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Resumo

Este relatério de estagio foi construido por forma a apresentar o trabalho desenvolvido na
Unidade Curricular do treino Desportivo, durante este ano letivo.

O meu estagio foi realizado no Clube Guarda UP, na cidade da Guarda, tendo desenvolvido
estratégias e aplicado toda a prética e todos os conhecimentos adquiridos ao longo do curso. Este
estagio teve inicio em setembro de 2021 e terminou em junho do presente ano, tendo sido
realizado um total de 700 horas, com diversas atividades desenvolvidas, nomeadamente treinos
semanais, torneios do escaldo Minis e apoios enquanto oficial de Mesa em jogos de todos 0s
escaldes da Guarda UP, nomeadamente os minis 8 , mini 10 e mini 12.

Concluindo, este relatério de estagio pretende apresentar de uma forma muita objetiva e sucinta,

todo o trabalho desenvolvido, culminando numa reflexdo pessoal acerca do mesmo.

Palavras-Chave : Basquetetol, Treino de Minis; Planificacdo do treino; Observacao e Analise do

jogo
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Abstract

This internship report was built in order to present the work developed in the curricular unit of
sports training, during this academic year.

My internship was held at Clube Guarda UP, in the city of Guarda, having developed strategies
and applied all the practice and all the knowledge acquired throughout the course. This internship
started in September 2021 and ended in June this year, having been performed a total of 700
hours, with several activities developed, including weekly training, tournaments of the Minis
level and support as table official in games of all levels of Guarda UP.

In conclusion, this internship report aims to present in a very objective and succinct way, all the

work done, culminating in a personal reflection about it.

Key Words: Basketball; minis training; training planning; game analysis
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Introducéo

O presente relatorio foi realizado no &mbito da Unidade Curricular de Estagio, do Curso Técnico
Superior Profissional Treino Desportivo, da Escola Superior de Educac¢do, Comunicacdo e
Desporto do IPG.

Realizei o estdgio na Equipa da Guarda UP - Escola Desportiva pois € uma equipa que ja
conhecia e que também por ter jogado na modalidade de basquetebol elevou a aprendizagem e
desempenho a um nivel mais agradavel, uma vez que o basquetebol é uma paixdo para mim.
Inicialmente, fui-me adaptando e integrando na Equipa, tendo um papel numa fase inicial ligada a
observacao e de uma forma gradual intervindo, construindo lacos de confianca e comecei a apoiar
nas atividades desenvolvidas na planificacdo e execugéo.

O estagio teve uma importancia significativa para a minha vida profissional, uma vez que me foi
possivel adquirir todos os conhecimentos e ter aprendido bastante sobre o que acontece nos
bastidores do basquetebol, principalmente no que diz respeito a motivacdo e gestdo de emocgoes
da equipa, assim como me fez crescer a nivel pessoal e profissional, dando-me novas orientaces
e motivacdes para o meu futuro, nomeadamente a candidatura a Licenciatura de Desporto e
posteriormente ao meu futuro enquanto Treinadora de Basquetebol.

Este relatorio estd organizado em varias sec¢fes nos quais vou abordar a caracterizacdo da
Equipa Guarda Up no capitulo I. No segundo capitulo vou explicar os objetivos, pressupostos do
estagio e as atividades que tive oportunidade de desenvolver ao longo deste e no Gltimo capitulo

irei fazer uma reflexdo final pessoal acerca de todo o trabalho desenvolvido nesta entidade.



Capitulo |



1. Caracterizagdo, Organizacao e Estrutura da Equipa Guarda UP

1.1.  Contexto Geografico onde se insere o Local de Estagio

A Guarda é uma cidade portuguesa com 1.056 metros de altitude maxima, sendo a mais alta
cidade do pais. Tem 26 446 habitantes, segundo os censos de 2021 e € a capital do Distrito da
Guarda, estando situada na regido estatistica do Centro e sub-regido das Beiras e Serra da Estrela.
Estamos a falar de uma cidade composta por estruturas sociais, dando resposta a necessidades
basicas de salde, educacao e juridica.

