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Resumo

Este relatorio foi elaborado no ambito do Estagio Curricular do 3° ano da
Licenciatura de Desporto - Menor em Treino Desportivo, da Escola Superior de
Educacdo, Comunicacgdo e Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda, para a obtengao
do grau de licenciado em Desporto. O estagio sucedeu-se através de uma convencao entre
a entidade acolhedora, Sporting Clube de Braga (SCB) e o Instituto Politécnico da Guarda
(IPG).

A 2 de setembro de 2022 deu-se inicio ao estagio curricular. O fim de estagio tem
data prevista para 30 de junho de 2023. Realizou-se um total de 621 horas de contacto
direto e ainda trabalho autdbnomo, durante o periodo de estagio.

Foi uma oportunidade Unica ter estagiado no Sporting Clube de Braga, uma vez
que me permitiu ndo sé colocar em préatica os conhecimentos adquiridos durante a minha
licenciatura, mas também obter novos conhecimentos e ferramentas ao lado de excelentes
profissionais que me acompanharam.

Assim, apoOs a realizacdo deste estdgio sinto que levo uma bagagem de
ferramentas, que irei puder aplicar futuramente no mercado de trabalho e me serd muito

atil para que seja bem-sucedido em cada desafio profissional com que me irei deparar.

Palavras-Chave: Estagio; Futebol; Orientacdo; Planeamento; Exercicios.



Abstract

This report was prepared as part of the Curricular Internship of the 3rd year of the
Bachelor's Degree in Sports - Minor in Sports Training, at the School of Education,
Communication, and Sport of the Instituto Politécnico da Guarda, in order to obtain a
degree in Sports. The internship was carried out through an agreement between the host
organization, Sporting Clube de Braga (SCB), and the Instituto Politécnico da Guarda
(IPG).

The curricular internship started on September 2, 2022. The end of the internship
Is scheduled for June 30, 2023. A total of 621 hours of direct contact and autonomous
work were carried out during the internship period.

It was a unique opportunity to intern at Sporting Clube de Braga, as it allowed me
not only to put into practice the knowledge acquired during my degree but also to gain
new knowledge and tools alongside excellent professionals who accompanied me.

Therefore, after completing this internship, | feel that | am equipped with a set of
tools that I will be able to apply in future job positions, which will be very useful for me

to succeed in every professional challenge I encounter.

Keywords: Internship; Football; Guidance; Planning; Exercises.
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Introducéo

Este relatério de estagio tem como objetivo descrever a experiéncia realizada no
ambito da Unidade Curricular de Estagio em Treino Desportivo, no 3° ano da Licenciatura
em Desporto do Instituto Politécnico da Guarda, na Escola Superior de Educacéo,
Comunicacao e Desporto. O estagio foi realizado no prestigiado Sporting Clube de Braga,
onde tive a oportunidade de treinar as equipas dos sub-8 e sub-15.

O presente documento segue uma estrutura organizada, abordando diferentes
areas da experiéncia de estagio. A primeira parte esta dedicada a organizacéo do clube,
destacando-se a sua estrutura, instalacbes e departamento técnico. Em seguida, serdo
apresentados os objetivos estabelecidos, tanto pessoais como institucionais, bem como as
fases de intervencdo ao longo do estagio.

A terceira parte do relatorio focar-se-a no planeamento e na calendarizacdo das
atividades desenvolvidas durante o estagio. Sera detalhado o processo de organizacao das
sessdes de treino, incluindo a definicdo dos contetdos, metodologias utilizadas e a
progressdo ao longo do periodo de estagio.

A quarta parte relatara as atividades concretizadas ao longo do estagio,
descrevendo as sessdes de treino, 0s jogos e competicdes em que participei, bem como
outras responsabilidades assumidas no contexto da equipa técnica. Serdo destacadas as
principais experiéncias vivenciadas e os desafios enfrentados, juntamente com as
estratégias utilizadas para supera-los.

Por fim, na reflexdo final, farei consideracfes sobre as experiéncias adquiridas e
as competéncias desenvolvidas ao longo do estagio. Serdo abordadas aprendizagens
especificas relacionadas com o treino desportivo, o relacionamento com os atletas, a
gestdo do tempo e a adaptacdo as exigéncias do ambiente de trabalho.

Ao apresentar este relatorio, pretendo proporcionar uma viséo abrangente do meu
percurso de estdgio no Sporting Clube de Braga, ressaltando as aprendizagens e

contribuigdes para 0 meu desenvolvimento profissional e pessoal.



I. Contextualizacdo da Entidade Acolhedora

1. Caracterizacdo da cidade — Braga
Atendendo a informac&o
disponibilizada no site da Camara
Municipal de Braga (s.d) e do site
Visit Portugal (s.d), Braga é uma
cidade historica localizada no norte

de Portugal, conhecida como "a

cidade dos arcebispos"” devido a sua
importancia religiosa e cultural ao
longo dos séculos. Braga tem Fgural - Imagem cidade de Braga
200.000 habitantes Fonte: Flickr, pelo Peter Horensk

A cidade € conhecida por ter um ambiente bastante dindmico e jovem devido a
universidade e aos inumeros eventos culturais e desportivos ao longo do ano. Braga é
detentora de um valioso patriménio arquiteténico, com destaque para a Sé Catedral,
um magnifico exemplo de arquitetura romanica, o Santuario do Bom Jesus do Monte,
um local de peregrinacdo com uma imponente escadaria barroca, os edificios
centenarios e os belissimos jardins no centro historico.

No que diz respeito & gastronomia, Braga oferece uma deliciosa variedade de
pratos tradicionais do Minho, regido onde esta inserida, como por exemplo as famosas

papas de sarrabulho.

2. Caracterizagdo da Entidade de Estagio — Sporting Clube de Braga

De acordo com o site scbraga.pt (s.d.) o Sporting Clube de Braga, clube fundado
a 19 de janeiro de 1921, é um clube que dispensa apresentacdes, sendo um clube com
uma vasta historia no principal escaldo do futebol portugués, com titulos que o comprova,
principalmente num passado recente, tendo ganho 4 dos 5 principais titulos nos ultimos
10 anos, contando também com uma Taca Intertoto em 2008 sendo esta ja uma
competicdo internacional. O S.C. Braga conta com um palmarés curto em relagao as trés
grandes poténcias do futebol portugués, no entanto invejavel para muitas outras equipas
que disputam a primeira divisdo de Portugal, contando com 3 Tagas de Portugal, em
1966/1967, 2015/2016 e 2020/2021; 2 Tacas da Liga, em 2012/2013 e em 2019/2020 e




com a ja referida, Taca Intertoto em 2008, para além dos titulos, o S.C. Braga tem feitos
historicos nas épocas de 2009/2010 e em 2010/2011, com a disputa do campeonato até a
ultima jornada com o Sport Lisboa e Benfica na época de 2009/2010, e com a presenca
numa final da Liga Europa em 2010/2011, perdida apenas para o Futebol Clube do Porto
na final.

O atual presidente, Antonio Salvador, com quase 20 anos de presidéncia, € uma
peca chave para o desenvolvimento do clube, por ser um gestor com ideias bem
programadas e consequentemente bem executadas, que ajudaram o Sporting Clube de
Braga a catapultar-se para dimensGes que igualam ou até superam a qualidade dos
melhores de Portugal, casos como a Cidade Desportiva, um projeto muito bem
conseguido que garante condigdes de exceléncia a todos os atletas do S.C Braga, devido
as suas instalac6es, qualidade dos recursos humanos e também da excelente localizagédo

da obra.

2.1 Canais de comunicacao

O Sporting Clube de Braga tem diversos canais de comunicacdo, ndo s6 as redes
socias como também um canal exclusivo chamado Next, que transmite jogos em direto

das camadas jovens, entrevistas exclusivas a jogadores e muito mais.

kportingclubedebra..|®  Ewiarmensagem w2~

9,023 publicacbes 221K sequidores A sequir 263
5C Braga

A casa dos #GverreirosDoMinho
O futuro @ NE X T | next.scbraga.pt
#PorMais

Figura 2 - Instagram do Sporting Clube de Braga
Fonte - Instagram do Sporting Clube de Braga



X ARTInE

SC Braga ©
r @SCBragaOficial - Equipa desportiva & Ver loja
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Figura 3 - Facebook do Sporting Clube de Braga
Fonte — Facebook do Sporting Clube de Braga

SC Braga @

41,1 mil Tweets

e 1
#PORMAIS

SIUWGOd#

SC Braga @

@SCBragaOflicial

B SCB NEX T | next.scbraga.pt

® Estadio Municipal de Braga (@ scbraga.pt @ Nascido(a) em 1921
(7 Ingressou em janeiro de 2012

182 Seguindo  205,3 mil Seguidores

Figura 4 - Twitter do Sporting Clube de Braga
Fonte: Twitter do Sporting Clube de Braga

JOGOS EM DIRETO

Figura 5 - Canal exclusivo do Sporting Clube de Braga
Fonte: Site oficial do Sporting Clube de Braga



2.2 Recursos Humanos

Tabela 1 encontra-se a constitui¢do das equipas técnicas.

[Equipas Técnicas CTF Palmeira
Fungio Sub-15 Sub-14 Sub-13 Sub-12 Sub-11 Sub-10 Sub-9 Sub-8 Sub-7
Treinador Principal Daniel Pinto Pedro Silva Sim&o Machado | Jo3o Rodrigues | Francisco Gongalves | Nunolopes | André Oliveira| Ana Ferreira Rafael Sousa
Treinador Adjunto Jodo Rodrigues Rafael Sousa Jodo Mota Tiago Fernandes Alano Mendes
Treinador Adjunto Nuno Peixoto
Treinador Estagidrio Jodo Pedro Costa | Bruno Sousa Tomds Vieira Diogo Jo3o qui Bruno Sousa José Dinis Bruno Fernandes
Treinador Estagidrio Rui Rodrigues NunoDuarte | Tomds Vieira | Jodo Pedro Costa Nuno duarte
Treinador Estagiério Apoio José Dinis Bruno Fernandes Jodi qui
Treinador Guarda Redes Tiago Silva

Tabela 1 - Equipa Técnicas

2.3 Recursos Financeiros

Como recursos financeiros o Sporting Clube de Braga tem varias opcdes para
manter a sua viabilidade financeira, desde os patrocinios das varias equipas, dos varios
escalfes e modalidades, o pagamento das quotas dos seus associados e também atraves
do pagamento dos prémios de competir no principal escaldo portugués e todas as suas

provas nacionais adicionais e as também muito importantes provas internacionais, que

permitem um grande encaixe financeiro.

