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Resumo

O estagio desempenha um papel crucial no desenvolvimento profissional e académico, desde
logo, proporciona uma oportunidade Unica para aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo
da licenciatura em Educac&o Fisica e Desporto concluida com sucesso na Universidade da Maia
e das competéncias adquiridas ao longo do primeiro ano do mestrado em Treino Desportivo,
como indicado, o0 estagio vai permitir que tudo isso seja aplicado num ambiente pratico. No
ambito deste relatorio, apresento uma visdo abrangente da minha experiéncia de estagio na
modalidade de Futebol, onde procurei sempre dar 0 méximo de mim em todos os desafios
propostos, e alcangéveis, com isto, neste periodo, fui sendo submetido a um ambiente dindmico
no que a modalidade de Futebol diz respeito, sendo ele repleto de desafios e aprendizagens

significativas.

Ao longo do relatério, explorei as diversas dimensfes desta experiéncia, desde as
responsabilidades diarias em treino e fora dele, até as interagdes com os jogadores no campo,
passando pela aplicacdo pratica de estratégias e taticas definidas pelo clube e pelas equipas
técnicas. Este relatorio ndo apenas documenta as atividades realizadas, mas também destaca as
habilidades aprimoradas, os obstaculos superados e as valiosas li¢cdes aprendidas, de modo a

que os erros que fossem sendo cometidos, pudessem sempre ser corrigidos.

Durante o estagio, tive a oportunidade de contribuir ativamente para o desenvolvimento técnico
e tatico dos atletas com idades entre os 14/15 anos, do S.C Braga ( Palmeiras F.C.). Este
relatério procura partilnar ndo apenas os sucessos alcancados, mas também os desafios

enfrentados, fornecendo uma andlise refletiva das experiéncias vivenciadas.

Neste relatdrio de estagio, serdo apresentados varios topicos acerca do estagio que vem a ser
realizado no S.C Braga ( Palmeiras F.C ) . Como temas principais serdo abordados, a descricéo
do contexto em que estamos inseridos, 0s objetivos do estagio, 0s objetivos da equipa e do

clube, quais as intervencdes efetuadas, e concluséo.

Em suma, espero que este relatério ndo apenas cumpra os requisitos formais, mas tambeém
proporcione uma visdo auténtica e enriquecedora do meu percurso durante o estagio na
modalidade. Agradeco a todos que contribuiram para esta jornada, e desde ja estou ansioso para

continuar a aplicar e expandir os conhecimentos adquiridos ao longo desta experiéncia Unica.

VI
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Abstract

The internship plays a crucial role in professional and academic development, and provides a
great opportunity to apply the knowledge acquired during the degree in Physical Education and
Sports, successfully completed at the University of Maia and the skills acquired during the first
year of the Master's degree in Sports Training. As mentioned, the internship will allow all of
this to be applied in a practical environment. In this report, | present a comprehensive overview
of my internship experience in the Football, where | always tried to give my best in all the
proposed and achievable challenges. As a result, during this period, | have been exposed to a

dynamic environment, which is full of challenges and significant learning.

Throughout the report, I will explore the various dimensions of this experience, from the daily
responsibilities in and out of training, to the interactions with the players on the field, and the
practical application of strategies and tactics defined by the club and the technical team. This
report not only expose the activities carried out, but also highlights the skills improved, the
obstacles overcome and the valuable lessons learned, so that any mistakes that were made could
always be corrected.

During the internship, | had the opportunity to actively contribute to the technical and tactical
development of the U15 athletes at S.C. Braga (Palmeiras F.C.). This report aims to share not
only the successes achieved but also the challenges encountered, providing a reflective analysis

of the experiences gained.

In this internship report, several topics will be presented about the internship that is being
carried out at S.C Braga (Palmeiras F.C.). The main topics will be addressed, the description of
the context in which we are inserted, the goals of the internship, the goals of the team and the

club, what interventions were carried out, and the conclusion.

In short, 1 hope that this report not only meets the formal requirements, but also provides an
authentic and enriching view of my journey during the internship in the sport. | am grateful to
everyone who contributed to this journey, and | look forward to continuing to apply and expand

the knowledge gained throughout this unique experience.

Vil
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PFC- Palmeiras Futebol Clube

SCB — Sporting Clube de Braga

FIFA - Fédération Internationale de Football Association

AEC — Atividades de Enriquecimento Curricular
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Introducéo

O futebol é um dos desportos mais populares do mundo, distinguindo-se pela sua
simplicidade e universalidade. Molda-se, sendo um jogo com duas equipas, constituidas por
7/9 ou 11 jogadores, onde competem para marcar golos, chutando uma bola em direcéo a
baliza adversaria. O desporto surgiu em Inglaterra no século XIX e rapidamente se espalhou
globalmente, tornando-se num fendmeno cultural e social até aos dias de hoje. A prética do
futebol desenvolve habilidades fisicas como resisténcia, agilidade e coordenagdo motora,
além de promover valores como o trabalho em equipa e o fair play. As regras do futebol,
codificadas nas Laws of the Game, sdo geridas pela FIFA, que organiza competicdes
internacionais como o Campeonato do Mundo. O futebol é também um meio poderoso de

expressdo cultural e de identidade nacional. (Santos, 2013)

De uma forma pessoal, interliguei-me com o futebol desde muito cedo, com apenas 5 anos
de idade, comecando por praticar a modalidade no Bragafut (escola de futebol encerrada).
Foi uma paixao que cresceu exponencialmente com o passar dos anos até aos dias de hoje,
contribuindo para 0 meu crescimento e maturidade na modalidade. Tive a oportunidade de

participar em varias competicdes e torneios, ainda que fora da regido de origem.

O presente Relatério de Estagio, define as atividades e metas a serem alcancadas durante o
periodo, de uma época desportiva, no Palmeiras Futebol Clube (PFC), uma entidade afiliada
ao Sporting Clube de Braga (SCB).

Este estagio configura-se como uma oportunidade para ingressar profissionalmente no
mundo do futebol, pois através de novos conhecimentos, novos contactos, e no final de um
bom trabalho realizado, tendo em conta 0s objetivos propostos, poderei estar mais proximo

de continuar a trabalhar ativamente na modalidade.