Relativamente a turismo, podemos verificar na figura 1, a importancia que a Sé Catedral tem na
cidade, ndo sO a nivel religioso, mas também o que representa para os egitanienses a nivel
historico e cultural, atraindo varios visitantes a para conhecer este monumento. Na figura 2 temos
0 brasdo da cidade que tem varias representacdes e significados histdricos enaltecendo o

simbolismo da Sé Catedral e a contribuicdo do povo judeu na expansao economica da Guarda.

Figura 1 - Sé Catedral da Guarda Figura 2 - Brasdo da Cidade da Guarda

Neste sentido, o local de estagio insere-se numa cidade com grandes capacidades de
desenvolvimento, sendo importante estimular a componente desportiva, ndo sé pela criacdo de

habitos de vida saudavel mas também o desenvolvimento de lagos sociais.

1.2.  Caracterizacdo da Entidade Acolhedora - Guarda UP-Escola Desportiva

A Escola Desportiva — Guarda UP, € uma Associagdo Promotora da Literacia Motora, constituida
por um numero ilimitado de socios e associados sem fins lucrativos. Foi fundada no dia 7 de

maio de 2019 e tem como objetivo a prética e organizagdo de modalidades desportivas com



finalidades ludicas, formativas educativas ou sociais. Pretende também promover atividades
recreativas e organizacdo de eventos desportivos, assim como funcbes de ocupacdo de tempos
livres.

Foi fundada por um grupo multidisciplinar com areas de formacéo desde as ciéncias do desporto,
gestdo e economia, informatica, ciéncias sociais e humanas, linguistica e medicina, com o intuito
de implementar um processo de desenvolvimento desportivo, construido através de principios
essenciais na prossecucdo dos objetivos desportivos e sociais com base na Escola Desportiva —
Guarda UP, Associacdo Promotora da Literacia Motora.

Este projeto teve inicio num programa de desenvolvimento desportivo e social com o intuito de
promover boas praticas no ambito desportivo e sociocultural, sendo essencial para o
desenvolvimento de atividades onde seja garantido os critérios de éxito, ambicionando a ser uma
referéncia na implementacdo de programas de pratica multidesportiva. Atualmente a Escola

Desportiva — Guarda UP € dirigida pela comissdo, na qual destaco na figura 3:

Presidente

Daniel Branguinho

Vice-Presidente Vice-Presidente Vice-Presidente Vice-Presidente
Area Administrativa Area Financeira Area Comunicacio Area Logistica

Carlos Bernardo Angelo Furtado Marco Pitt Andreia Louro

Daniel Branguinho

Figura 3 - Cronograma da Entidade Acolhedora (Guarda Up)

Escolhi este local de estagio, pois considero que é uma escola de educacdo ndo formal com uma
enorme capacidade de desenvolvimento, promocdo, orientacdo e implementacdo de
comportamentos saudaveis, tendo como principal objetivo a promocao da literacia motora, na
modalidade de basquetebol. Entende-se por literacia motora, “a motivacdo, confianga,
competéncia motora, conhecimento e compreensdao que possibilitam valorizar e assumir
responsabilidade na filiacdo a préatica desportiva ao longo de toda a vida, desde a infancia até a
idade adulta” (Guarda UP site, 2022).



Esta associagdo promove a aquisicdo e desenvolvimento de habilidades motoras fundamentais
que estdo na base do conceito da literacia motora, pretendendo construir esta competéncia ao

longo de todas as atividades desenvolvidas.

GUARDAUP

ESCOLA DESPORTIVA

A o

NGO

Figura 4 - Logotipo da Entidade acolhedora (Guarda Up)

1.3.  Meios de Comunicagado

A Entidade Guarda Up — Escola Desportiva dispde de varios meios de comunicacdo para dar a
conhecer as atividades desenvolvidas ou que irdo decorrer, nomeadamente torneios e ou
campeonatos, escolhendo diferentes redes sociais para informacdo, promocao, e ou angariar

maior nimero de atletas, tais como as plataformas Facebook, Instagram e TikTok.

v" Rede Social TikTok

guardaup »