PATROCINIOS

MAIN SPONSORS

<\, _amco
O inem
GAOVE ‘

TECHNICAL SPONSORS

OFFICIAL PARTNERS

T —_ Qoo | cosM2s |
“. REPSOL [ e !jmlabs J Jomecsport ‘ VIAGENS |

Heompinal

Lusu‘idas

Braga

Figura 6 - Parcerias do Sporting Clube de Braga
Fonte: Site oficial do Sporting Clube de Braga



3. Caracterizagdo da Equipa

3.1 Recursos Humanos

Relativamente aos recursos técnicos das equipas em que estou a realizar o estagio,
mais especificamente nas equipas dos Sub-8 e Sub-15, a composicdo é a seguinte: nos
Sub-8, temos a Treinadora Principal Ana Ferreira, acompanhada por dois Treinadores
Estagiarios, José Dinis Costa e Jodo Pedro Costa. Ja nos Sub-15, o Treinador Principal é
Daniel Pinto, tendo como Treinador-Adjunto Jodo Rodrigues, e contando ainda com o
apoio de um Treinador Estagiario, José Dinis Costa. O Treinador de Guarda-Redes é o

mesmo para ambas as equipas, Tiago Silva.

Funcdo Sub-8

Treinador Principal Ana Ferreira
Treinador Adjunto
Treinador Adjunto

Treinador Estagidrio José Dinis
Treinador Estagidrio Jodo Pedro Costa
Treinador Estagiario Apoio

Treinador Guarda Redes Tiago Silva

Tabela 2 - Equipa Técnica Sub-8

Treinador Principal Daniel Pinto

Treinador Adjunto Jodo Rodrigues
Treinador Adjunto

Treinador Estagidrio
Treinador Estagiario
Treinador Estagiario Apoio José Dinis
Treinador Guarda Redes Tiago Silva

Tabela 3 - Equipa Técnica Sub-15

3.2 Recursos Materiais

Sdo varios 0s materiais necessarios para a pratica da modalidade. Segue-se detalhados

0s materiais disponiveis para cada treino e a quantidade necessaria para a mesma:



Materiais
15 Bolas 50 Sinalizadores 30 Cones

Tabela 4 - Materiais

3.3 Recursos Espaciais

A nivel dos recursos espaciais, o clube disponibiliza principalmente 3 complexos
desportivos sendo a Cidade Desportiva e os campos do Fut-7 destinados aos jogos dos

atletas e o Campo Dr. Augusto Correia destinado aos treinos dos atletas.



o Cidade Desportiva

A cidade desportiva é uma infraestrutura recente e inovadora criada em 2018 pelo
Sporting Clube de Braga com o fim de disponibilizar melhores condicGes aos atletas de
formacéo, sendo aqui realizados todos os jogos dos escaldes de formacdo incluindo da

equipa B

Figura 7 - Cidade Desportiva
Fonte: Diario do Minho

e Os campos do Fut-7

Os campos da infraestrutura do Fut-7, empresa privada com parceria com o SCB,
servem como infraestrutura de apoio aos jogos dos escaldes de formacdo, sendo aqui
realizados varios jogos dos escalGes de menor faixa etaria dos diferentes polos de

formacéo

_ e e

Figura 8 - Campos do Fut-7
Fonte: Fut7.pt




e Campo Dr. Augusto Correia;

O campo Dr. Augusto Correia, pertence ao clube de futebol Palmeiras F. C. no entanto
serve como campo de treino e de jogos para o polo de formacéo de palmeira associado ao
SCB.

e e

Figura 9 - Campo Dr. Augusto Correia

Fonte: ZeroZero.pt

o Estadio Municipal de Braga

O estadio municipal de Braga foi
inaugurado em 2003 no &mbito da rece¢ao
de Portugal ao Euro 2004, passando desde
entdo a ser a infraestrutura que acolhe os
jogos da equipa principal, sendo num
cenario recente palco de alguns jogos da
equipa de futebol feminina também, o
estadio municipal de braga € também um

recinto onde se realizam atividades

relacionadas aos escaldes de formagéo
sendo um deles o encontro anual dos

diversos pelos de formacao.

Figura 10 - Estadio Municipal do Braga
Fonte: wikiwand.com por Eduardo Moura



3.4 Recursos Logisticos

N&o existem recursos logisticos, uma vez que o clube ndo disponibiliza nestas
faixas etérias nenhum meio de transporte, sendo 0s pais 0s responsaveis pela deslocacao
dos atletas, tanto para o treino como para 0 jogo. Para os treinadores € o mesmo

mecanismo tendo de ser 0s proprios a deslocarem-se para os locais, de treino e de jogo.

3.5 Sub-8

Na tabela 3, estéo presentes os seguintes dados relativos aos atletas sub-8: data de

nascimento, idade, escaldo, altura (cm) e peso (kg). Por questdes de confidencialidade, os

nomes sdo apresentados de forma abreviada.

Equipa Sub-8
Dafta g Idade Escaldao  Altura (cm) Ll
Nascimento Corporal (kg)

J.P 20/05/2015 8 Traquinas 136 37
P.P 09/12/2015 7 Traquinas 128 26.3
D.L 05/03/2015 8 Traquinas 125 24
A.C 23/05/2015 8 Traquinas 131 31
F.G 22/01/2016 7 Traquinas 125 24
G.R 26/01/2015 8 Traquinas 131 28
G.A 18/07/2015 8 Traquinas 130 30
J.M 07/10/2015 7 Traquinas 137 41
J.F 07/08/2015 7 Traquinas 124 26
M.V 13/08/2015 7 Traquinas 125 25
M.A 23/09/2015 7 Traquinas 130 30
M.C 21/11/2015 7 Traquinas 127 25
M.V 27/08/2015 7 Traquinas 124 24
T.A 02/07/2015 7 Traquinas 124 25
T.P 22/04/2015 8 Traquinas 134 28

Tabela 5 - Dados dos atletas dos sub-8

3.6 Sub-15

Na tabela 4, estdo presentes os seguintes dados relativos aos atletas sub-15: data de
nascimento, idade, escaldo, altura (cm) e massa corporal (kg). Por questdes de

confidencialidade, os nomes séo apresentados de forma abreviada.
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Equipa Sub-15

2 Idade Escaldo  Altura (cm) Mgsse
Nascimento Corporal (kg)
TS 09/11/2008 14 Iniciados 164 55 20.4
M.P 04/02/2008 15 Iniciados 166 54 19.6
L.G 20/06/2008 15 Iniciados 169 54 18.9
D.O 09/12/2008 14 Iniciados 172 67 22.6
R.F 12/06/2008 15 Iniciados 173 57 19.1
M 13/10/2008 14 Iniciados 175 60 19.6
D.B 25/09/2008 14 Iniciados 172 63 21.3
S.P 06/01/2008 15 Iniciados 175 68 22.2
1plL 26/08/2009 13 Iniciados 167 46 16.5
S.F 22/01/2008 15 Iniciados 180 58 17.9
R.C 08/11/2008 14 Iniciados 170 53 18.3
M.F 10/07/2008 14 Iniciados 166 51 18.5
A.C 14/09/2008 14 Iniciados 169 56 19.6
A.G 17/02/2009 14 Iniciados 181 73 22.3
R.F 03/03/2008 15 Iniciados 174 58 19.2
A.F 21/08/2008 14 Iniciados 176 58 18.7
G.T 24/03/2008 15 Iniciados 180 63 19.4
A.S 05/08/2008 14 Iniciados 178 60 18.9

Tabela 6 - Dados dos atletas sub-15

1. Objetivos e Planeamento do Estagio

1. Fases de Intervencao

1.1 Fases de integracéo e planeamento

Desde 02/09/2022 até 16/09/2022, teve como primeiro objetivo a integracdo nas
equipas de trabalho dos escaldes de sub-8 e sub-15, havendo no dia 3 de setembro tempo
para conhecer a forma de trabalhar do clube, conhecer melhor a entidade de estagio,

conhecer o grupo de trabalho e conhecer também as infraestruturas do clube.

1.2 Fase de intervengao

Na fase de intervencdo, a maior e mais importante das fases, ocorreu entre os dias
17/09/2022 e 14/06/2023, iniciei a intervencdo gradativamente nos treinos, dando alguns
feedbacks no inicio e passando posteriormente para a orientacdo de alguns exercicios na
unidade de treino. Observei e recolhi dados dos jogos, tendo assim cumprido com alguns
dos objetivos definidos.
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1.3 Fase de concluséo e avaliacgéo

A Ultima fase teve inicio no dia 15/06/2023, e com respetiva conclusao a ser realizada
com a avaliacdo do trabalho realizado ao longo do estagio, a elaboragdo do Relatorio de

Estégio e posteriormente dada por terminada com o0 momento de defesa.

2. Objetivos
2.1 Objetivos Gerais

e Melhorar o canal de comunicacéo entre os atletas e os treinadores;
e Trabalhar sempre para promover um bom ambiente entre os atletas;
e Aperfeicoar competéncias taticas em relacao ao jogo;

e Adquirir aptiddes de analise de jogo.

2.2 Objetivos Especificos

e Realizar as tarefas previstas no GFUC,;

e Obter conhecimento para planificar as unidades de treino de maneira assertiva;

e Conseguir identificar falhas a nivel dos gestos técnicos e dos posicionamentos em
campo e ter uma intervencao acertada para melhorar estes aspetos;

e Desenvolver um sentido de compromisso para com o clube e para com os colegas
de trabalho;

e Procurar conhecimento generalizado da modalidade.

2.3 Objetivos Pessoais

e Trabalhar com méaximo empenho a todos os desafios que me forem propostos;

e Transmitir confianga aos treinadores principais;

e Desenvolver autonomia teorica e pratica para a elaboracdo de unidades de treino;

e Obter conhecimento acercas das metodologias de treino para as diferentes faixas
etarias;

o Aplicar da melhor forma os conhecimentos adquiridos na licenciatura.

12



3. Planeamento e Calendarizacéo

3.1 Planeamento Semanal - Microciclo

O meu planeamento semanal envolve treinos e jogos com os respetivos sub-8 e sub-
15.

As segundas-feiras eram dedicadas ao treino dos sub-8, das 18h as 19h15.

Nas tercas-feiras, das 19h as 20h30, concentrava-me no treino dos sub-15. Este grupo
eram um pouco mais avangado e requeria um nivel mais elevado de treino.

As quartas-feiras eram dedicadas novamente aos sub-8, com o treino das 18h as
19h15. Esta repeticdo semanal permite um acompanhamento mais consistente e
progressivo dos traquinas.

