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Resumo

. O estagio curricular insere-se no plano de estudos do 3° ano da licenciatura de
desporto no Instituto Politécnico da Guarda.

O meu estagio curricular insere-se no menor de Treino Desportivo realizado no
clube Ginasio Clube de Tarouca (GCT), e teve inicio no dia 2 de setembro de 2022
perfazendo um total de 696 horas, tendo estado presente num total de cento e quatro
unidades de treino, mais de trinta e quatro jogos, um torneio e trés atividades.

As minhas tarefas foram realizadas nos escaldes de minis mistos e nas sub-14
femininas. Os minis ndo tiveram competicdo apenas concentracdo de varias equipas em
alguns domingos ja as sub-14 competiram no campeonato regional de sub-14 feminino.
No inicio do estagio fiquei como treinador de adjunto, mas a partir do més de janeiro ja
exerci fungbes importantes e assumi ambos 0s escaldes com a supervisao do meu tutor de
estagio.

Ao longo deste ano consegui colocar em préatica 0s meus conhecimentos e adquirir

experiéncia no terreno e aprofundar os meus conhecimentos e ganhar competéncias.

Palavras-chave: Andebol, Treino Desportivo, Estagio, Ginasio Clube de Tarouca
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1.Introducéo

O presente relatdrio de estagio, insere-se na unidade curricular - Estagio do 3° Ano
da Licenciatura em Desporto, do menor Treino Desportivo da Escola Superior de

Educacao, Comunicacéo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O estégio decorreu no Ginasio Clube de Tarouca com a orientagdo do tutor Rui
Correia. O objetivo do estagio é estar num contexto real de trabalho e conseguir aplicar e

desenvolver as competéncias adquiridas ao longo dos 3 anos da licenciatura.

A escolha desta instituicdo deve-se ao facto de ser o clube onde eu jogo desde
pequenino, ser na terra onde eu moro e onde pretendo trabalhar quando acabar a

licenciatura.

As minhas expectativas s@o altas para este ano, tenho a certeza que as minhas
capacidades vdo melhorar muito e ter a experiéncia de estar em contexto pratico real me

vai trazer muitos ensinamentos, beneficios e experiéncia.

Este documento tem como objetivo demonstrar todo o trabalho realizado durante

a época desportiva e divide-se em 4 partes:

e 12 parte- Caracterizagdo e analise da entidade acolhedora;
e 22 parte- Objetivos e planeamento de estagio;
e 3% parte- Atividades desenvolvidas;

o 4% parte- Reflexdo final.



2. Caracterizacao e analise da entidade acolhedora



2.1. Enquadramento sociogeografico da instituicao

Tarouca é uma cidade portuguesa localizada na sub-regido do
douro, pertencendo a regido do Norte e ao distrito de Viseu. De acordo
com a informacéo disponibilizada no Site Oficial da Camara Municipal
de Tarouca (s.d.), tem uma area urbana de 21,95 km quadrados e uma

densidade populacional de 197 habitantes por km quadrado.

Quanto ao desporto em tarouca tem varios espacos para se

praticar exercicio fisico e varios clubes onde se praticam diversos

desportos, exemplo sdo o andebol, ciclismo, downhill, motocross, ) o
Figura 1- Municipio de Tarouca.

futebol, ginastica artistica entre outros... (Fonte: Site Oficial da_Camara

Municipal de Tarouca (s.d.).

Também tem espacos dedicados a préatica de exercicio fisico para
todas as pessoas desde as mais novas as pessoas mais velhas como a variante de tarouca,
polidesportivos, e a mais recente zona ribeirinha onde tem espago com equipamentos para

as pessoas se exercitarem um pouco.


file:///C:/Users/Acer/Downloads/Site%20Oficial%20da%20Câmara%20Municipal%20de%20Tarouca%20%20%20(s.d.).%20https:/www.cm-tarouca.pt/pages/11
file:///C:/Users/Acer/Downloads/Site%20Oficial%20da%20Câmara%20Municipal%20de%20Tarouca%20%20%20(s.d.).%20https:/www.cm-tarouca.pt/pages/11

2.2. Ginasio Clube de Tarouca

O Ginasio Clube de Tarouca (GCT), como ja
referido anteriormente, € um clube que pertence ao distrito
de Viseu, concelho de Tarouca, e foi fundado no dia 07 de
dezembro de 1983, apresentando na sua historia a
conquista de alguns titulos importantes como por exemplo
a subida para a primeira divisdo, conseguindo mesmo

alcancé-la duas vezes.

A primeira em que foram campedes nacionais da

segunda divisdo na época de 2011/2012 e outra, mais
recente, na época de 2018/2019, no escaldo de juvenis, " '9ura2- Simbolodo Clube.

onde venceram a fase de apuramento para a 12 diviséo.

O clube abrange o andebol, ciclismo, zumba e hip-hop. Dentro destas atividades
as idades vao desde 0s 6 anos até as pessoas idosas. No caso do andebol vai desde os

minis até aos séniores.



2.3. Recursos Humanos

Representado no organograma que eu criei, estdo 0s recursos humanos composto
pela diretora Sandra Silva, pelo coordenador Rui Correia, pelos treinadores Rui Correia,
Carlos Silva, Duarte Lobo e Jorge Gouveia (treinador estagiario) e os oficiais Mario

Botelho, Policarpo Ferreira, Lilia Costa (fisioterapeuta) e Maria Neves.

