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Resumo  

 

Este relatório foi elaborado no âmbito do Estágio Curricular do 3º ano da 

Licenciatura de Desporto - Menor em Treino Desportivo, da Escola Superior de 

Educação, Comunicação e Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda, para a obtenção 

do grau de licenciado em Desporto. O estágio sucedeu-se através de uma convenção entre 

a entidade acolhedora, Sporting Clube de Braga (SCB) e o Instituto Politécnico da Guarda 

(IPG). 

A 2 de setembro de 2022 deu-se início ao estágio curricular. O fim de estágio tem 

data prevista para 30 de junho de 2023. Realizou-se um total de 621 horas de contacto 

direto e ainda trabalho autónomo, durante o período de estágio. 

Foi uma oportunidade única ter estagiado no Sporting Clube de Braga, uma vez 

que me permitiu não só colocar em prática os conhecimentos adquiridos durante a minha 

licenciatura, mas também obter novos conhecimentos e ferramentas ao lado de excelentes 

profissionais que me acompanharam.  

Assim, após a realização deste estágio sinto que levo uma bagagem de 

ferramentas, que irei puder aplicar futuramente no mercado de trabalho e me será muito 

útil para que seja bem-sucedido em cada desafio profissional com que me irei deparar.  
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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, I feel that I 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. 
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file://///Users/martaantunez/Downloads/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc139219747
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Introdução 

 

Este relatório de estágio tem como objetivo descrever a experiência realizada no 

âmbito da Unidade Curricular de Estágio em Treino Desportivo, no 3º ano da Licenciatura 

em Desporto do Instituto Politécnico da Guarda, na Escola Superior de Educação, 

Comunicação e Desporto. O estágio 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 

áreas da experiência de estágio. A primeira parte está dedicada à organização do clube, 

destacando-se a sua estrutura, instalações e departamento técnico. Em seguida, serão 

apresentados os objetivos estabelecidos, tanto pessoais como institucionais, bem como as 

fases de intervenção ao longo do estágio. 

A terceira parte do relatório focar-se-á no planeamento e na calendarização das 

atividades desenvolvidas durante o estágio. Será detalhado o processo de organização das 

sessões de treino, incluindo a definição dos conteúdos, metodologias utilizadas e a 

progressão ao longo do período de estágio. 

A quarta parte relatará as atividades concretizadas ao longo do estágio, 

descrevendo as sessões de treino, os jogos e competições em que participei, bem como 

outras responsabilidades assumidas no contexto da equipa técnica. Serão destacadas as 

principais experiências vivenciadas e os desafios enfrentados, juntamente com as 

estratégias utilizadas para superá-los. 

Por fim, na reflexão final, farei considerações sobre as experiências adquiridas e 

as competências desenvolvidas ao longo do estágio. Serão abordadas aprendizagens 

específicas relacionadas com o treino desportivo, o relacionamento com os atletas, a 

gestão do tempo e a adaptação às exigências do ambiente de trabalho. 

Ao apresentar este relatório, pretendo proporcionar uma visão abrangente do meu 

percurso de estágio no Sporting Clube de Braga, ressaltando as aprendizagens e 

contribuições para o meu desenvolvimento profissional e pessoal. 
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I. Contextualização da Entidade Acolhedora  

 

1. Caracterização da cidade – Braga 

Atendendo à informação 

disponibilizada no site da Câmara 

Municipal de Braga (s.d) e do site 

Visit Portugal (s.d), Braga é uma 

cidade histórica localizada no norte 

de Portugal, conhecida como "a 

cidade dos arcebispos" devido à sua 

importância religiosa e cultural ao 

longo dos séculos. Braga tem 

200.000 habitantes  

A cidade é conhecida por ter um ambiente bastante dinâmico e jovem devido à 

universidade e aos inúmeros eventos culturais e desportivos ao longo do ano. Braga é 

detentora de um valioso patrimônio arquitetónico, com destaque para a Sé Catedral, 

um magnífico exemplo de arquitetura românica, o Santuário do Bom Jesus do Monte, 

um local de peregrinação com uma imponente escadaria barroca, os edifícios 

centenários e os belíssimos jardins no centro histórico. 