Guarda UP

186 Seguindo 140 Seguidores 919 Curtidas

#basketball
#physicalliteracy
#psicomotricidade
#minibasquete
#basquetebol

NN NN N N NN

Figura 5 . Layout da pagina do Tik ToK



v" Rede Social Facebook

“ u “ [A e
ESCOLA DESPORTIVA

OU GANHAMOS*

Guarda UP - Escola Desportiva

1,9 mil gostos - 525 a seguir

@ﬁﬁ ﬁ @mwv i Gosto  Q Pesquisar

Publicacées Sobre Mencdes Seguidores Fotos Videos Mais v
Figura 6 - Layout da pagina do Facebook

v" Rede Social Instagram

quarda u p Enviar mensagem D

379 publicacdes 1,006 seguidores A seguir 1,130

Guarda UP - Escola Desportiva

guardaup

#physicalliteracy
#literaciamotora
#psicomotricidade
#basquetebol
#minibasquete
www.guardaup.com

r blacksheep_filmmakers, coelho_ej2, eliolouro +

Sub 14/16 F... Sub 16/18

Figura 7 - Layout da pagina do Instagram



1.4. Recursos Humanos

A Guarda Up — Escola Desportiva foi fundada e criada pelo Treinador Daniel Branquinho,
Licenciado em Ciéncias do Desporto — Educacdo Fisica. Mestre em Treino Desportivo para
Criangas e Jovens. Treinador Grau Ill. Esta escola integra diferentes profissionais, igualmente
treinadores dos seguintes escalGes: Motrikds (3 aos 5 anos), Minis (Sub8 e Sub10), Sub12/13,
Sub16 Masculino (Aprendizagem / Aperfeicoamento), Sub16 Feminino e Sub16/18 Masculino.

Assim sendo, a equipa da Guarda Up é composta por um conjunto de pessoas qualificadas para

cada escaldo que se apresenta na tabela seguinte:

Tabela 1. Tabela descritiva dos recursos humanos, escalio e respetivas qualificagées.

Treinadores

Escaldo

Qualificacéo

Sub-16 / Sub-18 /

Licenciado em Ciéncias do Desporto — Educacéo

Minibasquete

) Senior / Sub-12 Fisica
Daniel ) ) )
_ Coordenador Mestre em Treino Desportivo para Criancas e
Branquinho o
Técnico Jovens.
Treinador Grau 11
Carl Sub-10/ Sub-14M / Licenciado em Ciéncias do Desporto - Educacao
arlos
Sub-16F / Senior Fisica.
Bernardo

Treinador Grau Il

Andreia Louro

Minibasquete /
Motrikids

Licenciada em Reabilitagédo Psicomotora

Gabriel Angelo

Sub-8 / Sub-16F

Minibasquete

Licenciado em Desporto

Treinador Grau |




1.5. Recursos Materiais

Os recursos materiais usados durante a pratica das atividades desenvolvidas ao longo do estagio
encontram-se descritos na tabela seguinte.

Tabela 2 - Tabela descritiva dos Recursos Materiais usados

Material Unidades Estado de Conservacéao

Tabelas de basquetebol 6 Razoavel

Bolas de Basquetebol 40 Bom

Bolas de Rugby 4 Bom

Bolas de Volley 4 Bom

Cones sinalizacéo 50 Bom

Coletes de identificacdo 20 Bom

Outros --

1.6.  Recursos Espaciais

As infraestruturas que utilizamos para as sessoes de treinos e onde decorreram os torneios e

competicdes na Guarda: séo os pavilhdes da Cidade da Guarda.

1.6.1. Pavilhdo Inatel

p
¥ e R BN e

o R S B S (S E—— -

Figura 8 - Pavilhao INATEL



1.6.2. Pavilhdo Azul

Figura 9 . Imagem do Pavilhdo Azul (IPG)

1.6.3. Pavilhdo Estadio Municipal

Figura 10 - Imagem do pavilhdo do Estadio Municipal



Capitulo I

Objetivos



2. Objetivos do Trabalho Desenvolvido

2.1.  Objetivos Gerais

+«+ Desenvolver trabalho, em contexto real de treino, sob supervisdo, visando a consolidagéo
de competéncias técnicas, relacionais e organizacionais relevantes para o perfil de

desempenho a saida do Curso de Treinadores, adquiridas na parte curricular do curso;

¢+ Criar habitos de reflexdo critica sobre as situacdes reais de treino e competicdo vividas
com os praticantes desportivos, utilizando esta sua pratica como meio e oportunidade de

formacéo.