Organograma Ginasio Clube de Tarouca
Epoca 2022/2023

Coordenador

Treinadores

Figura 3- Organograma Ginésio Clube de Tarouca

O escaldo de sub-14 femininos contempla 11 atletas com as idades entre os onze

€ 0S quatorze anos.

Ficha identificacdo sub-14 Femininos
Nome Idade Posicdo
AM.A. 13 Ponta Esquerda
A.P. 14 Pivb
B.C. 13 Ponta Esquerda
FE. 13 Central/Lateral
Esquerdo
LE. 13 Lateral D_|re_|to/ Ponta
direita
L.P. 13 Ponta Direita
M.IL.F. 11 Guarda-Redes
M.LT. 11 Pivo/Lateral Esquerdo
M.S. 11 Pivb
Lateral Esquerda e
M.C. 11 Direita/Central
M.E. 11 Ponta D|_re|Fa/LateraI
Direita




2.4. Recursos Espaciais

Como recursos espaciais 0 Ginasio Clube de Tarouca tem a sua disposic¢do dois
pavilhGes pertencentes a CAmara Municipal de Tarouca, onde os seus atletas treinam.

Os atletas do escaldo de sub-12 treinam no pavilhdo municipal de Tarouca (Figura
1), e é também ai que o material de todos os escalBes que treinam no pavilhao é guardado,
num local especifico para esse efeito (Figura 2).

Os atletas do escaldo de sub-12 realizam trés treinos por semana, no horario das
17:30 até as 19:00 horas.

As coordenadas GPS, do pavilhdo, sdo as seguintes: 41°01'14.2"N 7°46'30.9"W

Figura 4- Pavilhdo Municipal de Tarouca 3
Figura 5- Local de armazenamento

do material

J4 os atletas do escaldo de minis treinam no pavilhdo do Centro Escolar de

Tarouca, no hordrio das 17:30 até as 19: 00 horas, duas vezes por semana.

Figura 6- Centro Escolar de Tarouca 6



2.5. Recursos Materiais

Tanto no Pavilhdo municipal como no pavilhdo do centro escolar existe um
espaco de arrumos onde fica armazenado o material disponivel, que os treinadores
utilizam nos treinos.

Nas Tabelas 1 e 2, apresenta-se de forma discriminada o material existente
nos referidos espacos de treino, a sua quantidade e o seu respetivo estado de

conservacao.

Tabela 1- Material no Pavilhdo Municipal de Tarouca

Nome Quantidade Estado de Conservacao

Bolas 16 Bom
Cones 23 Bom

Sinalizadores 15 Muito Bom

Escadas 2 Muito Bom
Coletes azuis 10 Bom
Coletes Verdes 10 Bom
Coletes Laranjas 10 Bom
Bolas medicinais 7 Bom

O material existente no pavilhdo municipal de tarouca era suficiente para os
treinos e 0 material é de boa qualidade, ja& no centro escolar apesar da qualidade do
material ser bom a quantidade por vezes ndo foi a suficiente pois 0 numero de atletas é
maior do que o nimero de bolas que eu tinha a disposi¢do e entdo havia exercicios que

eu tive de adaptar

Tabela 2- Material no Pavilhdo do Centro Escolar

Nome Quantidade Estado de
Conservacao

Bolas 12 Bom
Cones Azuis 13 Bom
Cones Verdes 15 Bom

Sinalizadores 15 Muito Bom

Escadas 1 Muito Bom
Coletes azuis 10 Bom
Coletes Verdes 10 Bom
Coletes Laranjas 10 Bom




2.6. Recursos logisticos

Em termos de recursos logisticos, mais precisamente o transporte, o clube
consegue providenciar o transporte dos atletas para todos 0s jogos que sejam realizados”
fora”, para todos os escaldes, contando neste aspeto com a indispensavel ajuda da Camara
Municipal de Tarouca, na cedéncia de autocarros. Quando 0s jogos sao realizados “em
casa” 0s pais transportam os seus filhos até ao pavilhdo municipal de Tarouca, onde se
realizam os jogos de todos os escaldes.

2.7. Canais de Comunicacéo

Como canais de comunicacdo, o GCT possui um e-mail institucional

(act@live.com.pt), uma pagina no Facebook (fig.7) e ainda um perfil de Instagram (fig.8).

qc‘taroJca Enviar mensagem s ~
a 2

"j@ Ginasio Clube de Tarouca

188 publicagdes 833 seguidores A seguir 522

Ginasio Clube de Tarouca
Fundado a 7/12/1983
Modalidades: Andebol, Zumba, Hip-Hop e CicloTurismo

/ g8 |nteresses. 21 mil gostos

=1

Para mais informagdes scbre o clube, sigam a pagina.

Figura 7- Pagina de Facebook do Ginasio Gindsio!
clube de Tarouca

faaabioribeiro, litosrodrigues, _rafa_silva_02

Figura 8- P4gina do Instagram do Ginésio Clube de
Fonte: P4gina do Facebook do Ginasio Clube de Tarouca

Tarouca_(s.d.).
Fonte: Pagina de instagram do Ginasio Clube de

Tarouca_(s.d.).