No que diz respeito à gastronomia, Braga oferece uma deliciosa variedade de 

pratos tradicionais do Minho, região onde está inserida, como por exemplo as famosas 

papas de sarrabulho.  

 

2. Caracterização da Entidade de Estágio – 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 apresentações, sendo um clube com 

uma vasta história no principal escalão do futebol português, com títulos que o comprova, 

principalmente num passado recente, tendo ganho 4 dos 5 principais títulos nos últimos 

10 anos, contando também com uma Taça Intertoto em 2008 sendo esta já uma 

competição internacional. O S.C. Braga conta com um palmarés curto em relação às três 

grandes potências do futebol português, no entanto invejável para muitas outras equipas 

que disputam a primeira divisão de Portugal, contando com 3 Taças de Portugal, em 

1966/1967, 2015/2016 e 2020/2021;  2 Taças da Liga, em 2012/2013 e em 2019/2020 e 

Figura 1 - Imagem cidade de Braga 

Fonte: Flickr, pelo Peter Horensk 
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com a já referida, Taça Intertoto em 2008, para além dos títulos, o S.C. Braga tem feitos 

históricos nas épocas de 2009/2010 e em 2010/2011, com a disputa do campeonato até à 

última jornada com o Sport Lisboa e Benfica na época de 2009/2010, e com a presença 

numa final da Liga Europa em 2010/2011, perdida apenas para o Futebol Clube do Porto 

na final.  

O atual presidente, António Salvador, com quase 20 anos de presidência, é uma 

peça 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 dimensões que igualam ou até superam a qualidade dos 

melhores de Portugal, casos como a Cidade Desportiva, um projeto muito bem 

conseguido que garante condições de excelência a todos os atletas do S.C Braga, devido 

às suas instalações, qualidade dos recursos humanos e também da excelente localização 

da obra. 

 

2.1 Canais de comunicação  

 

O Sporting Clube de Braga tem diversos canais de comunicação, não só 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2 - Instagram do Sporting Clube de Braga 

Fonte - Instagram do Sporting Clube de Braga 
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Figura 3 - Facebook do Sporting Clube de Braga 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4 - Twitter do Sporting Clube de Braga 

Figura 5 - Canal exclusivo do Sporting Clube de Braga 

Fonte – Facebook do Sporting Clube de Braga 

Fonte: Twitter do Sporting Clube de Braga 

Fonte: Site oficial do Sporting Clube de Braga 
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2.2 Recursos Humanos 

 Tabela 1 encontra-se a constituição das equipas técnicas.  

 

2.3 Recursos Financeiros 

 

Como recursos financeiros o Sporting Clube de Braga tem várias opções para 

manter a sua viabilidade financeira, desde os patrocínios das várias equipas, dos vários 

escalões e modalidades, o pagamento das quotas dos seus associados e também através 

do pagamento dos prémios de competir no principal escalão português e todas as suas 

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

permitem um grande encaixe financeiro. 

 

 

Tabela 1 - Equipa Técnicas 

Figura 6 - Parcerias do Sporting Clube de Braga 

Fonte: Site oficial do Sporting Clube de Braga 
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3. Caracterização da Equipa 

 

3.1 Recursos Humanos 

 

Relativamente aos recursos técnicos das equipas em que estou a realizar o estágio, 

mais especificamente nas equipas dos Sub-8 e Sub-15, a composição é a seguinte: nos 

Sub-8, temos a Treinadora Principal Ana Ferreira, acompanhada por dois Treinadores 

Estagiários, José Dinis Costa e João Pedro Costa. Já nos Sub-15, o Treinador Principal é 

