T-4 [F-D P-2T-2 [F-D P-4T-4 [F-0 P-4T-4 |F-D P-4T-4 |F-0 P-4T-4 [F-D P-4T-4 [F-0
D.C p-47-4 [F-0 p-4T-4 |F-0 P-4T-4 |F-0 P-2T-2 [F-0 p-47-4 |[F-D P-3T-4 |F-1 p-4T-4 |F-0 p-4T-4 [F-0 p-47-4 [F-D
o.M P4T7-4 |F-0 P-3T-4 |F-1 P-4T-4 ([FO p-27-2 ([FO P-2T7-4 |F-2 P-2T7-4 |F-2 P3T74 |F-1 P4T-4 [F-D P4T-4 |F-0
DB P-4T-4 [F-0 P-4T-4 |F-0 P-3T-4 [F-1 P-2T-2 [F-D p-2T-4 [F2 P-3T-4 |F-1 P-3T-4 |F-1 P-4T-4 [F-D P-3T-4 [F-1
E.M P-0T-4 [F-4 P-0T-4 |F-4 P-0T-4 [F-4 P-0T-2 [F2 P-0T-4 [F-4 p-37-4  |F-1 P-3T-4 |F-1 P-3T-4 |[F-1 P-3T-4 [F-1
G.B P-4T-4 [F-0 P-4T-4 |F-0 P-2T-4 [F-2 P-2T-2 [F-D P-4T-4 [F-0 p-41-4 |F-D P-4T-4 |F-0 P-4T-4 [F-D P-4T-4 [F-0
1C p-47-4 [F-0 p-4T-4 |F-0 P-3T-4 |[F-1 P-2T-2 [F-0 p-47-4 [F-D P-3T-4 |F-1 p-2T7-4 |F-2 p-4T-4 [F-0 p-47-4 [F-D
M.C P-47-4 |F-0 P-4T7-4 |F-0 P-3T-4 ([F-1 P-27-2 [F-D P-4T7-4 |F-0 P-47-4 |F-0 P-3T7-4 |F-1 P-4T7-4 [F-0 P-4T7-4 |F-0
M.C P-4T-4 [F-0 P-4T-4 |F-0 P-4T-4 [F-0 P-2T-2 [F-0 P-4T-4 [F-0 P-4T-4 |F-0 P-4T-4 |F-0 P-4T-4 [F-D P-4T-4 [F-0
R.O P-47-4 [F-0 P-47-4 |F-0 P-3T-4 [F-1 P-0T-2 [F2 P-0T-4 [F-4 P-0T-4 |F-4 P-0T-4 |F4 P-0T-4 [F-4 P-0T-4 [F-4
Rl P-3T-4 [F-1 P-4T-4 |F-0 P-3T-4 [F-1 P-2T-2 [F2 P-3T-4 [F-1 P-4T-4 |F-D P3T-4 |[F-1 P-4T-4 [F-D P-4T-4 [F-0
S.F P-3T-4 |F-1 P-3T-4 |F-1 P-3T-4 |[F-1 P-2T-2 [F-0 P-0T-4 |[F-4 P-0T-4 |F-4 P-0T-4 |F-4 P-0T-4 |[F-4 p-3T-4  |F-1
TP P3-T-4 |[F-1 p-3T-4 |F-1 p-4T-4 [F-0 p-2T-2 [F-0 p-2T-4 [F-2 p-4T-4 |F-0 p-4T-4 |F-0 p-4T-4 [F-0 p-47-4 [F-D
LP p-4T-4 [F-0 P-47-4 |F-0 P-4T-4 [F-0 P-2T-2_[F-0 p-4T-4 [F-0 p-4T-4 |F-0 P-4T-4 |F-0 P-4T-4 [F-D p-4T-4 [F-0

Mr. D.L p-47-4 [F-0 P-47-4 |F-0 P-3T-4 [F1 P-2T-2 [F-D p-4T-4 [F-0 P-47-4 |F-0 P-4T-4 |F-0 P-3T4 |F-1 P-3T-4 [F-1
P- Presencas
Siglas T- Treinos
F- Faltas
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Anexo 4- Exemplo de microciclo

Microcicla: 1

Mesociclo: Setembro

Semana: 1303 a 25/03

Local: Campo do SCT

Equipa: Sub-13

Hora do Dia: Tarde!Maite

[ Segunda-ieirta |  Tergafeira | Ouana-feira |  Ouinta-feira | Sewsa-feira Sabado | Dominga
Local: Local: Local Local: Local: Local Local:
Campo de Taroucy Campo de Taroucs
Horas: Horas: Haras: Horas: Horas: Haras: Horas:
1730 1730
Objetivas: Obijetivos: Objetivos: Objetivas: Obijetivos: Objetivos: Objetivas:
recepgio, Eialas
finalizagio,passe de paradasvelocidade paz
bala Ery e
Valume: Valume: Valume: Valume: Valume: Valume: Valume:
Alto Alto
Intensidade: Intensidade: Intenzidade: Intensidade: Intensidade: Intenzidade: Intensidade:
Baixa Baixa
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Anexo 5- Exemplo de um plano de treino