2.8. Recursos Financeiros

Em termos de recursos financeiros, o clube conta com o apoio da Cémara
Municipal de Tarouca e com a mensalidade dos atletas dos varios escal@es, variando de
acordo com o escaldo, e também com os patrocinios que vai conseguindo arranjar e tém

vindo a aumentar nos ultimos anos.


mailto:gct@live.com.pt

3. Objetivos e planeamento de estagio



3.1. Fases do processo de estagio

O processo de estagio foi dividido em 3 fases, sendo elas a fase de integracéo e

planeamento, a fase de intervencgéo e a fase de concluséo e avaliacéo.

3.1.1. Fase de Integracdo e Planeamento

Esta fase teve inicio no dia 2 de setembro e acabou no dia 1 de outubro, e foi aqui
que fiz mais observacdes de treino, tirei apontamentos e observei 0 meu tutor a dar treinos,
com ia dando os feedbacks, como explicava os exercicios e quais 0s objetivos dos
mesmaos. Entretanto fui participando dos treinos a dar feedbacks e a ajudar na explicacao

e alguns exercicios.

Nesta fase de planeamento ficou decidido que eu iria ter o meu foco principal nas

sh-14 femininas e ajudar também no escaldo mais jovem, os sub-12/minis mistos.

3.1.2. Fase de Intervencéo

Esta fase teve inicio no dia 2 de outubro e acabou no dia 31 de maio, e foi neste temo
gue mais evolui pois encontrei varias dificuldades e tive de aprender a ultrapassa-las como
conquistar os atletas primeiro para que depois eu tivesse a atencdo deles para explicar o

exercicio ou ouvissem os meus feedbacks.

Neste tempo ganhei muita autonomia tendo treinos em que fui o Unico responsavel e o

meu tutor deixou-me a vontade e corrigia-me sempre que achasse necessario.

Em contexto de competicdo nos jogos das infantis/sub-14 femininas o meu tutor
também me deixou ficar “a frente” da equipa em alguns jogos dando apenas feedback ou entdo
acrescentar algo que eu nao tinha falado e que também era importante para as atletas, ja nas
concentracdes dos minis/sub-12 mistos fiquei sempre responsavel por uma equipa e o0 meu
tutor por outra e ddvamos poucos feedbacks, apenas o necessario sem ser muita informacgao

para os mais pequenos ndo ficarem baralhados.

A minha intervengdao no processo de treino foi muito ativa pois teve uma autonomia
dada pelo meu tutor completa, ou seja, eu proprio executei planos de treino e apliquei-os

sozinho tanto naas sub-14 femininas como nos sub-12/minis mistos. Foi desafiante e

10



interessante pois enfrentei problemas que ndo esperava, mas que agora estou preparado para
combater e tenho as solugGes para esses mesmos problemas, evolui muito com a autonomia
que me foi dada e aprendi a lidar com o plantel sozinho e a perceber a melhor maneira para

cativar ou manter os atletas motivadas durante o treino todo.

3.1.3. Fase de Conclusao e avaliagédo

Nesta fase final que comegou no dia 1 de maio e vai até dia 9 de maio é uma fase em
gue eu me autor fleti muito mais sobre o que fiz bem e o que fiz mal para que no futuro possa
ser um melhor treinador e interveniente no crescimento dos atletas que irei ser responsavel e
ter um papel importante na vida deles, aqui avalio também o meu percurso desde o inicio e faco

uma comparacio de como era quando comecei e como estou agora que acabei o estagio.

11



3.2. Objetivos do estagio

3.2.1 Objetivos gerais

3.2.2.

Assumir a funcdo a desempenhar com responsabilidade e compromisso, quer para
com a equipa/clube, quer com o processo de estagio;

Adgquirir e aprofundar competéncias para uma intervencdo qualificada;

Estimular aptiddes e o sentido critico ao nivel do processo de treino e da
organizacgédo/gestdo do mesmo.

Obijetivos especificos

Ser assiduo e pontual nos periodos de treino e competi¢éo;

Realizar as avaliacOes dos atletas (treino e competicéo) assim como as diversas
tarefas previstas no GFUC;

Elaborar os planos das unidades de treino;

Desenvolver  competéncias  pessoais  (responsabilidade, compromisso,
comunicacdo e autonomia,) durante toda a época;

Manter uma relagdo comunicacional estreita com o Tutor de Estagio, bem como
reflexiva acerca dos objetivos definidos para os atletas;

Realizar a autoavaliacdo em diferentes momentos do processo de estagio,
potenciando uma constante reflexdo critica do trabalho desenvolvido;

Preservar a atualizacdo constante do Dossier de Estagio e o cumprimento dos
prazos definidos, para a realizacéo das tarefas inerentes ao processo de estagio;
Conseguir contribuir positivamente para um futuro de sucesso dos atletas com
guem vou estagiar, quer ao nivel do clube, quer a nivel académico e a nivel
psicoldgico, por forma a que estes se tornem melhores pessoas;

Conseguir cativar os atletas para estarem presentes nos treinos com alegria e boa
disposicao;

Procurar potenciar bases sélidas de desenvolvimento das capacidades motoras
dos atletas, assim como da analise e leitura de jogo por forma a que quando
futuramente em situagOes mais exigentes e complexas as possam ultrapassar com

SUCessO.
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3.3. Calendarizacéo anual