Daniel Pinto, tendo como Treinador-Adjunto João Rodrigues, e contando ainda com o 

apoio de um Treinador Estagiário, José Dinis Costa. O Treinador de Guarda-Redes é o 

mesmo para ambas as equipas, Tiago Silva. 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2 Recursos Materiais  

 

São vários os materiais necessários para a prática da modalidade. Segue-se detalhados 

os materiais disponíveis para cada treino e a quantidade necessária para a mesma: 

Tabela 3 - Equipa Técnica Sub-15  

Tabela 2 - Equipa Técnica Sub-8 
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Tabela 4 - Materiais 

 

3.3 Recursos Espaciais  

 

A nível 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.  
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• 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 condições aos atletas de 

formação, sendo aqui realizados todos os jogos dos escalões de formação incluindo da 

equipa B 

 

Figura 7 - Cidade Desportiva 

  

• 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 escalões de formação, sendo aqui 

realizados vários jogos dos escalões de menor faixa etária dos diferentes polos de 

formação 

 

 

 

Figura 8 - Campos do Fut-7 

 

Fonte: Diário do Minho 

Fonte: Fut7.pt 
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• 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 formação de palmeira associado ao 

SCB. 

 

Figura 9 - Campo Dr. Augusto Correia 

 

• Estádio Municipal de Braga 

 

O estádio municipal de Braga foi 

inaugurado em 2003 no âmbito da receção 

de Portugal ao Euro 2004, passando desde 

então a ser a infraestrutura que acolhe os 

jogos da equipa principal, sendo num 

cenário recente palco de alguns jogos da 

equipa de futebol feminina também, o 

estádio municipal de braga é também um 

recinto onde se realizam atividades 

relacionadas aos escalões de formação 

sendo um deles o encontro anual dos 

diversos pelos de formação. 

 

Figura 10 - Estádio Municipal do Braga 

Fonte: ZeroZero.pt 

Fonte: wikiwand.com por Eduardo Moura 
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3.4 Recursos Logísticos 

 

Não existem recursos logísticos, uma vez que o clube não disponibiliza nestas 

faixas etárias nenhum meio de transporte, sendo os pais os responsáveis pela deslocação 

dos atletas, tanto para o treino como para o jogo. Para os treinadores é o mesmo 

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

 

3.5 Sub-8 

 

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

nascimento, idade, escalão, altura (cm) e peso (kg). Por questões de confidencialidade, os 

nomes são apresentados de forma abreviada. 

 

 

Tabela 5 - Dados dos atletas dos sub-8 

 

3.6 Sub-15 

 

Na tabela 4, estão presentes os seguintes dados relativos aos atletas sub-15: data de 

nascimento, idade, escalão, altura (cm) e massa corporal (kg). Por questões de 

confidencialidade, os nomes são apresentados de forma abreviada. 
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Tabela 6 - Dados dos atletas sub-15 

II. Objetivos e Planeamento do Estágio 

 

1. Fases de Intervenção 

 

1.1 Fases de integração e planeamento 

 

Desde 02/09/2022 até 16/09/2022, teve como primeiro objetivo a integração nas 

equipas de trabalho dos escalões 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 estágio, 

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

 

1.2 Fase de intervenção 

 

Na fase de intervenção, a maior e mais importante das fases, ocorreu entre os dias 

17/09/2022 e 14/06/2023, iniciei a intervenção gradativamente nos treinos, dando alguns 

feedbacks no início e passando posteriormente para a orientação de alguns exercícios 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 conclusão e avaliação 

 

A última fase teve início no dia 15/06/2023, e com respetiva conclusão a ser realizada 

com a avaliação do trabalho realizado ao longo do estágio, a elaboração do Relatório de 

Estágio e posteriormente dada por terminada com o momento de defesa. 