As sextas-feiras comecava com o treino dos sub-8 das 18h as 19h15. Logo em
seguida, das 19h15 as 20h30, treinava os sub-15.

Quanto aos finais de semana, eram reservados para jogos e torneios tanto com o0s sub-
8 como com os sub-15. Um jogo ocupava ou uma manha ou uma tarde, mas um torneio
ocupava o dia todo.

Além disso, em alguns feriados, também podia haver jogos ou torneios agendados.
Resumidamente, o meu planeamento semanal de estagio envolveu treinos regulares com
0s sub-8 e sub-15, com sessdes especificas para cada grupo, além de jogos e torneios nos
finais de semana. Na tabela 6, estd descrito de forma mais abreviada o respetivo

planeamento semanal.

Jogos

Legenda

Treino Sub-8
Treino Sub-15
Folga
Jogos/Torneios

Notas: Aos feriados também sio realizados alguns jogos ou tomeios.

Figura 11 - Microciclo: Planeamento Semanal
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3.2 Calendarizagéo

O calendario dos jogos dos Sub-8 e dos Sub-15 esta representado nas tabelas 7 e

8. Relativamente a tabela 7, referente aos jogos dos Sub-8, apenas estéo apresentados

0S jogos competitivos, que comecgaram no més de janeiro. No entanto, nos meses

anteriores da referente época foram realizados jogos amigaveis de preparacéo.

Calendarizacao Palmeiras Sub-8

Data

07/01/2023

Jogos Casa/Fora

(C/F)

M

Adversario

Este Fc "A"

14/01/2023

22/01/2023

28/01/2023

04/02/2023

12/02/2023

18/02/2023

25/02/2023

12/03/2023

18/03/2023

26/03/2023

02/04/2023

15/04/2023

23/04/2023

29/04/2023

07/05/2023

13/05/2023

S. Mamede D'este Fc

20/05/2023

C Brito Sc

C Gd Porto Ave "A"

F Fc Sobreposta

C Fintas Pévoa Lanhoso "B"
F Gd Prado "B"

C Sc Braga "A"

F S. Mamede D'este Fc
C Ef Fintas

C Este Fc "A"

F Brito Sc

F Gd Porto Ave "A"

C Fc Sobreposta

F Fintas Pévoa Lanhoso "B"
C Gd Prado "B"

F Sc Braga "A"

C

C

Fc Sobreposta

Tabela 7 - Calendarizacéo dos Sub-8

Fonte: Federacdo Portuguesa de Futebol, (s.d.)
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Data

14/08/2022
21/08/2022
28/08/2022
04/09/2022
18/09/2022
24/09/2022
06/10/2022
09/10/2022
16/10/2022
23/10/2022
13/11/2022
27/11/2022
04/12/2022
08/12/2022
11/12/2022
18/12/2022
08/01/2023
15/01/2023
05/02/2023
12/02/2023
05/03/2023
19/03/2023
26/03/2023
02/04/2023
23/04/2023
07/05/2023

Calendarizacao Palmeiras Sub-15

Jogos Casa/Fora

(C/F)

)

Adversario

SC Braga

Vianense

AD Barroselas

Gil Vicente

Varzim

FC Famalicdo

AD Barroselas

F
C

F

C

F

F

C Vitéria SC
C Rio Ave

F ADC Aveleda
C Vianense

C Gil Vicente
F Varzim

F SC Braga

C FC Famalicdo
F Vitoria SC
F Rio Ave

C ADC Aveleda
F ADC Aveleda
C Vianense

F Gil Vicente
C AD Barroselas
C ADC Aveleda
F Vianense

C Gil Vicente
F

AD Barroselas

Tabela 8 - Calendarizagédo Sub-15

Fonte: zerozero.pt, (s.d.)
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I1l. Atividades Desenvolvidas

1. Exercicios das unidades de treino

1.1 Exercicios Sub-8

Ao longo da época os atletas da equipa sub-8 submeteram-se a diferentes
exercicios, tanto na parte de ativacdo funcional, como na parte fundamental do treino,
tendo por objetivo melhorar as suas capacidades técnico-taticas individuais e técnico-
taticas coletivas, visando assim um desenvolvimento holistico do atleta a niveis

futebolisticos.

Exercicios de ativacao funcional:

Exercicio 1: No lugar, rodar nos joelhos, fazer movimentos para tras e para a frente,
circundar os pulsos e os tornozelos.

Duas filas: Aquecer as diferentes articulacbes e musculos do corpo, através de
diferentes exercicios; rodar os bracos para a frente e em seguida para tras, rodar o tronco,
fletir o joelho de forma a ficar ao nivel da cintura e trazer a perna de fora para dentro,
uma vez cada lado, fazer o mesmo, mas no sentido inverso, ou seja, fletir o joelho de
forma a ficar ao nivel da cintura e levar a perna de dentro para fora, uma vez cada lado
também, levar a perna a frente e atras, baixando o tronco quando é levada para tras, levar
os calcanhares ao rabo, levar os joelhos a frente ao nivel da cintura sempre com contacto
com as maos, levar as pernas para tras e para o lado e a tocar nas maos ao lado da cintura
e , também, com as mados embaixo da cintura, fletir a perna e levar a parte interna do pé
ao contacto com as maos; fazer skipping baixo, em seguida médio e em seguida alto; fazer
sprint’s com saida a palma, primeiro a acelerar até ao fim, segundo com movimentagdes
consoante a palma, ap6s a palma de saida, deslocamento para tras na segunda palma, e

voltar a acelerar em velocidade até ao fim depois da terceira palma.

1° Exercicio: (2v2) 3 estacBes de 2 contra 2 num campo reduzido com mini-
balizas, ou com cones a fazer de mini-balizas. Este exercicio é sempre 0 primeiro a ser
feito, enquanto ha a preparacdo dos outros exercicios, mas sempre com um treinador por
perto a monitorar.

Variante: (2v2+2) Colocar um apoio em cada linha lateral do campo, com um

espaco em que ndo Ihe pode ser retirada a bola, sempre que a bola circula por cada um
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dos apoios o golo vale mais um, valendo no maximo trés golos, quando atingidos os 3

golos a equipa que esta fora entra e sai a que perdeu.

2 ° Exercicio: (Suicida 1v1) situacdo de 1 para 1, com 2 filas, uma ao lado de
cada baliza, comeca por sair 1 jogador sem oposicdo e finalizar sozinho, a partir do
momento em que finaliza, sendo golo ou n&o, sai 0 jogador ao lado da baliza que sofreu
o remate acelerando até a baliza contraria com o objetivo de finalizar também, sendo que
0 jogador que fez o remate a baliza tem que ajustar rapido a sua posicao para defender a
sua baliza, caso consiga intersetar a bola e rematar outra vez, sai ha mesma um jogador
da baliza que sofreu o remate independentemente de ter saido anteriormente um colega

do mesmo lado.

3° Exercicio: (2v1) situacdo de 2 para 1, com 2 filas para atacar a baliza e 1 com
defesas ao lado da baliza, em que o que vai defender coloca a bola para um dos colegas a
sua frente e tenta defender o melhor possivel a sua baliza, o principal objetivo é a

combinacéo entre os de forma a tirar vantagem da superioridade numérica.

4° Exercicio: (Circuito) circuito com varias estagdes, a primeira com arcos onde
os atletas devem saltar a pés juntos, passando em sprint para a proxima estacdo com
barreiras de altura média e por fim um conjunto de cones com tubos dentro para ser

ultrapassado em slalom pelos atletas.

5° Exercicio: (Passe e sai) grupos com 4 jogadores a formar um triangulo e com
2 jogadores no sitio onde sai a bola, sendo que o colega que recebe a bola tem que orientar

a rececdo para onde vai realizar o préximo passe.

6° Exercicio: (Cruzamento e finalizacdo) com 3 filas, uma ao meio e duas do
lado direito e esquerdo, 0 médio coloca a bola entre os cones dispostos no chdo a formar
uma zona onde indica 0 espago vazio, os alas correm para essa zona sem deixar que a

bola saia pela linha de fundo e efetuam o cruzamento para o médio finalizar.

7° Exercicio: (Reacdo a bola no espaco) duas filas, uma de cada lado do
treinador, e 1 atleta de cada fila sai quando o treinador coloca a bola no terreno de jogo,

as 2 balizas em que podem finalizar situam-se do lado oposto ao lado que se encontram
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na fila, fazendo assim com que quem ganhe a bola entre com uma acéo ofensiva e quem
ndo ganhe a bola entre numa acéo defensiva, se o jogador que esté a defender recuperar
a bola pode atacar as balizas contrérias.

Variante: Ao invés de ser com 1 atleta de cada lado, inicia com 2 criando uma

situacdo de 2 contra 2.

8° Exercicio: (Bola na mao) com a bola na mao estéo livres para correr e procurar
o melhor espaco para lancar para o colega cabecear, mas se forem tocados por um colega
da equipa adversaria, tém que ficar no sitio onde estdo e passar a um colega, sempre que
h& um langamento para cabecear para fazer golo os jogadores adversérios devem disputar
a bola de cabeca também e sendo que ndo ha guarda-redes tem que haver muitos golos.

9° Exercicio: (1v1 bola controlada) com o intuito de trabalhar o 1 contra 1 este
exercicio consiste em ultrapassar o colega através da finta ou da velocidade e quando bem
sucedido, no lado oposto tem uns cones que simbolizam a zona de passagem com a bola
controlada, ap0s passar a zona com a bola controlada a bola comeca do jogador que sofreu

0 ponto.

10° Exercicio: (4v2) situacdo de 4 para 2, com 3 filas em cada setor, com médios
alas em cada lado e médios centros ao centro e com o avancando junto dos defesas, em 2
filas ao lado de cada poste da baliza, saindo a bola no médio centro que posteriormente

opta por soltar em um dos lados ou ent&o parte para o lance individual.
11° Exercicio: (5v5 com joker) jogo 5 contra 5 com um joker posicionado a
médio centro, o objetivo é manter a posse de bola por 2 minutos consecutivos com a ajuda

do joker.

12° Exercicio: (7v7) jogo 7 contra 7.
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1.2 Exercicios Sub-15
Os exercicios para os atletas sub-15 sdo de cardter mais especifico sendo

exercitados mais os musculos direcionados para a modalidade, deixando de haver foco na

multilateralidade e passando a ser exercicios mais especificos.