1 Calendrio anual GCT sub-12 & sub-14 |
2 Setembro Ciutubro Movembro Dizzembro Janeiro Feverzirg Margo Bbril aio Junkic
s [ 1@ 1]s [T il 5] ] ila HE [ ]G]
s [z2]s z o HIE] HE 5 HEE] EE] z|o 2T HIE
s [3]s 3= 3lo HE T HIB 3]s 3]s ] 3]s
6 [4]D T [ +| D Q 5 [N AT [N (A ]
EE 503 5] 5 508 7] 5] 0 i HEE 5] s 55
8 [6]T [ E| 0 BT S B I F ] S 6] T
s [7]@ AE I 7la 5 71T 7T I ] 7]a
CRE IS B T N O = o AN B] S I 30
n|als 3|0 El ] als 5 @ il El ] ERI E I
2 |05 nls [ nls T 0l s 0l s m|s [N mn| s
B n|D n[T s 1o [F] s [ s n[T [N o
u 2] s HIE HENEE [F] [N [HIE [HE] 2] 5 HIE
5 BT HIE [ BT 5 [BE 3] 5 B a T3] 5 3] T
® | W] G s W s AN 5 W[ T T W s W] o W G
wEla [ I N [H 5] [HEE [HEE [HIE EE [HE
A B0 AN @ $ [ENE [ENE | D 6] T HIE
R S s (] [ T ]S HE G [ IS
20 B[ D & T EE ] 0 [F] BB ] S I | T [EINE E1E]
RS EIiE] EIG EE 5 EINE] EINE] EINE EIE EIG
22 (20 T ] EEL El 5 ElE 20| = 0] o ElE 20| T
28 | 21| @ FE HIIE 2| @ $ Fl Fl HIIE alo I
2 [22] 0 FEE N EE 2la 1] 22| @ 22| @ 22| 5 e 22| o
25 (23] 5 El I 23| O EE 5 23] & 23] & 23 O R 73 5
EIE BB N BB T [ 5 [ 5 24| 5 | o | 5
21 (B[ O Ed EH IS Ed =] = EdIE E I [T ElE Ed ]
25 (26] & | Q FEHIENE [7] 2| D [ D 6] @ | 5 | 5
FEE I Frl I} Pl il I $ FHIE FIE FH FIE [ T
A E 28] s 28] 5 A e S B[ T [ T 28| 5 Il 28| O
EREIRE EE 1 23 a 1] 23] @ 23] & IS FE] ]
sz [ 30] s = 30 G ElE 5 30| & 30| O (Il T 30 5
38 s I T EE Tala
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No calendario anual verificam-se os dias de treino e jogos dos dois escaldes onde
estive a estagiar. Os minis mistos apenas treinavam a quinta-feira, ja as atletas sub-14

treinavam as segundas, quintas e sextas-feiras.
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3.4. Horério de estagio

Tabela 3- Horario de Estagio

Hordrio de estagio

Quinta-Feira 17:30h-19:00h

Sexta-Feira 17:30h-19:00h
Sdbado Dias de jogo sub-14/infantis femininas
Domingo Dias de concentragdo sub-12/minis mistos

Nesta tabela esté descrito o meu horério de estagio, onde comecavam e acabavam
0s treinos, mas eu ha sempre um tempo gasto na elaboragdo dos planos de treinos e ia
sempre mais cedo para preparar o pavilhdo para os primeiros exercicios e saia mais tarde

pois a maior parte dos treinos finalizavam sempre depois das 19:00 horas.
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4. Atividades desenvolvidas
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4.1. Planeamento e periodizacao de treino

O planeamento é um método que visa analisar, definir e sistematizar os diferentes
procedimentos necessarios a construgdo e desenvolvimento de uma equipa, organizando-

as em funcdo dos objetivos e previsdes.

A partir da definicdo em cima, utilizei sempre uma tabela do word para me
organizar e elaborar cada plano de treino com os objetivos de treino e objetivo de cada
exercicio de modo a ser um treino coerente e organizado. Nesta tabela contemplei 0 nome

dos exercicios, esquema grafico, tempo parcial, tempo total e observac6es/avaliacdes.

Quanto a periodizacao de treino o clube tinha mesociclos e microciclos com temas
gerais e, depois disso eu criei 0s micro ciclos mais especificos e focados de acordo com

0 que teriamos de trabalhar dentro do mesociclo definido.

4.2. Modelo de jogo

O modelo de jogo no escaldo sub-14 é constituido por 5 jogadores de campo mais
0 guarda-redes. Neste escaldo qualquer atleta pode ser penalizado com 2 minutos, mas
tem de ser feito uma substituicdo pedagdgica, ou seja, um atleta é penalizado com 2

minutos e sai de campo durante esse tempo, mas entra outro atleta para o seu lugar.

J& nos minis/sub-12 o modelo de jogo é bem simples, constituido por 4 jogadores
de campo, mais guarda-redes.

4.3. Organizagao defensiva

A defesa é uma das partes fundamentais no jogo do andebol, ha quem diga que
0s jogos se ganham na defesa. E a parte mais desgastante em termos fisicos e
psicoldgicos, é ode algumas equipas conseguem destruir outras. E aonde nos n&o temos

a posse de bola e ndo controlamos o jogo.
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Durante o meu

et

percurso de estagio

este ano, as sub-14 do - Al oiim--t GCT defenderam de 4

maneiras diferentes:

PlayDrill.com

Figura 9- Sistema Defensivo 3-2
e Sistema 4-1;

e Sistema 3-2;

PlayDrill com

Figura 11- Sistema Defensivo homem a homem

e Sistema 2-3;

Figura 12- Sistema defensivo 2-3

e Homem a homem.