 

2. Objetivos 

 

2.1 Objetivos Gerais 

 

• Melhorar o canal de comunicação entre os atletas e os treinadores; 

• Trabalhar sempre para promover um bom ambiente entre os atletas; 

• Aperfeiçoar competências táticas em relação ao jogo; 

• Adquirir aptidões de análise de jogo. 

 

2.2 Objetivos Específicos 

 

• Realizar as tarefas previstas no GFUC; 

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

• Conseguir identificar falhas a nível dos gestos técnicos e dos posicionamentos em 

campo e ter uma intervenção acertada para melhorar estes aspetos; 

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

de trabalho; 

• Procurar conhecimento generalizado da modalidade. 

 

2.3 Objetivos Pessoais 

 

• Trabalhar com máximo empenho a todos os desafios que me forem propostos; 

• Transmitir confiança aos treinadores principais; 

• Desenvolver autonomia teórica e prática para a elaboração de unidades de treino; 

• Obter conhecimento acercas das metodologias de treino para as diferentes faixas 

etárias; 

• Aplicar da melhor forma os conhecimentos adquiridos na licenciatura. 
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3. Planeamento e Calendarização 

 

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 às 19h15. 

Nas terças-feiras, das 19h às 20h30, concentrava-me no treino dos sub-15. Este grupo 

eram um pouco mais avançado e requeria um nível mais elevado de treino.  

As quartas-feiras eram dedicadas novamente aos sub-8, com o treino das 18h às 

19h15. Esta repetição semanal permite um acompanhamento mais consistente e 

progressivo dos traquinas. 

Às sextas-feiras começava com o treino dos sub-8 das 18h às 19h15. Logo em 

seguida, das 19h15 às 20h30, treinava os sub-15.  

Quanto aos finais de semana, eram reservados para jogos e torneios tanto com os sub-

8 como com os sub-15. Um jogo ocupava ou uma manhã 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 estágio envolveu treinos regulares com 

os sub-8 e sub-15, com sessões específicas para cada grupo, além de jogos e torneios nos 

finais de semana. Na tabela 6, está descrito de forma mais abreviada o respetivo 

planeamento semanal. 

 

  

Figura 11 - Microciclo: Planeamento Semanal 
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3.2 Calendarização 

 

O calendário dos jogos dos Sub-8 e dos Sub-15 está representado nas tabelas 7 e 

8. Relativamente à tabela 7, referente aos jogos dos Sub-8, apenas estão apresentados 

os jogos competitivos, que começaram no mês de janeiro. No entanto, nos meses 

anteriores da referente época foram realizados jogos amigáveis de preparação. 

 

 

Tabela 7 - Calendarização dos Sub-8 

Fonte: Federação Portuguesa de Futebol, (s.d.) 
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Tabela 8 - Calendarização Sub-15 

 

 

 

 

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

 

1. Exercícios das unidades de treino 

 

1.1  Exercícios Sub-8 
 

Ao longo da época os atletas da equipa sub-8 submeteram-se a diferentes 

exercícios, tanto na parte de ativação funcional, como na parte fundamental do treino, 

tendo por objetivo melhorar as suas capacidades técnico-táticas individuais e técnico-

táticas coletivas, visando assim um desenvolvimento holístico do atleta a níveis 

futebolísticos.  

 

Exercícios de ativação funcional: 

Exercício 1: No lugar, rodar nos joelhos, fazer movimentos para trás e para a frente, 

circundar os pulsos e os tornozelos. 