Exercicios de ativacdo funcional:

Duas ou quatro filas aquecer os diferentes grupos musculares, principalmente dos
membros inferiores, 2 corridas a trote, deslocamento lateral para ambos os lados, 1 lado
de cada vez, deslocamento com 2 passada na diagonal para cada lado, 0 mesmo porém de
costas, o tronco deve manter-se alinhado com a cintura, fletir o joelho de forma a ficar ao
nivel da cintura e trazer a perna de fora para dentro, uma vez cada lado, fazer o mesmo,
mas no sentido inverso, ou seja, fletir o joelho de forma a ficar ao nivel da cintura e levar
a perna de dentro para fora, uma vez cada lado também, levar a perna a frente e atras,
baixando o tronco quando € levada para tras, levar os calcanhares ao rabo, levar os joelhos
a frente ao nivel da cintura sempre com contacto com as maos, levar as pernas para tras e
para o lado e a tocar nas méos ao lado da cintura e, com as mdos embaixo da cintura, fletir
a perna e levar a parte interna do pé ao contacto com as méos; fazer skipping baixo, em
seguida skipping alto; fazer skipping no lugar com saida a palma, a primeira orientados
para a frente, a segunda com movimentacdes rapidas para tras e para a frente apos a palma
e acelerar posteriormente até ao fim e a terceira com o skipping no lugar de costas, com

saida a palma.

1° Exercicio: (3v2) os 3 que atacam a baliza saem do meio-campo com a bola a
sair do meio para os flancos, com o intuito de combinar entre eles, para ultrapassar 0s
colegas adversarios, que saem da baliza para tentar defender o ataque e 0s respetivos

remates a baliza.

2 ° Exercicio: (Sem deixar cair) este exercicio simples consiste em apenas trocar

a bola com os colegas a dar toques, mas sem que a bola caia ao chéo.

3° Exercicio: (4v4+3Ap) duas equipas em situacOes diferentes de jogo, uma em
organizagdo ofensiva, a outra em organizacdo defensiva e com 3 apoios fora do terreno
de jogo, sendo que o objetivo dos que estdo em organizagéo ofensiva, consiste em manter

a posse de bola e os que estdo em organizagédo defensiva, consiste em tentar intercetar a
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bola e fazer golo nas mini balizas.

4° Exercicio: (Passe e deslocamento) disponibilizados a formar um quadrado, e
com 2 jogadores no lado onde comeca a bola, realizar o passe em frente para o colega, o
colega realiza um passe obliquo, em seguida um passe frontal novamente para o colega

da frente e depois um passe obliquo novamente para o sitio da posicéo inicial da bola.

5° Exercicio: (Meinhos) um classico da modalidade, os atletas dispem-se em
circulo com um no meio a tentar roubar a bola e quando a conseguir intersetar troca com

0 colega que perdeu a bola ou que Ihe foi intersetado o passe.

6° Exercicio: (6v6+6Ap) jogos com o campo reduzido, em gue sai a equipa que

sofrer 2 golos ou a equipa que esteja ha mais tempo em campo ao fim de 4 minutos.

7° Exercicio: (7v7+joker) jogo livre, porém com um joker, tirando o melhor

partido do joker, para criar mais a nivel ofensivo.

8° Exercicio: (8v8+2Ap) Jogo 8 contra 8 com 1 apoio em cada flanco.

2. Observacgoes das competicdes desportivas

2.1 Sub-8

Em baixo encontram-se os relatorios de cinco jogos dos Sub-8, onde realizei a
avaliacdo de cada jogador em campo durante o jogo e ainda uma observacao geral do
jogo, fazendo uma analise dos problemas evidenciados no jogo, analise e reflexdo da
organizacdo tanto ofensiva, como defensiva e a analise das transi¢des ofensivas e
defensivas. Com estes relatdrios foi possivel ver a evolucdo ndo sé dos jogadores
individualmente, mas também a progressao da equipa.

As presentes avaliagGes e observagdes sdo de autoria propria. Foram retirados 0s

nomes dos jogadores por questdes de privacidade.
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e SCBvsCTF

RELATORIO DE JOGO
sceraca I NI s |
EPOCA 2022/2023
| EQUIPA SCB SUB 8 | | DATA 17 9 2022 | HORA 10h00' |
(1] MM ARAA
I COMPETICAO FUT7 I I CAMPEONATO I ESCALAO SUB8 I
| JORNADA | | SERIE | PISO SINTETICO |
ARBITRO A.F. BRAGA
LOCAL Cidade Desportiva CAMPO NZ3
CARTOES| AvALIACAO
SISTEMA TATICO SCB JOGADORES N2 Pos. 1 |Pos.ll| TEMPO GOLOS 110] AD
GR 60 7 B
VARIANTE DEF 30 1 7 B
ALA 42 6 B
ALA 32 1 6 B
DEF 27 5 C
AVA 31 5 C
MED 42 6 |
AVA 29 1 5 C
DEF 30 5 C
MED 31 2 7 |
ALA 28 6 B
DEF 28 6 B
VARIANTE
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ALTERAGCOES AO SITEMA TATICO EGF PALMEIRA

ALTERAGOES AO SISTEMA TATICO ADVERSARIO

PADRAO DE PROBLEMAS EVIDENCIADOS NO JOGO

Falta de reacdo a perda da bola; Maus processos defensivos; Falta de protegdo ao Guarda Redes; Por vezes falta de concentragdo/ atengdo em
certos momentos do jogo (cantos def. por exemplo)

JOGADORES ADVERSARIOS EM DESTAQUE

N2/NOME AVALACAO QUALITATIVA
N2/NOME AVALIACAO QUALITATIVA
N2/NOME AVALIACAO QUALITATIVA

ADAPTABILIDADE AO CONTEXTO - ANALISE E REFLEXAO

ORGANIZAGAO OFENSIVA
12 Sub-Momento (12 e 22 Fase de Construgéo)

Na 12 fase de construgdo evidenciamos alguns problemas, pois ndo consguiamos sair com tanta facilidade em ligar os setores defesa, meio, ataque,
mas quando conseguiamos ligar esses mesmos setores criamos algumas situagfes de ataque promissor, dando esses ataques em finalizagdo ou
cantos.

22 Sub-Momento ( Fase de Criagdo de Situagdes de Finalizagéo)

Tivemos boas fases de chegadas a zona de finalizagdo mas nem sempre com a maior efetividade o que aconteceu exatamente o contrério da parte
do nosso adversario.

32 Sub-Momento (Finalizag&o)

Fizemos 5 golos o que serda uma boa finalizagdo poderiamos ter feito mais golos mas tornou.se isso também um pouco dificil gragas as dificuldades
implementadas pelo nosso adversario.

ORGANIZACAO DEFENSIVA

12 Sub-Momento (Reorganizar Estrutura)

Fomos um bocado lentos na reorganizagdo, porque sempre que o adversario ganha a bola queriamos ir todos ao mesmo tempo a bola o que nem
sempre sera mais correto pois com isso vai haver um maior espacco disponivel neste caso para o adversério jogar.

22 Sub-Momento ( Criar zona de Presséo)

Eramos bons a criar zona de press3o pois iam sempre pelo menos 2 jogadores & bola a0 mesmo tempo o que ndo estd 100% correto pois ao fazer
isso espagos eram criados para o adversario criar oportunidades para finalizar.

32 Sub-Momento (Pressionar para Ganhar)

Sempre que pressionando o adversario para roubar em 90% das vezes foi efetuado o ganho com sucesso.

Transigdo Ofensiva

A transicad ofensiva foi sempre efetuada com mais efetividade do que a transicdo defensiva pois 0os mitidos com esta idade queriam somente fazer
golos e aguando da transicdo defensiva ja denotamos que ndo foi efetuada com tanto sucesso como a transigédo ofensiva.

Transigdo Defensiva

Como refrido no ponto acima, a transigdo defensiva ndo foi efetuada com tanto ou mais sucesso que a transicdo ofensiva pois fazer golos eles
gostam muito mas defender ainda ndo esta automatizado no sitema deles, mas com o passar dos treinos e jogos conseguiremos atingir esse
objetivo/patamar.




e CTFvs GdF

RELATORIO DE JOGO
| s | cr | Gk | 3 |
EPOCA 2022/2023
| eaurascs suss | | DATA 24 9 02 | | Hora oshoo' |
oD ARAA
I COMPETICAD FUT7 I I CAMPEONATO I I ESCALAOD suBs I
I JORNADA I I SERIE I I PISO SINTETICO I
ARBITRO A.F.
LOCAL Fut 7 Palmeira CAMPO
CARTOES| AVALIACAO
SISTEMA TATICO SCB JOGADORES N2 Pos. | |Pos. 1| TEMPO GOLOS
GR 50 3
DEF 28
DEF 28
MED 28
ALA 28
ALA 28 3
AVA 28
DEF 22 8 B
DEF 22 7 B
MED 22 8 |
R T ] ALA 22 1 8 B
SISTEMA TATICO ADV ALA 22 8 B
1:2:3:1 | AVA 22 3 8 B
VARIANTE

ALTERAGOES AO SITEMA TATICO EGF PALMEIRA

ALTERACOES AO SISTEMA TATICO ADVERSARIO

PADRAO DE PROBLEMAS EVIDENCIADOS NO JOGO

Posicionamento pouco acertado, com algumas excegdes, fraca definicdo nos momentos em que deviam segurar a bola, muitas vezes com chutes,
ou para a parte central do campo, ou para fora, oportunidades de golo desperdigadas, pois ndo havia condugdo de bola no ultimo ter¢o do terreno,
apenas remates muito longes da baliza.

JOGADORES ADVERSARIOS EM DESTAQUE

N2/NOME AVALIACAO QUALITATIVA
Ne/NOME AVALIACAO QUALITATIVA
N2/NOME AVALAGAO QUALITATIVA
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ADAPTABILIDADE AO CONTEXTO - ANALISE E REFLEXAO

ORGANIZAGAO OFENSIVA

12 Sub-Momento (12 e 22 Fase de Construgéo)

Nas primeiras fases de construgdo sentimos poucas dificuladades com a bola a sair do guarda-redes, devido a pressdo baixa do adversario, ja
guando comegavamos a construir com os defesas sentiamos mais dificuldade, porque geralmente os adversarios estavam mais perto da bola e via-
se, por vezes, alguma atrapalhagdo dos nossos atletas.

22 Sub-Momento ( Fase de Criagdo de Situagdes de Finalizagdo)

A fase de criagdo foi bastante produtiva, uma vez que conseguiamos chegar a zona de finalizagdo bastantes vezes, isto foi possivel com a pressdo
dos nossos ateltas e da falta de capaciade o adversério.

32 Sub-Momento (Finalizagéo)

A finalizagdo foi bem conseguida conseguindo consumar 7 golos (1 auto golo) apesar de haver algumas oportunidades falhadas, como por
exemplo com as tentativas de golo muito longe da baliza ou com remates ao lado.