PlayDrilleam

Figura 10- Sistema Defensivo 4-1
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Fundamentos técnico-taticos defensivos:
e Deslocamento;
e Postura defensiva;
e Posicionamento;
e Marcacao;
e Intercecéo;
e Bloqueio;
e Roubo de bola;
e Cobertura;

e Antecipacéo.

Meios taticos defensivos:

e Troca de marcacdo;

e Deslizamentos.

4.4. Organizagéo ofensiva

Esta é a parte que a maior parte dos atletas gosta, atacar para poder rematar a
baliza e marcar golo. Nesta fase ofensiva é onde podemos “descansar” um pouco do
trabalho defensivo feito anteriormente e sdo os atacantes que vao decidir o que vao fazer
quer estejam condicionados numa defesa alta ou numa defesa mais baixa onde tém

liberdade para poderem pensar melhor no que fazer.

No Ginasio Clube de Tarouca nos atacamos de 2 formas: com as atletas a
ocuparem as posi¢des de ponta direita, lateral direito, central, lateral esquerdo e ponta

esquerda; ou entdo colocar uma das pontas a pivo.

PlayDrill com

Figura 13- Sistema Ofensivo
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Fundamentos técnico-taticos:

e Desmarcacao;

e Rececdo;
e Dirible;

e Passe;

e Remate;
e Finta;

e Bloqueio.

Meios taticos coletivos:

e PenetracOes sucessivas;
e Bloqueio;
e Cruzamentos;

e Permutas;

4.5. Transicdo defensiva

A transicdo defensiva pode ser bem complicada dependendo de vérias varidveis e
na nossa equipa foi algo complexo de realizar pois ndo tinha atletas com muita resisténcia
para poderem fazer uma pressao logo apds a perda de bola e depois se ndo tivesse sucesso
recuperar rapidamente para a defesa, entdo o que optamos por fazer foi que assim que
houvesse perda de bola ou remate, as atletas tinham de recuar imediatamente para a
defesa.

4.6. Transicdo ofensiva

A transicdo ofensiva pode ser divida em 2 partes: uma transicdo ofensiva de
contra-ataque quer seja por um atleta isolado na frente quer seja da equipa toda a reagir a
recuperacao de posse de bola e ir para o ataque rapidamente ou ent&o ir para o ataque com

calma e atacar organizadamente e sem pressas.
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4.7 ObservacOes e Analises

Realizei observac6es apenas no escaldo dos sub-18, nos jogos da segunda fase do

campeonato nacional de sub-18 (fig.14).

Com estas observacdes aprendi a dar importancias a alguns detalhes que apesar
de parecerem minimos, podem-se revelar de extrema importancia e num jogo renhido ser

o0 que diferencia a vitdria do empate/derrota.

Ginasioc Clube de Tarouca

1

2

3 logo CD Feirense X GC Tarouca

1 Data 25/02/2023

5 Resultado 38-21

]

7 Guarda Redes Remates | Defesas % Assisténcias|Faltas Técnicas

a8 G.0. 45 38 22,45 o o

9

10

il

12 Atletas Remates | Golos % Assisténcias|Faltas Técnicas|2 Minutos
13 T.C. 5 1 20 2 2z o
14 F.F. 12 12 100 2 5 o
15 W.D. 2 o ] o 1 o
16 F.E. - - - - -
17 R.F. 2 1 50 4 1 o
18 RB. - - -

19 G.C. 6 2 33,3(3) 1 2 0
20 T.D. 1 1 100 3 4 o
21 L.C. 1 o o 1 3 1
22 R.P. 7 4 57 2 3 o
23 H.R. 3 o o 2 4 o
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Figura 14- Observacao e anélise de jogo

4.8 Prestacdes Competitivas

Nos escalBes onde tive inserido (sub-12/minis mistos e sub-14 femininas) ndo ha
quadro competitivo, ou seja, ndo ha primeiro lugar nem altimo. Os sub-12 tinham sempre
concentracdes onde se juntavam varias equipas e se defrontavam entre elas, ja as sub-14
havia jogos e tabela de classificacdo, porém os resultados ndo aparecem todos e por isso

ndo ha como saber um lugar na tabela.
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5. Avaliac0es
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5.1. Avaliacdes antropométricas

Para avaliar a antropometria dos atletas, foi medido a altura e a massa corporal
de cada atleta para obter o indice de massa corporal. Inicialmente era para haver dois
momentos de avaliacdo, mas devido a escassez de tempo no final da época néo foi

possivel realizar o segundo momento.

Esta primeira avaliacdo serviu para ver como as atletas se encontravam em
termos de peso (se estavam acima do peso, dentro do peso ideal ou abaixo do peso
ideal) e medir a altura, o seqgundo momento de avaliacdo iria servir para comparar com o

primeiro momento e ver se havia evolugdo ou ndo das atletas.