Duas filas: Aquecer as diferentes articulações e músculos do corpo, através de 

diferentes exercícios; rodar os braços para a frente e em seguida para trás, rodar o tronco, 

fletir o joelho de forma a ficar ao nível 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 nível da cintura e levar a perna de dentro para fora, uma vez cada lado 

também, levar a perna à frente e atrás, baixando o tronco quando é levada para trás, levar 

os calcanhares ao rabo, levar os joelhos à frente ao nível da cintura sempre com contacto 

com as mãos, levar as pernas para trás e para o lado e a tocar nas mãos ao lado da cintura 

e , também, com as mãos embaixo da cintura, fletir a perna e levar a parte interna do pé 

ao contacto com as mãos; fazer skipping baixo, em seguida médio e em seguida alto; fazer 

sprint’s com saída à palma, primeiro a acelerar até ao fim, segundo com movimentações 

consoante a palma, após a palma de saída, deslocamento para trás na segunda palma, e 

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

 

1º Exercício: (2v2) 3 estações de 2 contra 2 num campo reduzido com mini-

balizas, ou com cones a fazer de mini-balizas. Este exercício é sempre o primeiro a ser 

feito, enquanto há a preparação dos outros exercícios, mas sempre com um treinador por 

perto a monitorar.  

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

espaço em que não lhe 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 máximo três golos, quando atingidos os 3 

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

 

2 º Exercício: (Suicida 1v1) situação de 1 para 1, com 2 filas, uma ao lado de 

cada baliza, começa por sair 1 jogador sem oposição e finalizar sozinho, a partir do 

momento em que finaliza, sendo golo ou não, sai o jogador ao lado da baliza que sofreu 

o remate acelerando até à baliza contrária com o objetivo de finalizar também, sendo que 

o jogador que fez o remate à baliza tem que ajustar rápido a sua posição para defender a 

sua baliza, caso consiga intersetar a bola e rematar outra vez, sai na mesma um jogador 

da baliza que sofreu o remate independentemente de ter saído anteriormente um colega 

do mesmo lado.  

 

3º Exercício: (2v1) situação 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 à 

sua frente e tenta defender o melhor possível a sua baliza, o principal objetivo é a 

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

 

4º Exercício: (Circuito) circuito com várias estações, a primeira com arcos onde 

os atletas devem saltar a pés juntos, passando em sprint para a próxima estação com 

barreiras de altura média e por fim um conjunto de cones com tubos dentro para ser 

ultrapassado em slalom pelos atletas. 

 

5º Exercício: (Passe e sai) grupos com 4 jogadores a formar um triângulo e com 

2 jogadores no sítio onde sai a bola, sendo que o colega que recebe a bola tem que orientar 

a receção para onde vai realizar o próximo passe. 

 

6º Exercício: (Cruzamento e finalização) com 3 filas, uma ao meio e duas do 

lado direito e esquerdo, o médio coloca a bola entre os cones dispostos no chão a formar 

uma zona onde indica o espaço 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. 

 

7º Exercício: (Reação à bola no espaço) 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 ação ofensiva e quem 

não ganhe a bola entre numa ação defensiva, se o jogador que está a defender recuperar 

a bola pode atacar as balizas contrárias. 

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

situação de 2 contra 2. 

 

8º Exercício: (Bola na mão) com a bola na mão estão livres para correr e procurar 

o melhor espaço para lançar para o colega cabecear, mas se forem tocados por um colega 

da equipa adversária, têm que ficar no sítio onde estão e passar a um colega, sempre que 

há um lançamento para cabecear para fazer golo os jogadores adversários devem disputar 

a bola de cabeça também e sendo que não há guarda-redes tem que haver muitos golos. 

 

9º Exercício: (1v1 bola controlada) com o intuito de trabalhar o 1 contra 1 este 

exercício 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, após passar a zona com a bola controlada a bola começa do jogador que sofreu 

o ponto. 

 

10º Exercício: (4v2) situação de 4 para 2, com 3 filas em cada setor, com médios 

alas em cada lado e médios centros ao centro e com o avançando 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 então parte para o lance individual. 

 

11º Exercício: (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. 

 

12º Exercício: (7v7) jogo 7 contra 7. 
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1.2 Exercícios Sub-15 

 Os exercícios para os atletas sub-15 são de caráter mais específico sendo 

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

multilateralidade e passando a ser exercícios mais específicos. 