2.2.  Objetivos Especificos

+« Realizar uma experiéncia concreta de orientacdo de treino e competicdo na funcdo de

treinador principal ou adjunto de uma equipa, nomeadamente nos escalGes de mini-10;

¢+ Concretizar, na funcdo de treinador, um conjunto de experiéncias variadas e abrangentes
que deem contetdo préatico e pedagdgico, desde a planificacdo, ensino e monitorizacao
das aprendizagens adquiridas;

+¢+ Participar na vida de um clube desportivo, ou de outra organizacdo em que o Estagio
decorra, envolvendo o relacionamento com os diferentes membros de uma comunidade

desportiva;

+«+ Desenvolver a necessidade de uma constante atualizagcdo nos dominios do conhecimento

cientifico e pedagogico, atraves da participacdo ativa nas reunides técnicas do clube.
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3. Planeamento do Estagio

3.1. Horéario de Estagio

O estagio ocorreu em dois tempos diferentes. As aulas decorreram na escola (IPG) as segundas e

tercas-feiras, e o estagio propriamente dito, sinalizado a amarelo, decorreu Terca, Quinta, Sexta

feiras e S&bado tal como ilustra a tabela seguinte.

Tabela 3 — Distribuigdo da Componente Letiva do Estagio

Segunda Quarta Quinta Sexta Sabado
Estagio
10:30-12h00
Estégio Estagio Estagio
19h00-20h00 19h00-20h00 | 18h00-19h00

3.2.  Total de Horas Contabilizadas

O total de horas de estagio realizadas na Entidade Guarda Up — Escola Desportiva foi de 700

horas, desde setembro de 2021 a junho do presente ano.

12
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4. Atividades Desenvolvidas em contexto de Estagio

O basquetebol, embora seja uma atividade ou desporto coletivo onde as criangas visam
desenvolver a cooperacgéo entre elas € importante olharmos para cada uma com o objetivo de um
desenvolvimento integral do ser humano. Neste processo, inicial de desenvolvimento da crianca,
deve dar-se importancia aos instrumentos de progresso para a autonomia e para a convivéncia
através das atividades desenvolvidas ao longo do seu percurso, em especial, nesta modalidade.

Na faixa etaria dos 10 aos 12 anos procura-se uma aprendizagem diversificada dos contetdos do
basquetebol, como sejam finalizagdes, lancamentos, e técnicas defensivas ou ofensivas. Nesta
fase, alguns autores (Paes e Oliveira, 2005) priorizam a resisténcia a rapidez e inicio a resisténcia
aerobica. Na faixa etaria dos 12 aos 13 anos assimilam-se os conteudos apreendidos até a data, 0s
quais contemplam melhoria de técnica de jogo, transicdo e sistemas taticos de jogo. Assim sendo,
é neste periodo que a crianca esta apta para a especializacdo do basquetebol.

As atividades desenvolvidas com as criancas em contexto de estagio tiveram como base trabalho
0 incentivo e aprendizagem aos contetdos da modalidade que foram, consolidados e reforgados
ao longo dos treinos e jogos ou torneios realizados ao longo do ano.

As atividades desenvolvidas durante os treinos assentaram nos seguintes pilares:

¢+ Atividades de Manipulacéo de bola na Iniciacio ao Basquetebol

Passar a bola em volta do corpo

« Passar a bola em volta do corpo na altura da cintura;

o Passar a bola em volta do corpo na altura da cabeca;

o Passar a bola em volta do corpo na altura dos joelhos;

e Pelo menos 5 voltas para cada lado;

e Alunos maiores podem fazer até 10 voltas para cada lado.

Passar a bola por entre as pernas

e Segurar a bola com uma mao;

o Abrir as pernas a colocar uma perna a frente do corpo;

o Passar a bola por entre as pernas de uma mao para outra em movimento circular (a
passar a bola em volta da perna que esté a frente do corpo;

14



o [Fazer o mesmo movimento a colocar a outra perna a frente do corpo;
o Fazer 0o mesmo movimento a alternar as pernas;
o Tentar fazer o mesmo movimento a caminhar para frente.

Lancar a bola de uma lateral sobre o corpo

e Segurar a bola com uma méo em um lado do corpo;
e Lancar a bola por cima da cabeca para o outro lado do corpo;
e Tentar segurar a bola com uma mao no outro lado do corpo.