ORGANIZAGAO DEFENSIVA

12 Sub-Momento (Reorganizar Estrutura)

A reorganizacgdo defensiva aconteceu poucas vezes e so acontecia guando o atague do adversario ja estava ha algum tempo em curso, porém é
normal com esta idade essas ideias ainda ndo estarem bem assimiladas e existir apenas o foco nabola.

22 Sub-Momento ( Criar zona de Pressdo)

Na criagdo da zona de pressdo estivemos sempre bem, pois tinhamos sempre uma zona de pressdo com 3/4 jogadores o que resultava em grande
parte das vezes em nervosismo do adversario obrigando-o a tomar mas decisdes e havendo a conquista da posse novamente

32 Sub-Momento (Pressionar para Ganhar)

Na pressdo efetiva fomos sempre muito fortes havendo sempre bastantes roubos de bola, isto porque havia quase sempre 2 jogadores a atacarem
o portador da bola.

Transigao Ofensiva

Na transigdo ofensiva éramos pouco eficazes uma vez que o adversario a maior parte das vezes intersetava a bola, apesar de haver algumas
tentativas bem sucedidas que resultavam em situages de perigo ou posteriormente em golo.

Transigdo Defensiva

Atransigdo defensiva era um momento que acontecia apenas quando o adversario mantinha a posse durante algum tempo, porque sé assim os
nossos jogadores se lembravam que também tinham uma baliza para defender.




e CTF vs Este

RELATORIO DE JOGO
[ 1 ] cr |  Este ]| a4
EPOCA 2022/2023
I EQUIPA SCB SUB8 I I DATA 14 1 2023 I I HORA 10h00" I
DD MM ANAA
I COMPETICAO FUT 7 I I CAMPEONATO I I ESCALAO suBs I
| sornaoa | | sere | | pso  sirémico |
ARBITRO A.F.
LOCAL Este S.Pedro CAMPO
CARTOES| AVALIACAO
SISTEMA TATICO SCB JOGADORES N2 Pos. | [Pos. 1l| TEMPO GOLOS
GR 50 4
DEF 28
AVA 37 1
MD 20
DEF 26
ME 29
MC 28
AVA 9 6 C
AVA 11 7 B
MC 23 7 B
: MD 24 1 6 C
SISTEMA TATICOADV ALA 29 7 ]
1:2:3:1 i MD 22 3 7 ]
VARIANTE ME 15 6 C

ALTERAGOES AO SITEMA TATICO EGF PALMEIRA

ALTERAGOES AO SISTEMA TATICO ADVERSARIO

PADRAO DE PROBLEMAS EVIDENCIADOS NO JOGO

Ma definigdo nos momentos em que deveriam segurar a bola ou soltar mais cedo para o colega, o posicionamento muito mal aproveitado, poucas
oportunidades de golo e as que haviam com fraca defenigdo no Ultimo terco do terreno, defensivamente bastante debilitados, tendo adversério
mais oportunidades que os golos realizados.

JOGADORES ADVERSARIOS EM DESTAQUE

N2/NOME AVALIACAO QUALITATIVA
N2/NOME AVALIACAO QUALITATIVA
N2/NOME AVALIACAO QUALITATIVA
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ADAPTABILIDADE AO CONTEXTO - ANALISE E REFLEXAO

ORGANIZACAO OFENSIVA
12 Sub-Momento (12 e 22 Fase de Construgdo)

Neste jogo sentimos de facto algumas dificuldades desde logo na saida do pontapé de baliza, pois aquando do nosso GR tentar colocar a bola no
defesa, ou no médio ala mais perto do lado da bola acabavamos por perder facilmente a bola o que levava a situagdo de perigo por partedo
adversario.

22 Sub-Momento ( Fase de Criagdo de Situagdes de Finalizagdo)
Num 22 momento houve momentos positivos mas numa parte mais final do jogo, pois em momentos finais temos oportunidades suficientes para
puder empatar o jogo mas infelizmente foram finalizagbes ndo concretizadas, mas com varios momentos positivos, por exemplo quando a bola saia a
jogar pelo lado esquerdo, quando era feita a variacio de flanco com apoio por parte do médio centro chegavamos facilmente a momento de

finalizacdo poisnavasculacdo defensiva o adversdrio eralento
32 Sub-Momento (Finalizagdo)

Foi um momento no qual pecamos pois apenas conseguimos fazer 1 golo, ainda que as oportunidades tenham surgido foi de facto um momento
gue ndo estivemos tdo bem .

ORGANIZAGAO DEFENSIVA

12 Sub-Momento (Reorganizar Estrutura)

A reorganizacdo defensiva aconteceu mais em bloco defensivo ajustado, no entanto ndo foi uma organizacdo defensiva eficaz apesar de em grande
parte dos momentos os atletas estarem bem, porém com algumas individualidades individuais da equipa adveraria conseguiram desbloquer a
estrutura defensiva.

22 Sub-Momento ( Criar zona de Pressdo)

Quando tentavamos criar a chamada zona de pressdo o momento era bem sucedido , e mal sucedido ao mesmo tempo porque pressionavamos
bem, mas o adversario conseguia sair bem construindo espagos e ainda com 2/3 bons momentos de cariz individual.

32 Sub-Momento (Pressionar para Ganhar)

Na pressdo efetiva fomos relativamente fortes havendo bastantes disputas de bola, mas com grande parte das vezes o adversario a levar a melhor e
inteligentemente a jogar para tras quando em situagbes de muito aperto.

Transigao Ofensiva

Na transigdo ofensiva fomos um pouco eficazes uma vez que o adversario demorava um pouco a reagir, havendo sempre algumas oportunidades de
golo criadas a partir da transi¢do, mas com muito pouco sucesso posteriormente na definigdo.

Transigcdo Defensiva

Na transicdo defensiva fomos sempre eficazes, havendo sempre mais oportunidades atrdves da posse de bola ja mantida ha algum tempo, sendo este
um aspeto que ndo comprometeu o resultado do jogo




e S.CosmevsCTF

Al RELATORIO DE JOGO ~
= ——=" PALMEIRA
g; L 0 | scosme | cr | 14 WG s
EPOCA 2022/2023
| EQUIPA SCB SuB8 | | DATA 21 1 2023 | | HORA 11h00' |
[+ ] MM ARAR
I COMPETIGAO FUT?7 I I CAMPEONATO I I ESCALAO suBs I
| JORNADA | | SERIE | | PISO SINTETICO |
ARBITRO A.F.
LOCAL Vale 5.Cosme CAMPO
CARTOES| AVALIAGAO
SISTEMA TATICO SCB JOGADORES N2 Pos.1|Pos.ll| TEMPO GOLOS
GR 50
DEF 26
DEF 35 3
MED 28 2
ALA 25 1
ALA | AVA 23 1
| AVA 28
[ DEF |MED| 27 9
DEF 22 1 8 B
MED 25 1 8 |
ALA 27 3 8 B
AVA 33 2 8 B
VARIANTE

ALTERAGOES AO SITEMA TATICO EGF PALMEIRA

ALTERACOES AO SISTEMA TATICO ADVERSARIO

PADRAO DE PROBLEMAS EVIDENCIADOS NO JOGO

Jogo com poucos problemas evidenciados, com grande parte das situaces de perigo a serem concretizadas, muito devido também a falta de
qualidade técnica e tatica do adversario, porém com alguns aspetos a corrigir, 0 melhor posicionamento do guarda-redes, principalmente neste tipo
de jogos, em que se fixa muito a baliza, subindo apenas com a indica¢do dos mister's.

JOGADORES ADVERSARIOS EM DESTAQUE

N2/NOME AVALIACAO QUALITATIVA
N2/NOME AVALIACAO QUALITATIVA
N2/NOME AVALIACAO QUALITATIVA
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ADAPTABILIDADE AO CONTEXTO - ANALISE E REFLEXAO

ORGANIZAGAO OFENSIVA

12 Sub-Momento (12 e 22 Fase de Construgdo)

Na fase de construgdo praticamente ndo houve dificuldades, isto porque o jogo focou-se mais no meio-campo ofensivo sendo grande parte das
vezes efetuado o roubo de bola nesta zona do campo, as poucas vezes que a fase de contrugdo existiu foi praticamente sempre bem sucedida.

22 Sub-Momento ( Fase de Criagdo de Situagdes de Finalizagéo)

Afases de criacdo de situacbes de finalizagdo foi a fase mais bem sucedida no jogo, uma vez que grande parte do jogo se focou nesta fase, tanto
nos roubos de bola no meio campo ofensivo, como nas rapidas combinagdes criadas pelos atletas para postreior finalizagdo.

32 Sub-Momento (Finalizagéo)

A finalizagdo foi muito bem conseguida, com 14 golos e grande parte das oportunidades flagrantes aproveitadas, havendo também algum
desperdicio de oportunidades, porém pouco relevante assinalar, visto o grande aproveitamento das oportunidades criadas e tendo em contao
escaldo etario.

ORGANIZAGAO DEFENSIVA

12 Sub-Momento (Reorganizar Estrutura)

0 momento de reorganizar a estrutura foi muito pouco visto no presente jogo, dado a ineficdcia de passe do adversario, a rapida reagdo a perda da
bola dos nossos jogadores, sendo praticamente sempre bem sucedido.

22 Sub-Momento ( Criar zona de Presséo)

Acriar azona de pressdo 0s nossos ateltas levam nota extremante positivo, pois mal havia a perda da posse de bola eram os primeiros a reagir para
voltar ater a posse, a excecdo de alguns jogadores com mais medo do contacto fisico e do choque propriamente dito.

32 Sub-Momento (Pressionar para Ganhar)

Mais um momento em que fomos fortissimos, ganhando 90% dos duelos ao adversario, apenas ndo conseguindo num 12 momento roubar,
porém com a chegada de mais jogadores a pressdo tornava-se mais incisiva, ndo havendo grande hipétese por parte do adversério, com a falta de
qualidade do adversario a ser preponderante também.

Transigao Ofensiva

A transicdo ofensiva foi um momento do jogo pouco abordado, uma vez que grande parte do jogo se passou em organizacdo ofensiva por parte da
nossa equipa, das poucas vezes que existiu, a transicdo ofensiva foi bem efetuada.