I LIC: Estéaio I I Jogadares: 16 I I Duracio dotreino: 2k I
kpoca desportiva: 2022:’2021 I Local Campode Tarouca | | ' de aluro- 1705106 |
I Diszente: Dioga Carvalha I I Haras de inicio: 17:30 I I Tutor: Duarte Lobao I
I Plano de treine I
I llustracio I Descricdo I I Tempa I

Agquecimento/ circuite-Dois grupos de jogadores colocades
paralelamente, jogadores do grupo com bola Fazem condug &0 até
meio do perourse deisam a bola no pé dojogador que faz o
deslocamento sem bola, & continua até ao cone exterior e assim
sucessivamente. Depois de chegar ao dltimao cone, jogadaor com
bola faz condugio de bala pelo percursc marcada, jogador sem 15°
bola resliza percurse de coordenag S0, No final do percurso
jogadares trocam de fung Sa.

YARIAMTES OE EVOLUCAD: Condugfo ! passe com o pé néa
daminante.

Progress3o e Conteng3o-NMaestagio dos tidngulos
o5 jogadares Fazem circulagio de bola e tentam Fazer golos
passando a bola pelo tridngulo central. & equipa adverzaria
tenta impedira circulagio de bola e oz golos. Ganha a equipa

que fizer mais golas. Ma estagio daz mini balizas oz jogadores

Fazem circulag3a de bola e tentam Fazer galos na baliza 15°
adversaria. & equipa adversiria tenta impedir a circulagio de
biola e o= golos. Ganha a equipa que fizer mais golos Fegra:
para ser golo a bola tem de pas=ar obrigatoriamente pelos 2
jogadares. Sempre que é golo, o jago continua pela equipa que
canzeguir primeira chegar 4 bala.

FinalizagSo0—Divida oz jogadores em pares, comum de
zada cor em cada par. Ezses 530 0z pares iniciaiz 121, entio
wocé joga contra seu parceira do autra time. 0s pares Fazem
fila ao lado dos= GR [2 pares para cada gola).O treinador grita
"wai" e passa a bala na ret3ngulo. O primeiro par corre para a
biola. O primeira ali & o atacante, o outro o defesa. O atacante
tenta marcar. Se o defensor ganhar a bola, ele se torma o 30°
atacante & tenta fazer o golo YARIGMTES DE EVOLUGAD: dé
aos jogadores de 10 2 15 sequndos para kentar marcar, caso
Gantraria, & um empate [ewita que o prowimo par espere muita).
Troque pares regularmente para que oz jogadores tenham a
chance de jogar contra jogadores mais altos f mais rapidos e
ver como eles podem se adaptar a esses cendrios.
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Anexo 6- Exemplo de observagao e andlise da equipa adversaria

| 1IC: Estagio | | Fiezultada:11-0 | | Jomnada: 5 taga de prata |

Fpoca desportiva; 20220202] | SCT w=Crazta B | l

M de aluno- 1705106

| Ciscente: Diogo Carvalho | |  Heoras deinicic: 00 | l

Tukor: Duarte Lobo

Observagio do Jogo

e Fozigdes dos atletas Dezcrigan dos jogadores Golos | Ca Cy
1 GH Fraco com os pés & poucd agil

2 oc bolas aereas, mas fraco na organizagao defe
3 OE Aproveita pouco alargura

4 oo Rapido mas com muitos passes errados

3 [ hnas movimentagdes mas passes pouco efic
E [ Explora pouco a profundidade

g FL Aparece pouco NOS eSpagos

0 EE Bom com bola nos pes

16 ED Mas rececoes mas jogador rapido

7 Suplentes

[ Suplentes

1 Suplentes

12 Suplentes

14 Suplentes

19 Suplentes

Siztemna tatico:
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Organizagao deffof

Organizagao Defensiva

Diescrigan:

Fecham de maneira incarreta,
deizando muitos espagos para a
nossa equipa atacar, pouca entre
ajuda e fazem poucas coberturas

para ajudar o= colegas

Organizagao Ofensiva

Deseriga:

Aprovitam pouco alargura de
campo, ma circulagio de bola e
poucas movimentagdes

Transigao deflof

Tranzigao Defensiva

Trangzigao Ofensiva

Descrigao

Descrigan

Lentos a pressionar os nossos jogadores, deitando que os nossos
jogadores tenham muito tempo para pensar o que irdo Fazer