O Sporting Clube de Braga (SCB) destaca-se por uma estrutura organizacional coesa, que
abrange desde a direcdo até os atletas, sempre com o0 proposito de orientar as criangas e
jovens a tornarem-se atletas de alta competicdo. Ao longo deste estagio, terei a oportunidade

de observar de perto um notavel clube em ascensao no panorama desportivo em Portugal.
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De um modo mais profissional, espero desde logo absorver o méximo de conhecimentos e
informagdes provenientes dos profissionais de exceléncia que compdem o corpo técnico do
S.C. Braga. Pretendo ainda aplicar eficientemente os conhecimentos e técnicas adquiridos

ao longo do meu percurso académico, visando contribuir de maneira significativa para o

sucesso do clube.

Dessa forma, antecipo que esta experiéncia de estagio no Palmeiras F.C constituira um
periodo de aprendizagem e uma oportunidade impar para desenvolver competéncias

técnicas, taticas e sociais fundamentais e especificas para minha futura carreira profissional.

Por fim, ressalvo que na formulacdo deste Relatério de Estagio foram cuidadosamente
consideradas as expectativas pessoais e profissionais, com o intuito de contribuir de maneira

substancial para o éxito do clube e para 0 meu progresso na formagao profissional.
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Revisdo da Literatura

1. Papel do Treinador Adjunto na Modalidade de Futebol

O papel do treinador adjunto no futebol é essencial para o sucesso de uma equipa, funcionando
como um elo de ligacéo entre o treinador principal, os jogadores e a restante equipa técnica. As
suas responsabilidades abrangem desde a preparacdo tatica e técnica até a gestdo dos jogadores
e a manutencdo de uma comunicacédo eficaz dentro da equipa. Visto frequentemente como o
"braco direito™ do treinador principal, o treinador adjunto desempenha um papel crucial na
observacdo e analise dos adversarios, na preparacdo de treinos, na gestdo de cargas fisicas e,
em casos de necessidade, pode até substituir o treinador principal. Segundo (Jones, 2005) é
essencial que o treinador adjunto compreenda profundamente a filosofia do treinador principal
e a execute de forma consistente, garantindo a coesdo e continuidade no estilo de jogo da equipa.
A relacdo entre o treinador principal e o adjunto € central para o sucesso da equipa, pois ambos
devem trabalhar em estreita colaboracdo, partilhando e discutindo ideias e estratégias. Esta
relacdo de confianga mutua permite ao treinador adjunto contribuir eficazmente para a tomada
de decisdes durante os jogos e ao longo da época (Duarte, 2014). Além disso, o treinador
adjunto desempenha um papel importante no desenvolvimento individual dos jogadores,
envolvendo-se diretamente no trabalho de campo para aprimorar as habilidades técnicas e
taticas dos atletas. Ele também atua como uma ponte entre os jogadores e o treinador principal,
facilitando a comunicacéo e ajudando a resolver conflitos internos (Cushion, 2006).

Os desafios enfrentados pelos treinadores adjuntos sao significativos, especialmente em equipas
de alto nivel e competicdes exigentes. Estes profissionais precisam de possuir competéncias de
comunicagdo excecionais, um conhecimento técnico profundo e a capacidade de gerir multiplas
tarefas simultaneamente. Além disso, é crucial que sejam flexiveis e capazes de se adaptar,
estando sempre prontos para assumir novas responsabilidades a medida que a época progride
(Taylor, 2010).

Em resumo, o treinador adjunto é uma figura central no sucesso de uma equipa de futebol,
desempenhando fung¢des que vdo muito além do apoio técnico e tatico. A literatura sublinha a
importancia de uma relacdo forte entre o treinador adjunto e o principal, bem como a

necessidade de competéncias multifacetadas para enfrentar os desafios complexos deste papel.
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2. O Treinador na Formacéao

A formacdo desportiva de jovens atletas, especialmente no futebol, envolve um conjunto de
caracteristicas determinantes para os treinadores e coordenadores. Segundo (Milheiro, 2018), a
formacdo desportiva é orientada por um processo didatico-pedagogico, que abrange a formagéo
técnica especializada, o ensino-aprendizagem, o treino, a crescente complexidade das tarefas, o
inicio precoce do processo formativo e a necessidade de proporcionar as criangas e jovens a
oportunidade de viverem a sua atividade desportiva com prazer. Estes aspetos sdéo fundamentais
para o desenvolvimento completo dos atletas.

O papel do treinador €, assim, central na criacdo de um ambiente de aprendizagem gque promova
0 crescimento técnico, tatico e emocional dos atletas. A formacéo no futebol deve estar focada
na criagdo de condigdes que permitam a experimentacédo e o desenvolvimento das capacidades
taticas e cognitivas dos jovens jogadores, em vez de se concentrar apenas na técnica isolada.
Esta abordagem pedagdgica alinha-se com a ideia de replicar o jogo real no treino, valorizando
a interacdo constante entre o jogador e o contexto do jogo.

Ainda assim, (Oliveira, 2014) alertam para a necessidade de adaptar as metodologias de treino
as diferentes realidades culturais e sociais dos atletas, reconhecendo que o contexto de formacao
pode variar significativamente e, portanto, requer ajustamentos que vao além das técnicas
tradicionais.

A crescente complexidade e a formacao técnica especializada

O desenvolvimento desportivo deve seguir uma trajetoria progressiva, onde a complexidade
das tarefas e o nivel de exigéncia aumentam conforme os atletas evoluem. (Cété, 2007) ,
defendem que a progressédo dos jovens jogadores deve ser gradual, respeitando as necessidades
de desenvolvimento fisico, técnico e mental em cada fase etdria. Essa abordagem vai ao
encontro da proposta de (Milheiro, 2018), que estrutura as etapas de desenvolvimento por
escaldes e idades, dividindo-as da seguinte forma: Sub-20/21 — Elevado Rendimento no
Futebol; Sub-14 a Sub-19 — Inicio e Desenvolvimento do Rendimento no Futebol; Sub-10 a
Sub-13 — Desenvolvimento das Bases do Futebol; e Sub-5 a Sub-9 — Descoberta e Formagao

das Bases do Futebol.
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No entanto, autores como (Wein, 2007) alertam para o facto de o desenvolvimento dos jovens
atletas nem sempre seguir uma trajetdria linear. Muitas vezes, fases de estagnacao ou regressao
podem surgir, exigindo gque o treinador tenha a flexibilidade de ajustar o treino as necessidades
individuais e coletivas dos seus atletas. Esta visdo contrapde-se a rigidez de alguns modelos
que categorizam os atletas apenas por idades, sugerindo que fatores como a maturacao biolégica

e as experiéncias prévias devem ser igualmente considerados (Seabra et al., 2016).