 

Exercícios de ativação 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, o mesmo porém de 

costas, o tronco deve manter-se alinhado com a cintura, fletir o joelho de forma a ficar ao 

nível 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 nível da cintura e levar 

a perna de dentro para fora, uma vez cada lado também, levar a perna à frente e atrás, 

baixando o tronco quando é levada para trás, levar os calcanhares ao rabo, levar os joelhos 

à frente ao nível da cintura sempre com contacto com as mãos, levar as pernas para trás e 

para o lado e a tocar nas mãos ao lado da cintura e, com as mãos embaixo da cintura, fletir 

a perna e levar a parte interna do pé ao contacto com as mãos; fazer skipping baixo, em 

seguida skipping alto; fazer skipping no lugar com saída à palma, a primeira orientados 

para a frente, a segunda com movimentações rápidas para trás e para a frente após a palma 

e acelerar posteriormente até ao fim e a terceira com o skipping no lugar de costas, com 

saída à palma. 

 

1º Exercício: (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 os 

colegas adversários, que saem da baliza para tentar defender o ataque e os respetivos 

remates à baliza. 

 

2 º Exercício: (Sem deixar cair) este exercício simples consiste em apenas trocar 

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

 

3º Exercício: (4v4+3Ap) duas equipas em situações diferentes de jogo, uma em 

organização ofensiva, a outra em organização defensiva e com 3 apoios fora do terreno 

de jogo, sendo que o objetivo dos que estão em organização ofensiva, consiste em manter 

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

 

4º Exercício:  (Passe e deslocamento) disponibilizados a formar um quadrado, e 

com 2 jogadores no lado onde começa a bola, realizar o passe em frente para o colega, o 

colega realiza um passe oblíquo, em seguida um passe frontal novamente para o colega 

da frente e depois um passe oblíquo novamente para o sítio da posição inicial da bola.   

 

5º Exercício: (Meinhos) um clássico da modalidade, os atletas dispõem-se em 

círculo com um no meio a tentar roubar a bola e quando a conseguir intersetar troca com 

o colega que perdeu a bola ou que lhe foi intersetado o passe. 

 

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

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

 

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

partido do joker, para criar mais a nível ofensivo. 

 

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

 

 

2. Observações das competições desportivas 

 

2.1 Sub-8 

 

 Em baixo encontram-se os relatórios de cinco jogos dos Sub-8, onde realizei a 

avaliação de cada jogador em campo durante o jogo e ainda uma observação geral do 

jogo, fazendo uma análise dos problemas evidenciados no jogo, análise e reflexão da 

organização tanto ofensiva, como defensiva e a análise das transições ofensivas e 

defensivas. Com estes relatórios foi possível ver a evolução não só dos jogadores 

individualmente, mas também a progressão da equipa. 

 As presentes avaliações e observações são de autoria própria. Foram retirados os 

nomes dos jogadores por questões de privacidade.  
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• SCB vs CTF 
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• CTF vs GdF 
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• CTF vs Este 
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• S.Cosme vs CTF 
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• GD Prado vs CTF 
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2.2 Sub-15 

 

 Como se pode verificar tanto no Gráfico como na Tabela 7, a equipa dos Sub-15 

realizou um total de 26 jogos nos quais 10 resultaram em vitória, 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 os resultados de cada jogo. 

 

Gráfico 1- Jogos Sub-15 

 

 

Tabela 7 - Jogos e Resultados Sub-15 

 

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

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

 

3.1 Observações de Treino  

 

Nas observações das unidades de treino, consistiam em momentos de avaliação 

qualitativa dos atletas, da avaliação do nível físico e da condição física da avaliação da 

assimilação dos conteúdos programados para a U.T. e para os exercícios. 