Abrem de forma lenta, perdendo o timming de puder Fazer um ataque
rapido
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Anexo 7- Reflexao do processo de treino

| PReflexio do pracessa de treina

Lawcal: Campa do SCT

| iz di ane : Eekembro

Equipa: Sub-13

| Dia do treino: SM03/2022

Hara do Oia: Tarde/Maite

Gestio ¢ organizacio

[T Fim Flau Bazoave] Bom
Okreinador tem o treing plancade. O plancamenta &
Plancamenta partilhads com o5 aubras clementos da cquipa bécnica
antes do treina comegar, x x
[ Eim (e Razoave| Bom
Pantualidade Hi ponkualidade por parte da treinader ¢ atletas, Treine
comega bz pré-estabelecidaz, sem esperas demoras x g
[T Eim Pz Fazoave| Bom
. Materiziz s de Ficil acesso podende o treinador
Aceszo a0s materias . ..
montar de Forma rapida oz seus exercicios. x x
. . [T Eim [ Fazoave| Bom
Controlo ativa O treinadeor acempanha 3 pritica doz seus atletaz dande =
. feedbeks azsertivas ¢ motivanda oz atletas de Forma a
da pratica dos iy .
aszequranda um clima de treine bam para as mesmas
atlekas
[ Eim Plau Fazoave| Bom
Litilizagia do A geskio & aproveitamento do espago & correto, sendo
espage de quet hi um espage de pritica onde sejam potencializadas
kreing as aprendizagens dos atletas, * x
[T Fim Flau Bazoave] Bom
Fielacionamenta « Oz estagidrio tém um papel
Orientagia do Estagidria akiva na kreing, O treinadar acompanha ¢
corrige o krabalha das seus assistentes. s x
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Aquecimento

[ELS Eim Mlau Razoave] Bom
. Existe relagio entre oz objetives doz
Adequagin . . .
1 exerci cios utilizadas & oF abjetives da
ans abjetivas - . N
. zes2a0 garantinde uma mebilizagae
do treing .
funcianal correta
[ELS Eim Mlau Razoave] Bom
Adequagio da
duragio ¢ A duragio & adequada e intesidade também. : x
intensidade
[ELS Eim Mlau Razoave] Bom
Utilizagio do A gestio ¢ aproveitaments do erpago & correke, sendo
expaga de que hid um espago de pratica onde sejam potencializadas x x
treing as aprendizagens dos atletas.
. . EL Zim Mlau Ragoave| Bom
Ha plancamenta que permita
cnquadrar todos oz atlekaz dos objetivos previstos para
Planeamento 3 gessdo de treing, sendo que abletas que chegam : x
atrasados também sio enquadrades sabre esses
abjetivas,
EL Zim Mlau Raaoave]| Bom
. O treinador acompanha a pritica dos seus atletas dande
Conkrala akiva . .
. fredbcks azzertivos & motivando oz atletasz de farma a
da pratica dosz . .
azzegquranda um clima de kreino bom para oz mesmos
atletas
Farte Inicial
Mo gim Mau  |RazoawdBom
Adequagio Existe relagio entre oz objetivas das
3oz objetivos exercicios utilizados e os objetivos da x x
da treing sessio.
Mo gim Mau  |RazoawdBom
Adequacio da
duragio e & duragio & adequada e intesidade também. x x
inten=idade
hao Sim Mau  |RazoawdBom
Utilizag#o do A gestio e aproveitamento do espago & correto,
espago de sendo que hium espago de pratica onde sejam x x
treinG potencializadas as aprendizagens dos atletas.
H3 planeamenta que permita Mag Sim Mau Razaavq Bom
enquadrar todos os atletas dos objetivos previstos
Flaneamento para a sess30 de treino, sendo que atletas que x x
chegam atrasados também 30 enquadrados sobre
ezzes objetivos.
O treinador acompanha a pritica dos seus atletas Mano Sim Mau Razoavq Bom
Controlo ativo dando feedbcks assertivos e motivando os atletas de
da pratica dos forma a assegurando um clima de treino bom para os x x
atletas MEsmos
oF exercicios propostos levam & [T Sim Mau  [Razoaw{ Bom

Frincipios de
joqo

construgao da "Grelha de
Hierarquizagio de Principios” &
consequentemente a uma aplicagio
dindmica dos principios de jogo.
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[ Sim Mau  [Razoawd Bom
Oz exercicios apresentados assentam
Metodalogia de primordialmente em Formas jogadas com a presenga
Treino das warias linhas do jogo & em Fungio do objetivo x x
principal[Baliza).
. . . e Sim Mau  [Razoawd Bom
O exercicios apresentados e aintervengao do
Tomada de treinador eriam ambientes de modo a que as atletas
decisio passem por um conjunto de situagdes que potenciem x x
o correto desenvolvimento do proces=o de tomada
de decizan,
[T Sim Mau Razoawd Bom
o exercidos apresentados tém em
. " conta anecessidade de uma
Pultilateralidade h .
aprendizagem multilateral, recusando
uma especializagio precoce do atleta.
Farte final
[T Sim Mau Razoawd Bom
Infarmacio Treinador “fecha o treino” explicando & informando do
Fina;; que iri acontecer na proxima sessao ou dos horarios x x
dos jogos.
Mao Sim Mau  [Razoawd Bom
FRetarno & Quando realizados exercicios de retarmo &
calma calma estes s3o feitos de forma carreta, x x
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