As Caracteristicas Psicoldgicas e Sociais no Escaldo Sub-14/15:

No escaldo Sub-14/15, (Milheiro, 2018) (Erikson, 1950) identificam um conjunto de
caracteristicas psicologicas e sociais que sdo cruciais para o desenvolvimento dos jovens atletas.
Durante esta fase, 0os jogadores comecam a experienciar um maior desenvolvimento fisico e
uma crescente consciéncia social. E comum que surjam preocupacdes com a aceitacdo pelos
pares, o que pode influenciar a motivacao e a autoestima dos jovens. Esta fase é marcada por
uma procura de identidade que comeca a tomar forma, embora ainda ndo esteja completamente
definida.

Ao contrério da instabilidade emocional mais intensa observada no escaldo Sub-16/17, os
jogadores Sub-14/15 apresentam uma instabilidade moderada, mas significativa, que pode
afetar o seu desempenho em campo. A transicdo para a adolescéncia € acompanhada por
mudancas fisicas, como o inicio da puberdade, que pode gerar insegurancas e davidas. A
relagdo com os colegas de equipa torna-se mais importante, e 0s jovens atletas comecam a
valorizar a opinido dos outros, o que pode tanto fortalecer os lagcos de equipa quanto gerar

conflitos.

Estudos como os de (Erikson, 1950) e (Dias, 2011) sugerem que esta fase do desenvolvimento
é crucial para a construcao da autoestima e da confianca, elementos que séo fundamentais para
o rendimento desportivo. O treinador, nesta fase, deve ser capaz de criar um ambiente que
favoreca tanto o crescimento pessoal quanto o desenvolvimento desportivo. A sensibilidade do
treinador para com as necessidades emocionais e sociais dos atletas é essencial para que eles

possam expressar o seu potencial maximo dentro e fora do campo.
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(Vealey, 2008) reforcam que, embora as exigéncias de rendimento comecem a aumentar, €
vital que o treinador mantenha um equilibrio entre a pressdo por resultados e a criacdo de um
ambiente positivo e de apoio. Este equilibrio é fundamental para evitar o desgaste psicoldgico
dos jovens atletas, permitindo que continuem a desenvolver-se de forma saudavel e sustentavel.
Em suma, a literatura reforca a importancia de uma abordagem pedagogica estruturada e
progressiva no desenvolvimento dos jovens atletas. O treinador deve garantir uma formacéo
que respeite o crescimento técnico, tatico e emocional dos jogadores, a0 mesmo tempo que
adota uma postura flexivel para lidar com as varia¢@es individuais e contextuais. No escaldo
Sub-14/15, o treinador deve estar atento as mudancas psicoldgicas e sociais que ocorrem
durante esta fase, criando um ambiente que apoie tanto o desenvolvimento pessoal quanto o
desportivo. A formacdo desportiva de qualidade deve equilibrar uma estrutura solida com a
sensibilidade necessaria para adaptar-se as diversas realidades dos atletas, garantindo, assim,
um processo formativo que contribua tanto para o desenvolvimento desportivo quanto para a

formacéo pessoal dos jovens.

Os mesmos autores referem os principais objetivos do Desenvolvimento do Rendimento no
futebol, nos escaldes de Sub14-15-16-17:

o Construir uma estrutura mental solida;

o Aperfeicoar as diferentes técnicas individuais;

o Desenvolver comportamentos taticos coletivos dos diferentes momentos de jogo;
o Definicdo da posicao especifica;

o Desenvolver e aperfeicoar comportamentos taticos individuais;

o Aumentar a complexidade dos exercicios de treino;

Quanto a dimensdo funcional, € necessario ter em conta a maturagao dos principios culturais do
jogo (penetracéo, cobertura ofensiva, mobilidade, amplitude, contencédo, cobertura defensiva e
concentracdo, a progressao especializacdo posicional, a progressdo em complexidade dos
comportamentos definidos para os diferentes momentos de jogo, a potenciacdo das capacidades
motoras especificas, o controlo emocional em contexto de pressdo, o desenvolvimento da
técnica posicional especifica, e o desenvolvimento da dimens&o tatico-estratégias). (Milheiro,
2018)

No futebol de formacdo, o espaco e o talento para a execucdo da criatividade sdo aspetos que

6
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tendem a ser determinantes para a evolugdo dos jovens atletas enquanto jogadores de futebol.
Quanto ao talento afirma-se que, ndo estara por si s6 “armazenado” no individuo, a espera de
ser revelado espontaneamente, mas que sim resultara da relacdo que se estabelece entre as
potencialidades do praticante e as oportunidades proporcionadas pelo envolvimento da
modalidade.

A concecdo do treino e a criacdo de oportunidades para uma pratica com elevado grau de
liberdade nas interacbes com o jogo sdo fundamentais no futebol de formagdo e no
desenvolvimento do talento para um desempenho futuro. Nesse sentido, Garganta (2006),
sublinha a importancia de promover contextos que aumentem a probabilidade de ocorrerem
interacdes talentosas. Eles afirmam que a questdo ndo é tanto como detetar talentos, mas sim
como criar cenarios que permitam que esses talentos surjam e evoluam, pois € nesse "ambiente"

que hé fortes possibilidades de se revelarem.

Além disso, a quantidade de préatica parece ser um fator essencial para potenciar o talento. O
conceituado treinador Arséne Wenger (2006), citado por (Fonseca, 2006), defende que comecar
cedo é indispensavel para progredir no conhecimento e na pratica do jogo. Os jovens talentosos,
para além de uma predisposicédo genética, praticam muito mais do que 0s outros, o que contribui
para o seu desempenho superior. Neste contexto, um dos aspetos fundamentais para o treinador
na formacdo parece ser a valorizagdo do tempo de préatica nos treinos, com pausas reduzidas e

0 maximo aproveitamento dos espacos para treinar e jogar.