Tanto nos atletas sub-8, como nos atletas sub-15 foi possível observar o quão bem, 

ou não eram assimiladas as ideias de um exercício, logo após ser transmitido dava para 

perceber quem realmente estava focado nas tarefas, através dos comportamentos 

demonstrados no exercício, se havia alguma hesitação em relação ao que foi pedido, se 

devido à desorientação perguntavam aos colegas o que era para fazer, ou se pelo contrário 

havia sido assimilado à primeira contribuindo para a fluidez do treino e posterior melhora 

da perceção da intenção do exercício. 

Foi também possível observar se a qualidade individual era um aspeto que 

destacava o atleta dos demais, se o exercício, proporcionava isso mesmo, se destacava o 

forte poder a nível físico para melhor desenvolvimento desta vertente também, ou se se 

destacavam as capacidades aeróbias do atleta, as capacidades anaeróbias, a potência, a 

aceleração, a velocidade máxima. 

Estas observações foram momentos enriquecedores, com forma a haver melhoria 

da intervenção para com os atletas no futuro. 

 

 

 

3.2 Observações das competições  

 

Durante as competições como treinador de futebol no Sporting Clube de Braga, 

nos escalões de sub-8 e sub-15, pude observar diferentes abordagens táticas 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 percetível a 

simplicidade das estratégias, com ênfase na melhoria das capacidades individuais e 

coletivas dos jovens atletas. 
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Já nos jogos dos sub-15, a complexidade tática bastante maior, os jogadores 

estavam num patamar diferente e com um desenvolvimento mais avançado, natural 

também devido à idade. As estratégias adotadas envolviam aspetos como o 

posicionamento, pressão ofensiva e também a nível das transições defensivas e ofensivas.  

Como treinador o meu papel nos jogos era orientar a equipa, fazer ajustes táticos 

consoante o necessário no momento de jogo, acompanhava o desempenho individual dos 

jogadores, identificava pontos fortes e áreas onde podia haver melhoria, e fornecia 

orientações para auxiliá-los no seu crescimento. 

As competições representavam oportunidades para aplicar as estratégias 

trabalhadas nos treinos, testar diferentes abordagens táticas com o objetivo de ver como 

a equipa se adapta em situação de jogo. Como treinador no Sporting Clube de Braga, 

procurava criar um ambiente propício com vista o crescimento técnico e tático dos 

jogadores durante os jogos, visando o seu progresso individual e também o sucesso 

coletivo da equipa. 

 

 

3.3 Análise do Desempenho individual em Treinos e Períodos Competitivos 

 

Nas tabelas 8 e 9 encontram-se um exemplo de uma avaliação qualitativa de um 

atleta sub-8, com a avaliação da componente de rendimento do atleta com vários 

parâmetros preenchidos com as notas atribuídas de 1 a 6, com as observações acerca da 

componente físico-motor, componente técnico-tática e também da componente 

psicológica. 
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Tabela 8 - Ficha de avaliação individual intermédia 
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Tabela 9 - Ficha de avaliação 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 famílias.  

Assim, este projeto ao qual chamei de “Futebol em família” seria para ser feito uma 

vez por mês, se possível. O objetivo do projeto seria fundamentar a convivência familiar, 

demonstrar a importância da atividade física e ainda dar oportunidade aos atletas de 

mostrarem a sua evolução mês após mês. 

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; autógrafos com os jogadores da equipa 

principal (se possível) e lanche.  

No entanto, não foi possível a implementação do projeto este ano devido ao facto de 

o Sporting Clube de Braga fazer a sua calendarização antes do início da época, tornando-

se bastante difícil a implementação de projetos não previstos na mesma.  

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

realização do projeto. 

 

5. Atividades Complementares  

 

No anexo 4 encontra-se o certificado do workshop “Formar Guarda-Redes de 

Futebol” que fiz durante o meu estágio. 