Transi¢do Defensiva

A transicdo defensiva foi também um momento do jogo muito pouco abordado, porém com sucesso sempre que efetuado.




e GDPradovs CTF

RELATORIO DE JOGO
Sl 2 |  cGoprabo ] e | 4
EPOCA 2022/2023
| eauiascs suss | | DATA 12 3 2003 | | Hora 10n00' |
] MM ARAA
I COMPETICAO FUT 7 I I CAMPEONATO I I ESCALAO SuBs I
| JORNADA | | SERIE | | PISO SINTETICO |
ARBITRO A.F. BRAGA
LOCAL PRADO CAMPO

CARTOES| AVALIACAO

SISTEMA TATICO SCB JOGADORES Ne Pos.||Pos.1l| TEMPO | GOLOS
GR 50 2
DEF 43
DEF | ALA 17
MED | DEF 41 1
ALA | MED 20
ALA 32 1
AVA 13

DEF | MED 29 B
ALA 17 B
MED 17 6 (B¢
ALA 18 5 s
AVA 12 5 [
AVA 23 2 9 |

VARIANTE

ALTERACOES AO SITEMA TATICO EGF PALMEIRA

ALTERACOES AO SISTEMA TATICO ADVERSARIO

PADRAO DE PROBLEMAS EVIDENCIADOS NO JOGO

0 aspeto defensivo foi o aspeto mais débil da partida, uma vez que o adversario conseguiu concretizar praticamente todas as oportunidades
criadas, a partir de bons lances construidos em equipa, outra situacdo foi a falta de eficdcia efensiva, ndo aproveitando o forte controlo ofensivo
durante quase toda a partida.

JOGADORES ADVERSARIOS EM DESTAQUE

N2/NOME AVALIACAO QUALITATIVA
N2/NOME AVALIACAD QUALITATIVA
N2/NOME AVALIACAO QUALITATIVA
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ADAPTABILIDADE AO CONTEXTO - ANALISE E REFLEXAO

ORGANIZACAO OFENSIVA

12 Sub-Momento (12 e 22 Fase de Construgao)

Boa organizagdo ofensiva por parte da nossa equipa aquando de termos bola, alas abertos, avangado o mais a frente possivel. Denotamos, ainda
algumas situagdes em que somos mais debeis na primeira fase de construgdo desde logo, e uma situacgdo que ja tende a ser continua, sdo os
pontapés de baliza a nosso favor.

22 Sub-Momento ( Fase de Cria¢do de Situacdes de Finalizagdo)

As oportunidades de finalizagdo foram surgindo ao longo do jogo, mas numa fase inicial com bastante inssucesso, denotamos também que
guando aparecia um cruzamento do nosso ala esquerdo apenas estava 1 médio a entrada da drea e o avangado na drea para finalizar faltando assim
o ala do lado contrario também a aparecer, pois existiram bastantes situagcbes desse género tanto de um lado como do outro.

32 Sub-Momento (Finalizagdo)

Quanto as finalizades propriamente ditas, 0os nosso jogadores concretizaram 4 oportunidades em golo ainda que poucos golos para o jogo corrido
em si, sendo que fomos mais capazes do que o0 nosso adversario, que somente criou 3 oportunidades de finalizagdo fazendo de 2 delas golo.

ORGANIZAGAO DEFENSIVA

12 Sub-Momento (Reorganizar Estrutura)
Este foi um dos momentos em que pecamos mais, pois sofremos exatamente 2 golos em perdas de bola nossas na frente que originaram bola para
a frente por parte do nosso adversario que levou a falhas nossas, no sentido em que um dos nossos defesas era batido e o outro saiu de 12 a bola
falhando também o corte que levou aos golos do adversério, quando o 22 defesa tinha sim de fazer um pouco de contencdo e esperar pela

; Zacio defenciva d .
22 Sub-Momento ( Criar zona de Pressdo)

Flahmos também no quetoca a criagdo de zona de pressdo pois 0 nosso adversério ndo nos permitiu gue o mesmo se sucedesse, mas quando
perdiamos bola tinhamos de imediato 2 em cima da bola, o que pode acabar por ser vantajoso ou ndo se a bola for ganha e ficar na nossa posse.

32 Sub-Momento (Pressionar para Ganhar)

Como referimos anteriormente, quando pressionamos nem sempre foi com sucesso sendo batidos nos lances dos dois golos, visto que saimos a
bola de primeira, 0 que estd mal sendo que somos o Gltimo homem.

Transigao Ofensiva

Na transicdo ofensiva fomos fortes, pois quando de facto consuiamos recuperar a bola ao nosso adversario e assim sair em atque organizado
acabavamos praticamente sempre por criar perigo, sendo somente como foi referido, falta de eficécia e lentiddo na hora da chegada a zonas de
finalizagdo.

Transigdo Defensiva

Este foi entdo a nossa grande debilidade, pois nos golos sofridos de facto pecamos no momento da transi¢do defensiva, ou quando saimos de12 a
bola, ou porque ndo consguimos fazer contengdo até que chegasse 0 nosso colega, ou quando perdiamos n3o recuperavamos de imediato a nossa
posicdo.




2.2 Sub-15

Como se pode verificar tanto no Grafico como na Tabela 7, a equipa dos Sub-15
realizou um total de 26 jogos nos quais 10 resultaram em vitoria, 3 em empate e 13 em
derrota. Obtiveram assim nesta época um total de 47 golos e 67 golos sofridos. Na Tabela

7 encontram-se o0s resultados de cada jogo.

10 Vitorias 1,81 G/J
- E& O®
26 3 Empates - Golos
Jogos 13 Derrotas 50% 7 2,58 G/J
I — @OC
Golos
Sofridos

Grafico 1- Jogos Sub-15
Fonte: zerozero.pt, (s.d).

Calendarizagdo Palmeiras Sub-15

Jogos Casa/Fora

Adversario Resultado V/E/D
(C/F)

Data Hora

14/08/2022 C SCBraga 1-9
21/08/2022 11h00 F Vianense 0-4
28/08/2022 11h00 C AD Barroselas 2-1
04/09/2022 11h00 F Gil Vicente 2-1
18/09/2022 11h00 C Varzim 2-2
24/09/2022 17h00 F FC Famalicdo 1-1
06/10/2022 11h00 F AD Barroselas 3-0
09/10/2022 11h00 C Vitdria SC 0-7
16/10/2022 11h00 C Rio Ave 0-2
23/10/2022 11h00 F ADC Aveleda 1-4
13/11/2022 11h00 C Vianense 4-0
27/11/2022 11h00 C Gil Vicente 2-2
04/12/2022 11h00 F Varzim 4-0
08/12/2022 11h00 F SCBraga 8-1
11/12/2022 11h00 C FC Famalicao 1-3
18/12/2022 11h00 F Vitdria SC 4-2
08/01/2023 11h00 F Rio Ave 6-0
15/01/2023 11h00 C ADC Aveleda 3-0
05/02/2023 11h00 F ADC Aveleda 0-4
12/02/2023 11h00 C Vianense 4-1
05/03/2023 15h00 F Gil Vicente 3-2
19/03/2023 11h00 C AD Barroselas 2-1
26/03/2023 11h00 C ADC Aveleda 3-1
02/04/2023 11h00 F Vianense 0-2
23/04/2023 11h00 C Gil Vicente 0-3
07/05/2023 11h00 F AD Barroselas 3-2

Legenda: V-Vitéria; E-Empate; D-Derrota
Tabela 7 - Jogos e Resultados Sub-15

Fonte: zerozero.pt, (s.d).
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3. Observacoes

3.1 Observac6es de Treino

Nas observacOes das unidades de treino, consistiam em momentos de avaliacao
qualitativa dos atletas, da avaliacdo do nivel fisico e da condicéo fisica da avaliacdo da
assimilacdo dos conteudos programados para a U.T. e para 0s exercicios.

Tanto nos atletas sub-8, como nos atletas sub-15 foi possivel observar o quéo bem,
ou nao eram assimiladas as ideias de um exercicio, logo apos ser transmitido dava para
perceber quem realmente estava focado nas tarefas, através dos comportamentos
demonstrados no exercicio, se havia alguma hesitacdo em relagcdo ao que foi pedido, se
devido a desorientacdo perguntavam aos colegas o que era para fazer, ou se pelo contrario
havia sido assimilado a primeira contribuindo para a fluidez do treino e posterior melhora
da percecéo da intencdo do exercicio.

Foi também possivel observar se a qualidade individual era um aspeto que
destacava o atleta dos demais, se 0 exercicio, proporcionava isso mesmo, se destacava o
forte poder a nivel fisico para melhor desenvolvimento desta vertente também, ou se se
destacavam as capacidades aerdbias do atleta, as capacidades anaerdbias, a poténcia, a
aceleracdo, a velocidade méaxima.

Estas observacgdes foram momentos enriquecedores, com forma a haver melhoria

da intervencdo para com os atletas no futuro.

3.2 Observacoes das competigdes

Durante as competi¢fes como treinador de futebol no Sporting Clube de Braga,
nos escalGes de sub-8 e sub-15, pude observar diferentes abordagens taticas adotadas
durante os jogos. Nos jogos dos sub-8, o foco estava em proporcionar a igualdade de
oportunidades aos jogadores, incentivando-os a desenvolver habilidades fundamentais e
compreender conceitos fundamentais do jogo. Durante as partidas, era percetivel a
simplicidade das estratégias, com énfase na melhoria das capacidades individuais e

coletivas dos jovens atletas.
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Ja nos jogos dos sub-15, a complexidade tatica bastante maior, os jogadores
estavam num patamar diferente e com um desenvolvimento mais avangado, natural
também devido a idade. As estratégias adotadas envolviam aspetos como o
posicionamento, pressdo ofensiva e também a nivel das transi¢des defensivas e ofensivas.

Como treinador o meu papel nos jogos era orientar a equipa, fazer ajustes taticos
consoante 0 necessario no momento de jogo, acompanhava o desempenho individual dos
jogadores, identificava pontos fortes e areas onde podia haver melhoria, e fornecia
orientagdes para auxilia-los no seu crescimento.

As competicGes representavam oportunidades para aplicar as estratégias
trabalhadas nos treinos, testar diferentes abordagens taticas com o objetivo de ver como
a equipa se adapta em situacdo de jogo. Como treinador no Sporting Clube de Braga,
procurava criar um ambiente propicio com vista o crescimento técnico e tatico dos
jogadores durante os jogos, visando 0 seu progresso individual e também o sucesso

coletivo da equipa.