O verdadeiro ensino do jogo parece ser um aspeto fundamental do treinador de formacéo, para
um jogar mais inteligente e maiores capacidades para o futuro do jovem jogador. A técnica
revela-se fundamental para a reproducdo de um jogar inteligente. No entanto, a reproducao
técnica de forma abstrata parece ser um erro dos treinadores com a finalidade de melhorar e

fazer evoluir o jogador.

“O Gesto somente faz sentido na harmonia com o contexto, Ndo tem valor em si mesmo.
Caso Contrério, o executante torna-se um desiquilibrador sim, mas da prépria equipa.”
Bento (2005) citado por (Fonseca, 2006)
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O ensino do futebol tem sido caracterizado por uma excessiva direc¢do por parte do treinador,
com préticas descontextualizadas das situac6es de jogo e sem significado para o jogador, que
acaba por se aborrecer com a repeticdo incessante de gestos com pouco potencial de
transferéncia para o jogo real (Wein, Desenvolvimento tatico no futebol infanto-juvenil., 2007)
(Wein, Desenvolvimento tatico no futebol infanto-juvenil., 2007 ), citado por Fonseca &
Garganta, 2006). A técnica deve ser vista como um meio e ndo como a finalidade do jogo, e
cabe ao treinador incorporar este principio na conce¢do do treino. Os gestos técnicos basicos e
a sua aplicacdo em situacdes de jogo ndo devem ser mais do que um dos recursos utilizados no
ensino dos desportos coletivos, pois nesta perspetiva ensina-se o "como fazer" (técnica) de

forma isolada das "raz0es para fazer" (tatica) (Fonseca & Garganta, 2006).

N&o se deve ensinar apenas "como fazer", mas também "quando”, "porqué" e "onde" realizar a
jogada (Wein, Desenvolvimento tatico no futebol infanto-juvenil., 2007 ) (Fonseca, 2006). Os
autores referidos destacam a importancia de dar maior énfase a capacidade de percecao
(compreenséo e leitura do jogo) e a tomada de decisdo para elevar o nivel de jogo dos jogadores.
Em suma, é necessario adotar um novo estilo de ensino com 0s jovens, que veja a crianga mais

como um jogador pensante do que como um simples executante.

Uma abordagem ao jogo focada apenas numa técnica abstrata parece ser um erro sistematico,
pois no jogo as habilidades técnicas sdo realizadas em situagdes imprevisiveis, onde o tempo e
0 espaco determinam a sua aplicacdo (Fonseca, 2006).

A verdadeira importancia da técnica reside na sua capacidade de servir a inteligéncia e a decisdo
tatica dos jogadores e das equipas. Um bom jogador €, acima de tudo, alguém capaz de escolher
as técnicas mais apropriadas para responder as constantes mudancas do jogo e adapta-las a essas
exigéncias (Garganta, 2001) (Fonseca, 2006).

A automatizacdo ocorre quando a execucdo de um movimento se torna independente da
atencdo, ou seja, quando esta menos sujeita ao controlo consciente (Fonseca, 2006). Em outras
palavras, quando um exercicio é restrito ao aspeto técnico, perde-se a ligagdo com a realidade

do jogo e carece de inteligéncia no sentido atencional.

A verdadeira inteligéncia no saber-fazer ndo estd apenas na reproducdo de comportamentos
adquiridos, mas na capacidade de adaptéa-los a novas situagdes e modifica-los de acordo com
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contextos inesperados. Assim, o saber-fazer é a capacidade de adaptar e inovar (Fonseca, 2006).

O futebol, por natureza, envolve a possibilidade de cometer erros, seja durante o jogo ou o
treino. As dimens@es do campo, 0 numero de adversarios, a bola, o facto de ser jogado com o
pé, a qualidade do terreno e as condic6es climatéricas sdo fatores que tornam o erro uma parte
inerente do jogo. Por isso, cabe a nos, treinadores de formacdo, aceitar o erro como parte natural
do processo de aprendizagem dos jovens jogadores. A este respeito, Moreira, citado por
(Fonseca, 2006) afirma que "O homem aprende corrigindo os erros, ndo havendo nada de errado
em errar. Errado € pensar que a certeza existe, que a verdade é absoluta e que o conhecimento
é permanente.” No futebol, muitos jogadores seniores ndo demonstram iniciativa porque esta

foi reprimida durante o seu processo de formacao.

Relativamente a este aspeto, Garganta (2004) e Wein (2005), citados por (Fonseca, 2006)
consideram que reprimir o erro desencoraja a tentativa, reduzindo a predisposi¢do do jogador
para arriscar e explorar novas opcdes. Ou seja, cabe ao treinador dar liberdade e espaco aos
jovens para errarem, refletirem e aprenderem.

O chamado "Futebol de Rua" parece ser a base para o futebol de formacéo. Refletindo de forma
holistica, a integracdo dos principios do antigo futebol de rua no treino torna-se essencial para
o0s aspetos do treinador de formacao anteriormente mencionados. Cruyff em 2004, citado por
(Fonseca, 2006) observa que a sua geracao passava muito mais tempo a jogar futebol depois da
escola do que as criangas de hoje. Atualmente, as criancas e jovens s6 jogam futebol nos clubes,

pelo que € necessario dar muito mais énfase ao trabalho de base. (Malina, 2004)

Desde jogadores, analistas desportivos e treinadores atuais, todos eles acabam por referir que
um dos fatores que contribui para a reducdo da qualidade técnico-tatica de alguns futebolistas
e do futebol de hoje em dia é o desaparecimento continuo daquilo que é o chamado, futebol de

rua (Fonseca & Garganta, 2006).
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3. Modalidade de Futebol, Escaldo Sub-15

O futebol é uma das modalidades desportivas mais populares e praticadas em todo o mundo,
sendo amplamente reconhecida tanto a nivel recreativo como competitivo. No contexto
portugués, o futebol assume um papel de destaque, com uma forte tradicdo e infraestruturas

dedicadas ao desenvolvimento e potenciacdo de jovens atletas.