Relatório da ação de formação do “ III Encontro de montanha” : 

No dia 9 de maio de 2023, realizou-se no Instituto Politécnico da Guarda o III 

Encontro anual de montanha, no auditório dos serviços centrais, sendo o tema abrangido 

o "Planeamento e gestão de risco em atividades desportivas de montanha" , tendo como 

palestrantes os seguintes professores, António Brandão, Nuno Serra, Elísio Roque, Luís 

Carvalhinho, Paulo Roxo e Maria Barbosa cada um abordando um tema diferente acerca 

da importância de diversas valências na montanha, um exemplo disso foi a abordagem da 

importância da saúde dentária para as atividades e desportos na montanha, algo que há 

apenas alguns anos atrás seria impensavelmente algo abordado nestas ações de formação 

e com relevância para este tipo de atividades. 

Achei uma ação de formação 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 relação às atividades de montanha. 
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Relatório da ação de formação “Formar guarda-redes de futebol” : 

No dia 31 de maio realizou-se no Instituto Politécnico da Guarda uma ação de 

formação, no auditório dos serviços centrais, acerca de uma melhor formação da posição, 

guarda-redes, sendo os palestrantes os treinadores de guarda-redes, Bernardo Carapau e 

Duarte Miranda.  

Esta formação 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 estágio realizado. 

Na parte teórica tivemos oportunidade de comparar 2 guarda-redes de excelência, em 

que um realizou a formação toda num grande clube de Portugal, presente em todos os 

escalões de formação da seleção 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 comparação com Diogo Costa, não 

teve nem um pouco das oportunidades de trabalhar com os melhores treinadores de 

guarda-redes ao nível da formação, no entanto tornou-se o guarda-redes que hoje em dia 

todos nós conhecemos e é uma referência para grande parte dos atletas que ocupam esta 

posição. 

Na parte prática houve a demonstração de diversos exercícios que tinham o objetivo 

de melhor a capacidade de reação, o passe curto, o passe longo, o enquadramento com a 

baliza, as quedas, entre outros. 
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IV. Reflexão Final 

No estágio como treinador de futebol das equipas Sub-8 e Sub-15 no Sporting Clube de 

Braga, enfrentei diversos desafios, mas que resultaram em lições valiosas que levo para 

o meu futuro profissional.  

 Com a ajuda da excelente equipa técnica que me acompanhou ao longo dos 9 

meses de estágio, a minha adaptação foi bastante boa. Rapidamente fiquei a conhecer os 

atletas que iria treinar, as instalações desportivas, os profissionais que iriam ser meus 

colegas e ainda o ambiente do clube.  

 Uma pequena dificuldade que senti inicialmente foi as diferentes dinâmicas 

presentes nas equipas que treinava. Devido à diferença da faixa etária 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 lúdicas de modo a chamar a atenção dos 

mesmos. Além disso, é necessária uma maior explicação e demonstração dos exercícios 

pedidos no treino, uma vez que muitos estão agora a iniciar a sua atividade no futebol. Já 

com os jogadores do Sub-15, foi necessário um maior foco na técnica individual e na 

compreensão tática do jogo, exigindo, assim, um nível mais avançado dos exercícios 

realizados no treino e também uma maior consistência. 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 níveis de experiência distintos. Com isto, foi necessário um apoio 

personalizado muitas vezes, de modo a trazer o melhor de cada um para a equipa.  

 Também foi crucial uma melhor gestão 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 estágio com ainda mais certezas de que isto é aquilo que eu gostava 

que fosse o meu futuro profissional. Com todos os treinos, todas as vitórias, empates e 

derrotas nos jogos e ao fim a análise dos mesmos, fui capaz de aperfeiçoar as minhas 

aptidões como treinador.  

 Acabo este estágio a sentir-me realizado e com vontade de continuar a aprender 

mais sobre o mundo do futebol tendo sempre em vista ser um melhor e mais competente 

treinador.  
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Anexo 1 – Convenção de estágio 
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Anexo 2 – Projeto de Estágio  
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Anexo 3 – Poster  
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Anexo 4 – Certificado do Workshop “Formar Guarda-Redes de Futebol” 