Tabela 4- Avaliacao antropométrica

Atletas Andebol feminino Sub-14
Massa
Nome A(l#}J)I’& corporal IMC
(KG)
A.M.A. 1,63 50 188
A.P. 1,62 55 21
B.C. 1,64 43 |16 (Baixo
Peso)
F.F. 1,61 53 204
I.F. 1,67 57 20,4
L.P. 1,4 38 19,4
M.L.F. 1,64 47 175
M.LT. 1,6 60 234
27,1

M.S. 1,66 75 (Acima do
Peso)
M.C. 1,63 58 21,8
M.E. 1,66 51 185
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5.2. Avaliacdo fisica

Para a avaliagdo fisica das atletas realizei dois testes com elas: O teste do sprint
aos 60 metros para avaliar a sua velocidade maxima e o teste da milha para avaliar o nivel

de resisténcia.

No teste do Sprint avaliei cada uma individualmente, eu estava colocado na meta

e quando apitasse a atleta teria de correr o mais rapido possivel até a meta.

No teste da resisténcia correram todas a0 mesmo tempo uma milha e conforme

iam terminando eu ia apontando no meu telemdvel os resultados obtidos.

Em relacdo aos resultados sairam mais ou menos com o0 que eu tinha previsto
depois de ter acompanhado as atletas por algum tempo e ja ter uma no¢éo de quem tinha
mais velocidade e quem tinha mais resisténcia, porém também depende da vontade que
as atletas tinham de fazer o teste por isso alguma néo tiveram melhor resultado porque

ndo se esforcaram a 100%.

Tabela 5- Teste de Resisténcia

Teste resisténcia (1 milha)
Nome Tempo (m)
Tabela 6- Teste de Sprint A.M.A. 9:30

Teste sprint 60 metros A.P. 9:06

Nome Tempo (S) B.C. 9:32

F.F. 9:25

AMA. 6,55 IF 923

A.P. 6,77 L.P. 9:00

B.C. 7,72 M.L.F. 8:49

F.F. 7,18 M.I.T. 9:06

I.F. 8,29 M.S. 10:00

L.P. 7,66 M.C. 9:20

M.1.F. 8,09 M.E. 9:17
M.1.T. 8,16
M.S. 7,42
M.C. 8,03
M.E. 6,58
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6. Projeto

O projeto que eu realizei assentou no tema “Idade maturacional nos escaldes
jovens”, o “Happy Hour” colocado no poster (figura abaixo) quer dizer a hora feliz para
toda a gente, as mais pequeninas porque iam desenvolver o seu jogo e estar mais tempo
em contacto com a bola e por isso ficar mais contentes porque tiveram mais situacdes de
remate ou que tiveram a bola na mdo e nas maiores um contexto de igualdade de
competicdo onde encontrariam atletas do seu nivel e entdo iriam ter um desafio maior
pela frente devido a qualidade da adversaria ser igual & sua. O projeto contou com 30
atletas das duas equipas (Ginasio Clube de Tarouca e Sdo Pedro do Sul), e para a
realizacdo deste projeto tive a ajuda do meu coordenador Rui Correia e do Oficial do

clube Mério Botelho.

Escolhi este projeto e este tema pois reparei logo no inicio do estagio que nas
concentragOes dos minis /sub-12 havia diferengas em termos maturacionais em todas as
equipas, algumas atletas ja estavam muito bem desenvolvidas e outras ainda se estavam
a desenvolver ou entdo ainda nem sequer comecgaram a evoluir maturacionalmente o que
implicava que as mais pequeninas ndo tivessem tanta forca, resisténcia, e tivessem

dificuldades para jogar com as mais avangadas maturacionalmente.

Entdo, o meu projeto foi em torno desta tematica e consistiu em convidar 2 equipas
(mas infelizmente s6 uma conseguiu estar presente), e dividimos as nossas equipas de

acordo com o avangco maturacional das atletas, tendo cada equipa formado duas equipas.

A equipa das atletas que estavam pouco avancadas em termos maturacionais
jogaram primeiro num campo normal para o escaldo de minis/sub-12, ja as mais velhas
jogaram num campo normal de andebol pois j& estavam acostumadas a jogar num campo
de maior dimens&o devido a jogarem nos escaldes acima. Ambos o0s jogos tiveram uma

duracgéo de 15 minutos cada parte e foram jogadas 2 partes.

No final deste projeto, o feedback que surgiu foi muito positivo, 0s pais gostaram
muito da “divisdo feita” pois as suas filhas jogaram todas o mesmo tempo e todas se
divertiram, e do lado das atletas foi um feedback ainda mais positivo, no lado das atletas
que estavam menos avangadas maturacionalmente pois jogaram com colegas do mesmo

tamanho, altura, resisténcia, competéncias parecidas a elas tendo conseguido obter maior
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sucesso nas suas acdes. As mais velhas também gostaram porque estiveram num contexto

mais competitivo o que Ihes deu mais vontade para jogar.

CONCENTRACAO
MINIS
FEMININAS

- 30 DE ABRIL 2023
£6 TAROUEA VS SAO PEDRD 20 SU1 PAVILEED MUNICIPAL
BE TAROUCA

wl
0
0
w
o
F
<
o
14
<
o
1
q
3
u
>

(HIQUIR

1°J060 10:00 AM
2° JOGO 10:45 AM

VENHA APOIAR AS NOSSAS MENINAS A DIVERTIREM-SE NO
QUE MAIS GOSTAM DE FAZER

Figura 15- Poster do Projeto

6.1. Mini Projetos/Atividades

Para além do Projeto que fui responsavel ainda participei em trés atividades, uma
que o clube organizou e outras duas que o clube esteve envolvido e convidaram-me a

participar.