A modalidade de futebol no escaldo Sub-15, abrange jovens atletas entre 13 e 14 anos, assume
um papel crucial no desenvolvimento das habilidades técnicas, taticas, fisicas e mentais dos
jogadores. Nesta fase, o desenvolvimento fisico e motor é acelerado devido as mudancas
provocadas pela puberdade, o que afeta a forca, a resisténcia, a coordenacdo motora e a
velocidade. O treino precisa ser ajustado para apoiar esse crescimento, promovendo a forca
muscular e a flexibilidade, ao mesmo tempo em que se evita sobrecarregar 0 corpo que esta em
desenvolvimento. A melhoria da forca muscular e da coordenagdo neuromuscular é notével,
mas também é fundamental incluir programas de prevencao de lesdes, pois o rapido crescimento

fisico torna os atletas mais suscetiveis a desequilibrios musculares (Malina, 2004).

Do ponto de vista técnico, o escaldo Sub-15 é considerado uma fase de ouro para o refinamento
de habilidades. Nesta etapa, 0s jogadores devem praticar e aperfeicoar o controle de bola, o
passe, 0 remate e o drible. A qualidade da préatica é mais importante que a quantidade, e 0s
movimentos técnicos devem ser executados corretamente. O dominio da bola sob pressao é uma
habilidade critica, e 0s treinos situacionais — que simulam situa¢6es de jogo — ajudam o0s jovens

a tomar decisdes rapidas e eficazes no campo (Reilly, 2000).

No que diz respeito ao desenvolvimento tatico, os jogadores comecam a adquirir uma
compreensdo mais aprofundada daquilo que é o jogo. Também nesta idade, ja se encontram
aptos a aprender conceitos avancados de tatica, como o posicionamento, as transi¢oes e as
estratégias de ataque e defesa.

Ensinar taticas coletivas é fundamental, com foco no posicionamento correto e na leitura do
jogo. A capacidade de tomar decisdes rapidas durante o jogo pode ser aprimorada através de

jogos-treino e exercicios praticos que reproduzem cenarios de jogo real (Reilly, 2000).
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Além do desenvolvimento fisico e técnico, o aspecto cognitivo e emocional ndo pode ser
ignorado. Durante o periodo Sub-15, os jovens passam por uma fase critica de desenvolvimento
psicoldgico, onde a autoconfianca, a autoimagem e a pressdo por desempenho tém um impacto
direto no seu rendimento desportivo. Treinadores e pais desempenham um papel bastante
crucial na ajuda dos jovens atletas, a gerirem as expectativas e a lidarem com o stress
competitivo. A promocdo de um ambiente positivo e o incentivo ao trabalho em equipa sao

essenciais para o desenvolvimento das suas habilidades sociais e emocionais (Malina, 2004).

O planeamento do treino para os jogadores Sub-15 deve ser equilibrado e considerar o
desenvolvimento integral do atleta. Um programa de treino bem estruturado deve incluir ndo
sO componentes técnicos e taticos, mas também atencdo ao desenvolvimento fisico e
psicolégico. A variedade nos treinos € crucial para abordar todas as habilidades necessarias —
forca, resisténcia, técnica e tatica —, e avaliacBes regulares do desenvolvimento dos jogadores
sd0 essenciais para ajustar a carga de treino e prevenir sobrecargas fisicas e emocionais (Malina,
2004) (Reilly, 2000).

Assim, o futebol no escaldo Sub-15 exige uma abordagem multidimensional que de certa forma,
equilibre o desenvolvimento fisico, técnico, tatico e emocional dos jogadores, proporcionando
as bases para uma progressdo saudavel no desporto, dando mais enfase na modalidade de
futebol.

3.1 Caracteristicas do Escalao Sub-15

O escaldo Sub-15 refere-se a jovens atletas com idades compreendidas entre os 13 e 14 anos.
Nesta fase, o desenvolvimento fisico, cognitivo e emocional dos jovens esta numa fase crucial,
e as caracteristicas especificas desta faixa etaria devem ser tidas em consideragdo, seja no

planeamento e execucdo do treino (Malina, 2004).

11
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3.2 Desenvolvimento Fisico:

e Crescimento: Durante esta idade, muitos jovens experienciam um crescimento acelerado,
frequentemente denominado por “estirdo de crescimento”. Este fendmeno pode resultar em
descoordenacéo temporéaria devido a rapida alteracdo das propor¢des corporais (Philippaerts,
2006).

e Desenvolvimento das Capacidades Motoras: O desenvolvimento da forga, velocidade e
resisténcia comeca a ser mais evidente nesta faixa etaria. No entanto, € crucial que o treino
seja adaptado para evitar sobrecargas e lesdes, que sdo mais comuns devido a fase de

crescimento (Lloyd, 2012).

3.3 Desenvolvimento Cognitivo:

e Tomada de Decisdo: Aos 13-14 anos, 0s jovens comecam a desenvolver uma maior
capacidade de tomada de decisdo em campo, sendo capazes de processar informagoes e
responder de forma mais rapida e eficaz em situacbes de jogo (Memmert, 2007).

e Compreensao Tatica: Os jovens atletas nesta idade comecam a compreender melhor os
conceitos taticos do jogo, incluindo a importancia do posicionamento, transi¢@es, e a no¢do

de espaco e tempo (Ford, 2010).

3.4 Desenvolvimento Psicologico e Social:

e Motivagdo e Autonomia: A motivacgéo intrinseca torna-se mais pronunciada nesta idade,
com os jovens a desenvolverem uma maior autonomia em relagdo ao treino e a competicéo.
O papel do treinador deve evoluir para facilitar este desenvolvimento, promovendo um
ambiente que incentive a responsabilidade e a autoconfianca (Deci, 2000).

e Interacgdo Social e Trabalho em Equipa: A importancia do grupo e da coesdo de equipa é
significativa nesta fase. A dindmica de grupo, as relacBes interpessoais e a capacidade de
trabalhar em equipa séo fatores que influenciam tanto o rendimento desportivo como o

desenvolvimento pessoal dos atletas (Smith, 2006).