3.3 Analise do Desempenho individual em Treinos e Periodos Competitivos

Nas tabelas 8 e 9 encontram-se um exemplo de uma avaliacdo qualitativa de um
atleta sub-8, com a avaliacdo da componente de rendimento do atleta com varios
parametros preenchidos com as notas atribuidas de 1 a 6, com as observacgdes acerca da
componente fisico-motor, componente técnico-tatica e também da componente

psicoldgica.
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[FICHA DE AVALIAGAO INDIVIDUAL

2305/ 215

DESPORTIVA

EPOCA 2022/2023 EQUIPA

PE DOM.
ALTURA

POSICAD 5
AV.TOTAL B5%

i

DIRETO
131

A- Potencial it gressio sufid paraintegrar equipas 5C Braga +DES0%

B - Potencial erendimento suficientes para pertencer s equipas 5C Braga- CTF Palmeira. TFOA90%

€ - Byuacionar eavaliar capacidade paraintegrar as equipas 5C Braga- CTF Palmeira. S0ATO%

D- Procurar nowo enguadramento no universo 5C Braga. - DESO%

AVALIACAO DE COMPONENTES DE RENDIMENTO
POSIC IONAMENTO COM BOLA

TOMADADEDECISAD COMBOLA

POSIC IONAMENTO SEM BOLA

EXECUCAD SEMBOLA {DUELOS, DESARME,ETC)

REACAD APERDA

[EMURAE COMPREENSAD DO JOGO

FENAD DOMINANTE

PASSECURTO

PASSELONGO

1° TOQUE

CONDUCAQ EDRIBLE

S B

EFICAC A NAFINAL ZAC AQ

CABECEAMENTO

REMATE EXTERIOR

CAPACIDADE DE EXECUGAD EMVELOCIDADE (PASSE, FINTAE REMATE)

b e e

VELOCIDADE DE EXECUGAD

EMPENHO

RELACIONAMENTO

PONTUALIDADE

ASSIDUIDADE

B B B B B

DISCIPLINA

CONCENTRACAD

ESPIRITO COMPETITVD

e bed e

PREDISPOSICAD PARAAPRENDER E POTENC AL IZAR AS SUAS CAPAC IDADES

m—
AGILIDADE

VELOCIDADE

ROBUSTE? FISICAADEQUADAA POSICAD ESPECIFICA

CAPACIDADE DELIDERANGA

COMUNICACAD VERBAL E GESTUAL

CONTROLO EMOCIONAL /REACAQ AQ ERRO

MOTIVACAOQ | CORAGEM/ GARRACONFIANCA

CAPACIDADE DE SUPERACAQ

el
<l [ ==

TOTAL GLOBAL

ASPETOS DE
OBSERVACAO
FI51CO/MOTORA

Aspetos qualitativos, fisicos e motores, o Afonso tem imensas qualidades desde logo no aspeto da coordenagdo motora,
sendo essas caracteristicas de visivel melhoria ao longo desta época desportiva, fisicamente que teve indices de
melhoria igualmente, pois a sua robustez e postura em campo e fora dele melhoraram bastante.

ASPETOS DE
OBSERVACAO
TATICO-TECNICA

Aspetos taticos e técnicos, evolui imenso até agora seja na forga de remate, na tomada de decisdo do passe, visio de
jogo, nos vdrios mopmentos de jogo desde a reagdo a perda da posse de bola ao momento de ataque organizado, foi de
facto uma grande e boa surpresa para nds denotar tamanha evolugdo no atleta em todos estes aspetos.

OBSERVAGOES
PSICOLOGICAS/
COMPORTAMENTAIS

0 Afe sempre de serum menino educado, atencioso e atento rel nte ao seu ¢ nto e dos
colegas que o rodei | te ndo é tio forte como com a bola nos pés, pois jd abandonou 1/2 jogos a chorar|
devido a saberos emos que cometeu o que faz também dele bastante bom enguanto jogador.

, EMoc

OUTRAS OBSERVAGOES

-

José Dinis Costa

Tabela 8 - Ficha de avaliagdo individual intermédia
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FICHA DE AVALIAG A0 INDIVIDUAL

SCBAAGA
DESROT VA

EPOCA 2022/2023 EQUIPA

AT DiRETO rosicAo I

gorda ALTURA 131 AV.TOTAL B2
it

A- Potencial emargem de progressdo suficienteparaintegrar equipas 5C Braga +DE90%

B - Potencial erendimento suficlentes para pertencer s eguipas 5C Braga- CTF Palmeira. FOAI0%
—————————————
€ - Bguacionar eavaliar capacidade paraintegrar as equipas 5C Braga- CTF Palmeira. S0ATO%

D - Procurar movo enquadramento no universo SC Braga. - DE50%

AVALIACAO DE COMPONENTES DE RENDIMENTO
POSICIONAMENTO COMBOLA

TOMADADE DEC ISAD COMBOLA X
FOSIC IONAMENTO SEMBOLA, [
EXEC UG AD SEMBOLA [DUELOE, DESARNE ETC) [

REAL A0 APERDA
[EMURAECOMPREENSAD DO JOGO
PENADQ DOMINANTE K

| =

SUPLENTE NAQ UTILZADO

PASSECURTO
PASSELONGO
1° TOQUE

NAO CONVOCADO

Jll

CONDUGAD EDRIBELE
EFICAC AN A FIN AL ZA AD
CABECEAMENTO K

B B Bl Bl Ead

TEMP O JOGO AMIGAVEL

w
ol
|

REMATE EXTERIOR
CAPACIDADE DE EXECUCAD EMVELOCIDADE (PASSE, FINTAE REMATE)
VELOCIDADE DE EXECUCAD

> |=<|=

EMPENHO
RELACIONAMENTO
PONTUALIDADE
ASSIDUIDADE
DISCIPLINA
CONCENTRALAD
ESPIRMO COMPETITVD N
[~ PREDISPOSIGAD PARAAPRENDER E POTENC BLIZAR AS SUAS CAPAL DADES I

e B Ead Bl B

S

ASPETOS DE
OBSERVACAO
FISICO/MOTORA

ASPETOS DE
oBseRvACAD
TATICO-TECNICA

OBSERVACOES
PSICOLOGICAS/
COMPORTAMENTAIS

OUTRAS
OBSERVACOES

TREINADOR

AGILIDADE X
VELOCDADE X

ROBUSTEZ FISICAADEQUADAAPOSIGAD ESPECFICA X
CAPACIDADE DELIDERANG A X
COMUNICAGAQ VERBAL EGESTUAL X
CONTROLO EMOCIONAL /REAGAD AQ ERRO X
MO TIVAG AD 1CORAGEM GARRAICONFIANGA X

CAPACIDADE DE SUPERACAD

Aspetos qualitatives, fisices e motores, o Afonso tem | qualidades desde loge no aspeto d fomotora, send
caracteristic as de visivel melhoria ac longo desta época desportiva, fisic que teve indices de melhoria igual pois a sua rob ]
postura em campo e fora dele melhoraram bastante.

Aspetos taticos e téenic os, eveluiimenso até agora seja na forga de remate, na tomada de decisio do passe, visio de jogo, nosviries
mopmentos de jogo desde a reagdo a perda da posse de bola ao memento de ataque organizado, foide facto uma grande e boa surpresa para nés
denotar tamanha evelugdo no atleta em todos estesaspetos.

O Af pre der um menino educado, atencioso e atento relativamente ao seu comportamento e dos colegas que o rodelam,
emocionalmente ndo é tio forte como com a bola nos pés, poisj4 abandonou 1/2 jogos a chorar devido a saber os erros que cometeu o que faz
também dele bastante bom enquanto jogador.

Na nossa opinidio é um middo que deve muito, mas mesmo muito combater o nivel mental, polsa cada finala cada jogo que se avizinhe malsdlil:lll
ele "treme" no sentido em que diz que lhe ddia barriga, déia cabeca, fica nervoso.

1 José Dinis Costa 1 023
s

Tabela 9 - Ficha de avalia¢do individual final
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4. Projeto

O projeto que decidi criar na modalidade do futebol no Sporting Clube de Braga foi
um dia repleto de atividades tanto para os atletas como para as suas familias.

Assim, este projeto ao qual chamei de “Futebol em familia” seria para ser feito uma
vez por més, se possivel. O objetivo do projeto seria fundamentar a convivéncia familiar,
demonstrar a importancia da atividade fisica e ainda dar oportunidade aos atletas de
mostrarem a sua evolugdo més apds més.

Algumas atividades seriam: jogo 2 contra 2 (atleta e parente vs outro atleta e parente);
ter o objetivo de acertar com a bola no cone; autdgrafos com os jogadores da equipa
principal (se possivel) e lanche.

No entanto, ndo foi possivel a implementacdo do projeto este ano devido ao facto de
o Sporting Clube de Braga fazer a sua calendarizacao antes do inicio da época, tornando-
se bastante dificil a implementacdo de projetos ndo previstos na mesma.

No Anexo 2, encontra-se 0 projeto e ainda os convites que seriam enviados para a

realizacdo do projeto.

5. Atividades Complementares

No anexo 4 encontra-se o certificado do workshop “Formar Guarda-Redes de
Futebol” que fiz durante o meu estagio.

Relatorio da acdo de formacéo do “ 111 Encontro de montanha” :

No dia 9 de maio de 2023, realizou-se no Instituto Politécnico da Guarda o Il
Encontro anual de montanha, no auditério dos servigos centrais, sendo o tema abrangido
0 "Planeamento e gestdo de risco em atividades desportivas de montanha" , tendo como
palestrantes os seguintes professores, Antonio Branddo, Nuno Serra, Elisio Roque, Luis
Carvalhinho, Paulo Roxo e Maria Barbosa cada um abordando um tema diferente acerca
da importancia de diversas valéncias na montanha, um exemplo disso foi a abordagem da
importancia da saude dentaria para as atividades e desportos na montanha, algo que ha
apenas alguns anos atras seria impensavelmente algo abordado nestas a¢fes de formagéo
e com relevancia para este tipo de atividades.

Achei uma acdo de formacéo bastante enriquecedora e cativante que despertou um
maior interesse da minha parte para este tipo de atividades, pois sempre fui um pequeno
bichinho por este tipo de atividades, porém nunca tive oportunidade para experienciar,

vivenciar e assistir a palestras em relacdo as atividades de montanha.
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Relatorio da acdo de formacéo “Formar guarda-redes de futebol” :

No dia 31 de maio realizou-se no Instituto Politécnico da Guarda uma acdo de
formacéo, no auditorio dos servicos centrais, acerca de uma melhor formac&o da posicao,
guarda-redes, sendo os palestrantes os treinadores de guarda-redes, Bernardo Carapau e
Duarte Miranda.

Esta formacédo serviu como um complemento ao conhecimento adquirido através da
licenciatura de desporto, mais precisamente da U.C. futebol, sendo também
complementado o conhecimento através do estagio realizado.