A atividade que o clube organizou foi ver um jogo do FC Porto contra o
Académico de Viseu no dia 18 de mar¢o, onde comegamos o dia a ir para Viseu ver a
primeira parte dos sub-14 masculinos da nossa equipa e de seguida fomos jogar contra o
séo pedro do sul em s&o pedro do sul, depois do jogo retornamos a Viseu e vimos 0 jogo

dos séniores e voltamos para casa.

As outras duas atividades em que participei foi o “Andeboldkids” onde se

juntavam alunos entre idades e os concelhos a volta se reuniam e fazia um torneio
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comecando de manha e acabando ao final da tarde, o primeiro dia
de andebol4kids foi em Armamar e o segundo dia foi em lamego e

realizaram-se nos dias 6 de maio e 3 de junho.

7. AcOes de Formacéo

ANDEBOIL- kids

ENCONTRO INTER-CONCELHIO
Armamar
Campo Municipal de Futebol
06 de Maio de 2023

Armamar / Tabuago / Lamego /Tarouca

om&es TR

e 88 7,

s
paay

foq

Figura 16- Atividade Andebol4kids

Durante este ano foi dificil ir a agdes de formagdes devido ao tempo reduzido livre

ou entdo ao horario das formacdes que pretendi ir que ndo coincidiam com os horérios da

escola ou do estdgio ou entdo porque teriam de fazer uma grande deslocagdo para as

formacgdes presenciais e ndo conseguir ir por causa do estagio ou das aulas.

No entanto aproveitei as formac6es que o Instituto Politécnico da Guarda facultou

e fui a 2 formacBes do IPG e uma delas relacionada diretamente com o andebol com o

tema “Iniciagdo ao andebol: Modelo de jogo simplificado” que ocorreu no dia 20 de

margo de 2023 e a outro foi relacionado com desportos de montanha com o tema

“Planeamento e gestdo de riscos em atividades desportivas de montanha.
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8. Reflexao

O estagio curricular serviu para colocar em préatica os conhecimentos adquiridos
durante os 3 anos da Licenciatura de Desporto, no Instituto Politécnico da Guarda, assim

como para ganhar experiéncia pratica.

Sei que enquanto treinador estagiério ja tive impacto na vida dos atletas que
passaram por mim este ano e por isso também me esforcei a0 maximo para transmitir
valores ndo s6 no andebol, mas também valores da vida tais como: ensinar a ter espirito
de equipa, espirito de sacrificio, ajudar o outro, solidariedade, respeito, a garra dentro de

campo e a vontade de ganhar, mas sem ser malicioso.

Os objetivos determinados para o estagio foram concluidos com sucesso apesar
de no meio do estéagio ter apresentado algumas dificuldades no que diz respeito a minha
forma de comunicar com as atletas, saber a personalidade de cada um e entender qual a
melhor maneira de comunicar com cada um, pois no inicio comunicava com todos da
mesma forma e resultou com alguns porém, com outros, aprendi que teria de falar de
maneira diferente de forma a obter a atencdo de toda a gente para explicar os exercicios
ou na emissdo dos feedbacks nos jogos de forma a que eles conseguissem perceber o que
eu queria dizer. No fundo tive de “desmontar o andebol que tenho dentro da minha
cabeca” e comecar do zero a explicar-lhes da maneira mais simples possivel como atingir

certos objetivos.

Em suma, apds a realizacdo deste estagio sinto que cresci muito como treinador,
melhorei os meus conhecimentos técnico-taticos, de planificacdo e periodizacdo de
treinos, capacidade de gestdo de uma equipa e a capacidade de observar e analisar
equipas, melhorei também a minha capacidade de reflexdo e a ser mais critico/exigente

comigo préprio para evoluir enquanto treinador.
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Anexo 11

Cartdo de treinador

CIPA

JORGE ALEXANDRE NEVES GOUVEIA

I E 1 CIPA 200679

DATA DE NASCIMENTO 08-SET-2001

INSCRITO COMO Técnico, Atleta

PESQUISA CIPA
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Anexo Il

Certificado Il Encontro de Montanha

| O L l QO POTENCIAL DQ NOSE0 INTERIOR

GUARDA

CERTIFICADO

Centfica-se que Jorge Alexandre Neves Gouvelas partiopou, ro da 9 de maio de 2023, entre as
0900 ¢ as 16200 horas, no I de M ha - Pl ¢ Gesthe de Risco em
Atividades Desportivas de Montanha, gue decorreu no Audndrio dos Servigos Centrats do
Poldcnico da Guarda.

Guarda, 15 de maio de 2023,
£
Q- WL L e A

(Prof. &vy'u| Wmossﬁi;m Sarnos)
e &)

PG 7
= G 7

PP | pdliecricoquordapt
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Anexo IV

Certificado Seminério de Andebol

INICIACAO POLI

AO ANDEBOL: TELNICO
MODELD DE OG0 SIMPLIFICADD CUdR.DJO

CERTIFICADO

Certifica-se que
Jorge Alexandre Meves Gouveia

Participou no Semindrio de Andebol sModeio de jogo simplificado®, organizado pelo Poltdonicn
da Guarda, gue decorreu no dia 20 de margo de 2023, € que teve a duraglo de 5 haras.