12
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3.5 Planeamento e Treino

No escaldo Sub-15, o planeamento do treino deve ser cuidadosamente estruturado para atender
as necessidades especificas desta faixa etaria. O foco deve ser colocado na progressdo das
capacidades técnicas e taticas, mas sempre considerando o desenvolvimento integral dos jovens

atletas.

e Treino Técnico: Deve-se continuar a desenvolver e aperfeicoar as habilidades técnicas
basicas, como o passe, o drible, o remate e o controlo de bola. O aumento da complexidade dos
exercicios técnicos, incluindo cenarios de jogo mais realistas.

« Treino Tatico: A introducdo de conceitos taticos mais avancados, como a leitura do jogo, a
antecipacdo e a tomada de decisdo sob pressdo, é crucial nesta fase. Exercicios que simulem
situacOes de jogo reais ajudam a desenvolver estas competéncias (Roca, 2011).

» Prevencdo de Lesdes: Dado o risco aumentado de lesbes nesta faixa etaria, a incorporacao
de exercicios de forca funcional e flexibilidade, bem como o aumento da capacidade de
execucao das técnicas corretas do movimento, sdo essenciais para a prevencgdo de lesdes (Myer,
2011).

Desta forma, futebol no escaldo Sub-15 em Portugal é uma etapa critica e muito importante no
desenvolvimento dos jovens atletas, onde a combinacdo do treino fisico, técnico, tatico e
psicoldgico desempenha um papel fundamental no seu crescimento como jogadores e como
homens futuros. Os treinadores e as equipas técnicas envolvidas nesta etapa de vida dos atletas,
devem estar bem informados e preparados para adaptar todos os métodos de treino, consoante
as necessidades especificas desta faixa etaria, promovendo um ambiente de aprendizagem

saudavel e positivo.

13
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4. O Clube: Sporting Clube de Braga - Palmeiras FC

O Palmeiras Futebol Clube (PFC) é uma instituicdo desportiva fundada em 1965 e sediada na
freguesia de Palmeira, no concelho e distrito de Braga. Esta freguesia, com cerca de 5.700
habitantes, distribui-se por um territério de 8,8 km?, apresentando uma densidade populacional
de 641,9 hab./km2 (Instituto Nacional de Estatistica [INE], 2021). O clube desempenha um
papel significativo na comunidade local, promovendo a prética desportiva e contribuindo para

a coesdo social da regido (Ferreira, 2019).

O PFC é principalmente conhecido pela sua equipa de futebol, que habitualmente compete nas
diversas divisdes da Associacao de Futebol de Braga (A.F. Braga). Destaca-se também pela sua
parceria com o Sporting Clube de Braga (S.C.B), através da escola “Gverreiros do Futuro”.
Embora esta parceria seja recente, ja existiram no passado outras colaboracdes entre as duas
instituicbes. Um exemplo foi a transferéncia das equipas de Sub-14 e Sub-16 do S.C.B. para o
Palmeiras FC, com o objetivo de competirem nos campeonatos nacionais dos respetivos
escal@es. Apesar de os atletas estarem inscritos como jogadores do Palmeiras FC, pertenciam

aos quadros do Sporting Clube de Braga.

No que respeita ao futebol de formacéo, o Palmeiras FC conta com uma escola para atletas até
ao escaldo de juniores, tendo, em varios escalfes, mais do que uma equipa em competicao.
Atualmente, as equipas de Sub-15 e Sub-17 disputam a 22 divisdo do Campeonato Nacional de

Iniciados e Juvenis, respetivamente.

Figura 1 - Simbolo Sporting Clube de Braga Figura 2 - Simbolo do Palmeiras Futebol Clube

14



'll UNIVERSIDADE
L DA MAIA
4.1 Infraestruturas

Atualmente, todas as equipas do Palmeiras FC jogam 0s seus jogos em casa no campo Dr.
Augusto Correia, localizado na Rua da Eira, antigo lugar do Coucinheiro, freguesia de Palmeira,

concelho e distrito de Braga (Palmeiras Futebol Clube, 2023).

Figura 3 - Campo de Jogos Dr. Augusto Correia

O Palmeiras FC tem ao seu dispor 5 balneérios, com 5 chuveiros cada um, sendo que um deles
é o balneério designado as equipas de arbitragem e equipas técnicas nos dias de treino, que tem
comparativamente com 0s outros balnearios apenas 2 chuveiros. Tem duas arrecadacdes, em
que uma delas serve para guardar as bolas de treino/jogo e coletes, e a outra arrecadagéo serve
para guardar o restante material que esta ao dispor dos treinadores, para a realizacao do treino.
Enquanto treinadores, temos ainda ao nosso dispor uma sala, a qual nos é disponibilizada para
pudermos apresentar aos atletas algum tipo de video ou apresentacdo digital. Nas imedia¢des

do campo, podemos ainda encontrar o seu Bar/Sede do clube (Palmeiras Futebol Clube, 2023).

4.2 Caracterizacao dos Praticantes

O plantel de Sub-15 do Palmeiras FC, é constituido por 22 jogadores, sendo que 20 deles s&o
jogadores de campo e 2 guarda-redes, os atletas tm ao seu dispor 11 elementos de Staff
Técnico, desde Treinadores, Coordenadores, Team Managers, e Departamento Médico, sempre
prontos a ajudar em qualquer necessidade ocorrente, estando ainda sempre interligados com os
organismos da Cidade Desportiva, caso necessitemos de algo em concreto da parte deles, seja

do departamento medico, scouting e videoanalise.
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NOME IDADE PE PREFERENCIAL POSICAO

1. 14 Direito Defesa Direito
2. 14 Direito Defesa Central
3. 14 Esquerdo Avancado

4. 14 Direito Defesa Central
5. 14 Direito Defesa Central
6. 13 Esquerdo Médio Centro
7. 14 Direito Médio Centro
8. 14 Direito Médio Defensivo
9. 13 Direito Médio Defensivo
10. 14 Esquerdo Defesa Esquerdo
11. 13 Esquerdo Guarda Redes
12. 14 Direito Avancado
13. 14 Direito Avancado
14. 14 Esquerdo Defesa Esquerdo
15. 14 Direito Avancado
16. 14 Direito Médio Centro
17. 13 Esquerdo Guarda Redes
18. 14 Direito Médio Defensivo
19. 13 Direito Defesa Direito
20. 14 Direito Meédio Ofensivo
21. 14 Direito Defesa Central
22. 14 Direito Médio Ofensivo