Na parte tedrica tivemos oportunidade de comparar 2 guarda-redes de exceléncia, em
que um realizou a formagéo toda num grande clube de Portugal, presente em todos os
escaldes de formacdo da selecdo nacional, sendo ele o excelente guarda-redes, Diogo
Costa que atua no Futebol Clube do Porto e outro, um dos melhores guarda-redes que
existiram até aos dias de hoje, Manuel Neuer, que em comparacdo com Diogo Costa, ndo
teve nem um pouco das oportunidades de trabalhar com os melhores treinadores de
guarda-redes ao nivel da formacgéo, no entanto tornou-se o guarda-redes que hoje em dia
todos nos conhecemos e € uma referéncia para grande parte dos atletas que ocupam esta
posicao.

Na parte pratica houve a demonstracdo de diversos exercicios que tinham o objetivo
de melhor a capacidade de reacéo, o passe curto, o passe longo, o enquadramento com a

baliza, as quedas, entre outros.
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IV. Reflexdo Final
No estagio como treinador de futebol das equipas Sub-8 e Sub-15 no Sporting Clube de
Braga, enfrentei diversos desafios, mas que resultaram em licdes valiosas que levo para
0 meu futuro profissional.

Com a ajuda da excelente equipa técnica que me acompanhou ao longo dos 9
meses de estagio, a minha adaptacéo foi bastante boa. Rapidamente fiquei a conhecer os
atletas que iria treinar, as instalagcbes desportivas, os profissionais que iriam ser meus
colegas e ainda o ambiente do clube.

Uma pequena dificuldade que senti inicialmente foi as diferentes dinamicas
presentes nas equipas que treinava. Devido a diferenca da faixa etaria dos Sub-8 e Sub-
15, eram exigidas abordagens diferentes. Com os jogadores dos Sub-8, por exemplo, tinha
que desenvolver atividades mais simples e mais ludicas de modo a chamar a atencdo dos
mesmos. Além disso, € necessaria uma maior explicacdo e demonstracdo dos exercicios
pedidos no treino, uma vez que muitos estdo agora a iniciar a sua atividade no futebol. J&
com os jogadores do Sub-15, foi necessario um maior foco na técnica individual e na
compreensdo tatica do jogo, exigindo, assim, um nivel mais avancado dos exercicios
realizados no treino e também uma maior consisténcia. No entanto, foi algo a que me
adaptei passado algumas semanas.

Algo que me apercebi ao longo dos treinos foi que diferentes jogadores tinham
diferentes habilidades e niveis de experiéncia distintos. Com isto, foi necessario um apoio
personalizado muitas vezes, de modo a trazer o melhor de cada um para a equipa.

Também foi crucial uma melhor gestdo do meu tempo, visto que tinha de dividir
a minha vida entre Braga e a Guarda. Além disto, visto que muitas vezes aos fins de
semana tinha jogos ou torneios, tinha de planear o meu estudo ou trabalhos a realizar para
a universidade durante a semana nas horas livres.

Assim, com esta oportunidade de vivenciar aquilo que é o dia a dia de um treinador
de futebol, acabo este estagio com ainda mais certezas de que isto € aquilo que eu gostava
que fosse o meu futuro profissional. Com todos os treinos, todas as vitorias, empates e
derrotas nos jogos e ao fim a anélise dos mesmos, fui capaz de aperfeicoar as minhas
aptiddes como treinador.

Acabo este estagio a sentir-me realizado e com vontade de continuar a aprender
mais sobre 0 mundo do futebol tendo sempre em vista ser um melhor e mais competente

treinador.
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ANEXOS



Anexo 1 — Convencao de estagio

CONVENGAO

') I'l Senie £ : g 2 il
I—PG '.f.". Guarda Estagio / Ensino Clinico MODELO
o ANEXO E GESP.003

Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar Anexo E
(Desporto)

O presente documento € um anexo ao formulario GESP.003 - Convengdao de Estagio/Ensino Clinico,
sendo aplicavel ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura
de Desporto da Escola Superior de Educagéo, Comunicaggo e Desporto (ESECD)

do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

[EEstégio em Treino Desportivo - Modalidade: L \_ u {(‘ BQQ |

DEstéglo em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervenqio:L I
Estudante/Treinador(a) estagiario(a): | "XQS & Dins Costa | Ne /1—'}(,)(17 b |
Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: L '—( € < eSa T’ oascca, I
Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: I ,& UL S ,J\v [ |
BN cLAuSULAS ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

a) Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniente, previstos nos artigos 7.2, 8.° ¢ 9.°do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047);

b) Promover a interag&o em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizagao de atividades subjacentes 3 profiss@o de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

c) Organizar o estagio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

(iy Fase de integragao (integragdo e diagnéstico da organizagéo acolhedora, planeamento e calendarizagdo das
atividades a desenvolver);

(ii) Fase de intervengao (observagdo, planeamento e intervengao) e;
(i Fase de concluso e avaliagdo (elaboracgéo 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 avaliagéo é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliacao previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de especializagao;

e) Que, nas situagdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes documentos dos quais tém conhecimento:

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047);

(i) Regulamento de Estégios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RLIPG.027).

B AssinaTURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador{a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio
Lo/ 04/ 202 | Plgles o2 3
Data Data
L Oy Cote | | VL — | |
(assinatura)/ Ua/smﬁura)
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Anexo 2 — Projeto de Estagio

Projeto de Estdgio

Futebol em
familia

2022/2023

Projeto apresentado por:

JOSE DINIS FERREIRA DA COSTA
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ATIVIDADES EM
FAMILIA

Ideia de projeto

e Tarde em que os atletas podem levar um membro familiar para jogos
amigaveis de futebol, com direito a lanche no final da atividade. O
projeto sera realizado de més a més, se possivel.

Objetivo

e Fundamentar a convivencia familiar;
e Demonstrar a importancia da atividade fisica;

e Os atletas puderem mostrar um pouco da sua evolugao més apoés
més.

Atividades

e Jogo 2 contra 2 (atleta e parente vs outro atleta e parente)

e Ter o objetivo de acertar com a bola no cone;

e Autdgrafos com os jogadores da equipa principal (se possivel);
e lLanche.

Quando e onde?

e Uma vez por més ou em dias especiais (por exemplo: dia da crianca,
dia do pais, dia internacional do desporto, etc).
e Cidade desportiva.

44



CONvVITEe PaRa 0 evVenrTo

CONVITE

FUTEBOL EM
FAMILIA

O Sporting Clube de Braga
tem o prazer e a honra de
convidar os seus atletas e
familiares para o evento
"Futebol em familia", no dia
XX/XX/XXXX as 14 horas na
cidade desportiva.

Este evento tem como
objetivo uma tarde repleta de
atividades, com lanche

incluido.
Confirmar presenca até dia XX/XX/XXX
para o email xxxxx@gmail.com
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Anexo 3 — Poster

POLI
TeLNICO
GUARDJA

Introducao

Estagio - Menor de Treino Desportivo
Sporting Clube de Braga

Estagio realizado no menor de treino desportivo - modalidade de futebol , nos escaldes
de sub-8 e sub-15, porém com equipas pertencentes a Escola de Futebol de Palmeira.

~

Melhorar o canal de comunicagdo entre os atletas e os
treinadores;

Trabalhar sempre para promover um bom ambiente
entre os atletas;

Objetivos Gerais:

Aperfei¢oar competéncias taticas em rela¢io ao jogo;

/

Adquirir aptidoes de andlise de jogo.

~

Obter conhecimento para planificar as unidades de
treino de maneira assertiva;

-~

Realizar as tarefas previstas no GFUC;

Objetivos Especificos:

Conseguir identificar falhas a nivel dos gestos técni-
cos e dos posicionamentos em campo e ter uma inter-
vengdo acertada para melhorar estes aspetos;

rourar conhecimento generalizado da modalidadry

Fases de Desenvolvimento do Estagio

2/9 2 1/10 Fase de Integragdo e Desenvolvimento
igasis> Fase de Intervengio
IR  Fase de Conclusido e Avaliagio

Recursos Espaciais e Materiais

Material ‘Quantidade

Bolas

B

Sinalizadores

Bolachas

Cones

Balizasde 5

Balizas de 7

Balizas de 11 Muito Bom

Coletes Bom

B 8| ~| ~ = B| B B 8

Arcos Bom

Projeto
Realizagdo de 1 dia de convivio entre atletas, uma
vez por més, para fortalecer as relagdes interpes-
soais
Recursos Humanos

Coordenador: Rui Silva
Sub-15:

Treinador: Daniel Pinto.

Sub-8:
Treinadora: Ana Ferreira.

Treinador Adjunto: Jodo Rodri- Treinadores Estagiarios: José

gues. Dinis Costa; Jodo Pedro Costa
Treinador Estagiario: José Dinis Atletas: 15

Costa.

Atletas: 22

Testes e avaliagbes

No plano de testes e avaliagdes podem ser apli-
cados/as, avaliagOes antropométricas, ¢ alguns
testes fisicos, tais como teste de velocidade, tes-
te de resisténcia, teste de forga.

Fases de Intervencio
Intervengdo planeada de acordo com o escaldo
dos atletas e o nivel de conhecimento do jogo.

Analisar possiveis intervengdes, posteriormente
intervir e finalmente avaliar a qualidade da inter-

vengao.
Consideracoes finais

Com a concretizagdo do estagio em menor de trei-

Horirio do estigio:

no desportivo, pretendo estar melhor preparado pa-
ra elaborar sessdes de treino aos escaldes mais pre-
coces € aos escaldes mais juvenis, sendo estes os
escaldes com os quais trabalho.

Coordenadora: Prof® Doutora Teresa Fonseca - Tutor: Rui Silva - Estagiario: José Dinis Costa n® 1704782

46




Anexo 4 — Certificado do Workshop “Formar Guarda-Redes de Futebol”

FORMAR POLI

GUARDA-REDES TELNILO
DE FUTEBOL CLUQAQRDA

CERTIFICADO

Certifica-se que

José Dinis Ferreira da Costa

Participou no Workshop “Formar Guarda-Redes de Futebol”, organizado pelo Politécnico da
Guarda, que decorreu no dia 31 de Maio de 2023, e que teve a duragdo de 5 horas.

O Seminario, com o cddigo n? 56435021 é creditado para efeitos de renovagdo da TPTD com
1Unidade de crédito presenciais para Licengas UEFA “C”, “B”,”A” e TPTD grau Il e lll.

O Vice-Presidente g%r ¢o da Guarda
! < = AT C g G1F
. 4‘ ; \A'O\ y
| A ; x o AL

1= ?o\\‘:f_‘\

Prof. Doutc gel Salgad
(Prof. Doutor Que,Ww)) algado)

\ v PN/
. /4

pgEIpg.pt | politecnicoguarda.pt

I. Froncisco So Carneird