Atividades de Drible no Basquetebol

o Driblar a bola a frente do corpo com uma das méaos;

o Driblar a bola a frente do corpo com a outra méo;

o Driblar a bola a passar de uma das méos para outra, de um lado para o outro do corpo;

e Driblar a bola com uma méo, a flexionar os joelhos e a inclinar o tronco para frente
(drible baixo);

« Abrir as pernas a colocar uma perna a frente com o joelho flexionado e passar a bola
por entre as pernas, segurar do outro lado, e passar a bola de volta;

« Abrir as pernas e lancar a bola por tras do corpo por entre as pernas e segurar na frente
do corpo. Repetir o movimento (alternar os lancamentos com a méos direita e
esquerda).

o Caminhar abrindo bem as pernas e lancando a bola por entre as penas (da um passo,
lanca a bola, segura a bola, d& outro passo, lanca a bola, segura a bola e assim
sucessivamente)

++ Atividades de lancamento na Iniciacdo ao Basquetebol

Os praticantes desportivos de iniciacdo ao Basquetebol, normalmente, ndo possuem muita

forma, por isso indicamos o passe de “peito”.
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4.1. Plano e unidade dos Treinos

As atividades decorridas durante o periodo de estagio foram calendarizadas e efetuadas segundo
um plano. Durante este tempo decorreram 8 (oito) unidades de treino por semana (quatro Mini-
12; duas Mini-10 e duas Mini-8), num total de 400 unidades de treino por Ano, como mostra a

Tabela seguinte.

Tabela 4 - Tabela representativa das Unidades de Treino

Escalao Unidades Treino Semana Unidades Treino Ano
Mini-12 Masculino 4 200
Mini-10 Masculino 2 100
Mini- 8 Masculino 2 100

TOTAL 8 400
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4.2. Plano de Treino

Este plano de treino é um exemplo de uma sessdo de treino aplicada para o escaldo de minis.

Tabela 5 - Exemplo de uma sessio de treino aplicada para o escaldo de minibasquetebol

Exercicio Descricédo do Exercicio Tempo

Este jogo consiste num atleta que fica no meio de um | 10 min
Aquecimento
Jogo do

Corcodilo sem serem apanhados quando algum deles for

quadrado e os outros atletas tem que passar por ele

apanhado vira “crocodilo”.

Parte Fundamental
Este exercicio consiste em que os atletas treinei o

Langamento da lancamento da mao direita e esquerda. 20 min

passada
Iniciacdo ao | O exercicio consiste no seguinte aos pares um atleta
Drible de . . < 10 min
~ realiza o drible de protecéo o outro tenta roubar a
protecédo
bola.
Deslocamento | O descolamento de drible consiste em que os atletas
drible de
~ arrancam com a bola contornam os cones e .
progressao 10 min
finalizacao.
Jogo Neste exercicio 0 jogo sera livre. 10 min

4.3. Competicdo

Todos os praticantes desportivos que com qualidade, se dedicam as etapas iniciais de
aprendizagem encontram nesta etapa um reconhecimento da sua dedicacdo e trabalho. No
entanto, o jogo deve privilegiar o prazer e a vontade em participar em jogos e torneios. Acima de
tudo, é importante que a crianca aprenda, participe e jogue. A classificacdo por equipas ndo é
uma prioridade nem uma necessidade da crianca. H& também momentos de convivio que

promovem a cooperacao e colaboracdo entre os participantes da modalidade.
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4.4. Calendarizacdo Minibasquete

Apresento na tabela seguinte a calendarizacdo dos jogos, torneios e convivios efetuados ao longo

do meu estagio.