Relativamente ao nosso plantel, ¢ de clara evidencéncia que construimos uma equipa

meticulosamente equilibrada em todos os setores, desde a solidez na defesa proporcionada pelos

guarda-redes até a eficacia no ataque dos avangados. Cada posicao é ocupada por jogadores que

ndo sé possuem habilidades individuais distintas, mas também que se complementam uns aos

outros de maneira sinérgica. Embora haja uma variedade de estilos e caracteristicas entre 0s

jogadores, hd uma harmonia essencial que os une em fungdo do sucesso da equipa.
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Além disso, a diversidade de caracteristicas entre os jogadores € uma riqueza para a equipa, uns
destacam-se pela sua velocidade, outros pela sua precisdo técnica e outros pela capacidade
fisica. Essa variedade permite que a equipa se adapte a diferentes estratégias de jogo e diferentes

equipas a enfrentar.

Conforme pode ser observado na tabela acima apresentada, integraram o plantel cinco
jogadores com idade inferior & categoria em que estavam inseridos, o que se revelou
extremamente positivo para o desenvolvimento dos atletas. Esse fato permitiu, por exemplo,
gue ambos o0s guarda-redes permanecessem no Campeonato Nacional de Iniciados,
demonstrando evolucdo significativa. Além disso, outro atleta, apesar de ser 0 mais jovem do
grupo, foi promovido & primeira divisdo do Campeonato Nacional de Iniciados, o que
representou uma grande satisfacdo para a equipa técnica. Sentimos que conseguimos maximizar
0 aproveitamento do atleta, possibilitando que ele atingisse o seu pleno potencial para a faixa

etaria em questdo.

Tabela 2 - Equipa técnica

Sim&o Machado Treinador Principal (22fase)
Nuno Capitdo Treinador Principal (1%fase)
Jodo Costa Treinador Adjunto / Delegado
José Pedro Costa Treinador Estagiario / Delegado
Tiago Silva Treinador Guarda Redes
Rui Silva Coordenador CTF Gverreiros do Futuro
Miguel Carvalho Coordenador Fut.11 Palmeiras FC
Susana Pereira Enfermeira
Frederico Silva Fisioterapeuta
José Veiga Fisioterapeuta
Ana Ferreira Team Manager
Diogo Monteiro Team Manager
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E crucial reconhecer também a importancia de cada membro do corpo técnico. Cada treinador,
e membro da equipa médica desempenha um papel fundamental no desenvolvimento e na
preparacdo dos jogadores. Seja na formulacdo de estratégias taticas, na manutencao da condicao
fisica dos atletas ou no tratamento de lesdes, todos contribuem para 0 sucesso da equipa de

maneira indispensavel.

Por fim, é notavel que ndo h& desperdicio de talento pois cada jogador é valorizado e
aproveitado ao maximo, com isso tentamos em cada treino retirar o maximo de cada atleta, seja
como titular ou como suplente/reserva, contribuindo de uma maneira significativa para 0s
objetivos estabelecidos. Essa gestdo eficiente dos recursos humanos é um reflexo do
compromisso da equipa em alcancgar o mais alto nivel de desempenho, tanto dentro quanto fora

do campo.

4.3  Caracterizacdo dos Recurso Materiais

No clube para a equipa de Subl5 estdo disponibilizados para utilizagdo o0s seguintes

materiais:

e 14 Bolas do Campeonato Nacional de Iniciados;

e Coletes de vaérias cores: verde, laranja, branca, azul, amarelo e vermelho;

e \arios tipos de sinalizadores, tais como cones altos, sinalizadores baixos e bases planas;
e Escadas;

e Arcos;

e Barreiras baixas e altas;

e Mini balizas;

e Bola medicinal,

e [Estacas
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5. Objetivos
5.1 Objetivos Gerais

Os objetivos gerais de uma época desportiva no futebol sdo multidimensionais, abrangindo
diferentes aspetos de desempenho, gestdo e desenvolvimento podendo ser categorizados em
objetivos de desempenho, desenvolvimento de jogadores, gestdo de equipa, concluindo com
objetivos sociais e comunitarios, sendo que para a nossa época desportiva 0s objetivos foram
delineados desde o inicio da época. Quanto a objetivos de forma mais pessoal, também foram
tracados de modo a que fossem substancialemente alcancaveis, desde logo 0os meus objetivos
pessoais, passaram sobretudo por exemplo, por ficar reconhecido entre os atletas e estrutura, de
modo a garantir uma possibilidade de permanéncia no Sporting Clube de Braga, dar 0 méaximo
das minhas capacidades e aplicacéo de aprendizagens em contexto competitivo e de treino, tentar
aumentar a minha cadeia de contactos na area da modalidade.

Sendo que alguns objetivos mais generalizados, segundo alguns autores encontrados podem

passar por:

Objetivos de desempenho: estes, passam sobretudo pela possibilidade de ganhar campeonatos e

competicdes, ou seja 0 objetivo principal de muitas equipas passa por vencer campeonatos
nacionais, tagas nacionais, ou até outro tipo de competigdes em que se encontrem envolvidos,
sendo que 0 nosso objetivo principal para a época desportiva passaria apenas por garantir a
manutencdo no campeonato inserido, e a potencia¢do do maximo de atletas para as equipas de
formacdo do clube. Segundo (Harling, 2008), o desempenho na competicdo € uma métrica

fundamental para avaliar o sucesso de cada equipa.

Desempenho Consistente: procuramos sempre enquanto grupo manter uma performance estavel
ao longo de toda a época para garantir uma posicdo 0 mais acima possivel na tabela
classificativa, sendo que com o decorrer da época percebemos os padrées nos quais nos

enguadravamos.

18



'll UNIVERSIDADE
A DA MAIA

Desenvolvimento de Jogadores:

Desenvolvimento Técnico e Tatico: Procurar de melhorias nas habilidades técnicas e,
compreensdo tatica dos jogadores seria essencial para o crescimento da equipa.