O Semindria, com o cdigo n® 54034712 & creditado para efeftos de renovaglio da TPTD com
lUnidade de crédito presenciais na componente de formagio especifica na modalbdade de
andebod, para o grau |, 1, W, Y.

PO | TR B |
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Anexo V

Exemplo de Plano de Treino

Plama de tredmo dla 09.12.22

Exercichos Esguema Grifico Tempo | Tempo | Observagbes)
parclal | Totad Avaliachas
By imimss hEi ok Aurmesio da
=g bar
ear pasal, &
brpgulintis candiaca,
dlisrtas Bedram am
condgday da
[ a 1rinar.
Traka he da by ik Fasga
o ca=
al driisen
By i 4 T 95° Blosvimestisio dis
taligani atartas Quali dada &
pciie
Passes 2al i BE Cuatidide ds pasie
B e iim e o L Guarda Redad
die Gaarda. LT L T Y
riduy mpecilica
Traka he de i8° 60" C el i Seck @
v issein bie pearssistia s raaligada
almaivos: 1) com qualidade &
Crudasssin b [T
la%ir sl lanaral. Wi remntacio
I| Pr=iita
la%ieral feamral
guassdo i bola
aila nd penka,
EOTI P ik
drato g
penbi Sara o
lataral |agors a
cantral|
Trakahe da F 507 [T e
Halais Sull. Gamiun i agho disg 1%
© 3% pars havar
Lrocak @ & pred nam
Eear soEinho & a
dializiaa Thear
duinguilbradi
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Anexo VI

Exemplo de Plano de Treino

Cosrd -alagad hLi al” WVidacidade efansvi
ditabe cam a thidanid fai
racupe g e Fislai

diNiesridva

|autro jogado:
st do lads

ocpaulE no
muomimte da
T L)
ARigue a 18" 25 Giaaldeds da
dualiias 5=1: 1 Eralfa et o u
Caribeal dindimica &a antsads
duwilve ao S cnslral & gl
alural @ dnka
a sapundo
praal; 2|
Cr Ukl miesto
snlre & tiestral
o @ |itieral cam
Haquidn 46
ol b daladi
avangida
Japs cam & 20 5 dva lar s o4
FiFET e adiaras
aiganizido S U T LI
sondicissado e Toi dads no
ans s por Bvre
Fryire ISl g st ki e vt bl e
trabathade
hog
Corrida da 5 o Runorss & calma
distosiririida
v Muce i |l da
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Anexo VII

Poster de Estagio

POLI Estagio - Menor de Treino Desportivo

TELNILO
CGUAR.DO Gindsio Clube de Tarouca

Intradugdio

Este estfpio esta o ser realizsdo na drea de treime desportive, nm modalidsde de andebol.

O bjetivis
Amamir 3 fngio a2 desempenbor com respoasshislsde © com-
pramrsa; Adymnr © aprofosdar mmpcihecias para sma mier-
wengda qualificsda; Estmubir aphidies ¢ semsdo onico = ool
e pracesse de brwine ¢ da organiccio prethe de mesms; Heakor
= suinavakacio e diferemio: mamemis g proomsa doe rvtapio

Recursos Humanos

Stal Térmice:
 Cosrdimador: B Conrem
+ Tremsadores: Carles Sakva, Hai Cerreia
+ Eslmgiarm: Jorpe v

blma Masculinas ¢ Frminmas

Sub-1L Masculimas ¢ Femimsos

Sub-14 Fommines

Recursos Materiais

"womi hmmikdsds | Esisde de { sneemvacia
=1 iy Hom
s 3 Eor
Sarmbradors 15 Bl i Bom
wcmdas i Bl o Hom
L oo muis 1l Hom
L olcics Werdes 11 Bom
Colcics Larnrgs 11 Bom

Bols: medicizais Bom

Recursos Espaciais

Fases de Desenvolvime nte Estdgio

Fawr de Inicpregis
v Flancamr i

Fase dr Inirrvencio

Fase de U snchasdo ¢
Avalocio

Avaliacihes Realizadas

Hiduiecis ¢ Mprine
» [Hatineis pearcsni-

da pa milh:
o Sprint ses i m

Projeio
Dia dovs peeiy e diw das mfes

Chi Aikrtas dda rscalio de minn scompashards o pais o
as s nam pankd de praics de ey wdices, rolairees
an madrbel, rnirey poa ¢ abivia ¢ muic o« ket

PMlaneamento ¢ Calendarizaedo

Horfirio de Esthoio

T30 i 1N

Ircines: forpon. guintas ¢ wrcios Teires s

4 ompriicios: habodas ¢ [lammpm de mankd b
Imierropgiss: Swial - 3 wmanas: ¢ amanal - £ [ amgrixtes: Sahades ¢ Demimpes

nemmmy; Paecas - £ semanas; Fenmdaw

[mimin-Frira ¢ Sexte-Feirn: 17:34
ay [¥AE

der mambdi

Considerachies Finais

Freirmile com 2 raalizacka da reapm desemvebor comprifeeon. s e do plincame s,
lidrranca ¢ commaicagia, quer om irvie guer om compriicio. swim come coascguir fas-

lizar a lrraciaiars com worso ©sbier a TETIF - Grow [ de Asdebal

Treinaddsr Vs glaria: Farpy dosdriola sardmsders e Dabpes: Prol” Doaisrs Termas Fesscd Twimr de Extigsa: Hui Carnms
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