Tabela 6 .Tabela referente a Calendarizagdo de Jogos e Torneios de Minibasquete

Més Dia Torneios e Jogos
Setembro 26 Amigével Mini-12 Masculino
Outubro 10 Minibasquete Sangalhos
Novembro 13 Minibasquete CDC
Dezembro 18 Torneio Mini-12 Masculino (GUARDA)
Janeiro 15e16 Torneio Mini-12 Masculino (MAFRA)
Fevereiro 26 Convivio Sangalhos Minibasquete
Marco 1 Convivio Fundao Minibasquete
Abril 23 Minibasquete (Mini 8, Mini 10 e Mini 12)
30 Convivio Mini-10 Unidos do Tortosendo
Maio 7 Convivio mini-12 CDC
14 Convivio minibasquete
15 Mini-12 sporting
Junho 4 Convivio mini-12 CDC
11e12 Torneio Minibasquete JUVEMAIA
25e 26 Torneio Nacional Mini-12 Rio Tinto
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4.5. Torneio de Minibasquete

Os escaldes de minis ao longo da época foram tendo varios torneios no qual o mais importante
nestes torneios para os escaldes de minibasquete é seguramente valorizar uma das etapas mais

importantes no desenvolvimento da modalidade do basquetebol.

T MO

_TORNEID DE MINIBASHET

- MINI8 / SUB 10 /SUB 12 5522

GUARDAUP

ESCOLA DESPORTIVA

| ONAU N

\‘é‘.

CIDADE DA GUARDA -
PAVILHAG DO INATEL E PAVILHAD AZUL

GUARDAUP@GMAIL.COM / 963 663 606 {10

Figura 11 - Exemplo de um Layout e promogao de um Torneio

19



5. Reflexao Final

Este relatorio pretende demonstrar de forma objetiva e sucinta, todo o trabalho desenvolvido ao
longo do periodo de estagio.

Com a realizacdo deste estagio aprendi e sinto que evolui ndo s6 como profissional mas também
ao nivel pessoal, tratou-se de uma consolidacdo de competéncias técnicas, relacionais e
organizacionais que fui adquirindo ao longo deste periodo, relevantes para o perfil de
desempenho a saida do Curso de Treinadores bem como numa perspetiva de futuro e de projeto
de vida ao integrar a licenciatura de Desporto.

Este estagio verificou-se essencial para que se possa ter uma nog¢do real e concreta do percurso
profissional pretendido, bem como a possibilidade de criagdo de habitos de reflexdo critica sobre
as situacOes reais de treino e competicdo vividas com os praticantes desportivos. Esta pratica é
sem davida um meio fundamental de conhecimento e formacao para 0 nosso percurso académico
e profissional.

A minha prética, enquanto estagiaria na Guarda UP — Escola Desportiva mereceu esta reflex&o,
tendo sido concretizado este estagio com dedicacdo e empenho em todas as atividades
desenvolvidas, tendo em vista uma melhoria significativa da pratica desportiva e com o objetivo
de futuramente, me continuarem a dar oportunidades de participacédo e iniciativa neste mundo que

é 0 desporto e para que possa evoluir mais e melhor.

Avaliando no geral, considero que adquiri algumas competéncias pessoais e profissionais.

Ao longo do estagio, deparei-me com varias dificuldades, nomeadamente gerir situacbes de
conflito ou resolucéo de problemas que exigiam uma resposta rapida e eficaz. Ressalvo, que estas
situacdes promoveram a minha capacidade de tomada de decisdo e, sem dlvida, a ser mais
resiliente.

Com o estagio aprendi também a trabalhar em equipa e a ter mais confianga em mim mesma,

também consegui planear e gerir melhor o meu tempo e ter mais espirito de lideranca.
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Neste momento, apds a realizacdo do estagio, sinto-me perfeitamente capaz de desenvolver e
melhorar métodos de treino, correlacionar comportamentos treino-jogo e vice-versa, quantificar
situacbes em momentos de treino e competicdo, qualificar todos 0s processos em que a equipa se
envolve, desde processos taticos como movimentacGes e transicOes, a processos técnicos e
fisicos, tais como a qualidade de passe e rececdo, qualidade do langcamento, visdo de jogo,
velocidade, coordenacéo, flexibilidade, entre outros.

Por fim, mas ndo menos importante, a relacdo criada entre as criancas pais e treinadores
proporcionou um bom ambiente e ajudou para que a motivacdo e a vontade de aprender fosse

cada vez maior.

Estou grata a todos os profissionais que me acompanharam ao longo deste ano letivo e me
possibilitaram este crescimento continuo e fortaleceram a minha vontade em crescer mais e
adquirir mais conhecimento nesta area desportiva e ingressar no Curso de Licenciatura para

consolidar a minha formacéo e continuar 0 meu percurso académico.
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7. Anexos
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