Progresso dos Jovens Talentos: Procuramos sempre promover jovens jogadores para a
academia do clube , pois esse tema cada vez mais se torna e tornara uma pratica comum para
garantir a renovacao do plantel principal. (Bomba, 2018)

Gestdo de Lesdes e Recuperacdo: Minimizar lesGes e garantir uma recuperacao eficaz dos
jogadores seria sempre crucial, ndo sé para manter a integridade fisica dos atletas ao longo de
toda a época (Williams, 2005).

Gestédo da Equipa:

Gestdo de Recursos Humanos: Nunca foi facil, gerir eficazmente o plantel, mas enquanto equipa
técnica tentamos sempre incluir a rotagdo de jogadores e a gestdo do tempo de jogo, pois
consideramos crucial para o sucesso a longo prazo dos mesmos. (Weinberg, 2019).
Planeamento Estratégico: Desenvolvemos sempre e tenatmos implementar estratégias de jogo
diferentes, adpatando a cada adversario, pois essa é uma habilidade chave para qualquer
treinador (Fletcher, 2009)

Ambiente de Equipa: Procuramos desde inicio criar um ambiente positivo e coeso dentro do
grupo de trabalho, e esse fui um topico fundamental para a moral e a coesdo da equipa.
(Fletcher, 2009).

Verificamos assim que os objetivos de uma época desportiva no futebol sdo bastante
diversificados e abrangem varias dimensdes dos clubes e das equipas. Esses objetivos ndo s
visam alcancar o sucesso competitivo, mas também garantem o desenvolvimento continuo dos

jogadores, a sustentabilidade financeira do clube e o impacto positivo na comunidade.
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No que, aos meus objetivos pessoais diz respeito, enquanto treinador de futebol estagiario, os
meus objetivos direcionaram- se sobretudo para oito pontos que defini como prioridade, sendo

eles:

Aprender e aplicar conhecimentos tedricos:

 Adquirir uma compreensdo mais aprofundada dos principios tedricos e conceitos taticos do

futebol em treino e em jogo.

« Aplicar os conhecimentos académicos adquiridos em contextos praticos durante os treinos e

0S j0gos.

Desenvolver habilidades préticas:

« Aprimorar as habilidades préaticas na organizacao e conducao de treinos eficazes, competitivos

e apelativos para os atletas, refletindo sobre os mesmos no final de cada um.

« Desenvolver competéncias de comunicacéo e lideranga com os jogadores, conforme destacado

por (Martins, 2013) que enfatiza a importancia da comunicagéo no desempenho desportivo.

Trabalhar em equipa:

* Colaborar efetivamente com outros membros da equipa técnica e staff técnico, através de

conversas informais, ou até reunides semanais.

* Desenvolver habilidades de trabalho em equipa e compreender a dindmica do ambiente do

clube e do treino, algo essencial para o sucesso coletivo.

Entender a psicologia do desporto:

* Desenvolver habilidades de motivacdo e gestdo de emocdes dos atletas e em parte dos

encarregados de educacdo, sobretudo através de feedback maioritariamente positivo.

» Explorar conceitos importantes para entender a psicologia do desporto e aplicar esses

conhecimentos no ambiente de treino.

Ganhar experiéncia pratica:
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« Participar ativamente em todas as fases do processo de treino, desde o planeamento até a
operacionalizacdo do mesmo, conforme sugerido por (Seirul-lo Vargas, 2008), que detalha o

processo de planeamento em desportos de equipa.

« Adquirir experiéncias praticas na gestdo de situacOes reais de treino e de jogo.

Networking e observacao:

« Estabelecer contactos na area do futebol para uma possibilidade de oportunidades futuras, seja
através de conhecimentos, ou redes. Para mim a nivel pessoal este foi um dos ponto que maus
enfatizei, pois a importancia do networking no desenvolvimento da carreira desportiva, tornou-

se imprescindivel.

* Observar e aprender com treinadores e coordenadores mais experientes na modalidade, ou até
em outro tipo de modalidade a nivel de comunicacdo ou aspetos animicos. A observagdo de
praticas em diferentes contextos desportivos, como discutido por (Jones R. A., 2004), pode

fornecer insights valiosos para a pratica do treino.

Adaptabilidade e resolucdo de problemas:

« Desenvolver a capacidade de adaptacao em diferentes situacoes e resolver problemas de forma
eficaz durante os treinos ou jogos. A abordagem de (Seirul-lo Vargas, 2008) sobre planeamento
do treino inclui estratégias para lidar com a imprevisibilidade e os desafios que surgem durante

0 processo.

Feedback e autoaperfeicoamento:

« Aceitar feedback construtivo dos coordenadores e colegas da equipa técnica, o feedback tem

deveras importancia no desenvolvimento continuo.

* Procurar constantemente oportunidades para melhorar e aperfeicoar as minhas habilidades
enquanto treinador. A importancia do autoaperfeicoamento e autoreflexdo constante € muito

imprtante para alcancar a exceléncia no desporto, seja ele coletivo e/ou individual.

Todos os objetivos tragados, foram em grande parte alcangados durante o estagio, e gracas a
tudo isso acabo por me sentir mais preparado para conseguir progredir na carreira e enfrentar

os desafios do mundo do futebol.

21



'll UNIVERSIDADE
A DA MAIA
5.2 Objetivos Especificos do Clube

e Elevar 0 nome do Sporting Clube de Braga a nivel nacional;

e Potenciar jogadores para as equipas de formacao do clube;

« Avaliar espacos e dominios de potencial intervencéo no treino e na competicao;
e Contribuir para o desenvolvimento dos atletas a niveis pessoal, coletivos e sociais;
e Ajudar a desenvolver as qualidades técnicas e taticas dos atletas;

e Estabelecer uma comunicacdo positiva e assertiva com todos os elementos da instituicéo;

o Adquirir competéncias ao nivel de periodizacdo e planeamento do treino;
e Promover o espirito de grupo e a coesdo de equipa.

e Potenciar o desenvolvimento dos valores do desporto junto dos atletas, como a
responsabilidade, rigor, determinacéo, respeito e dedicagéo.

53  Objetivos Especificos da Equipa vs Resultados Obtidos

Objetivos especificos:

e Somar 0 maximo de pontos possivel no campeonato;
e Adquirir o maximo das competéncias e habilidades dos atletas;

e Garantir a manutencdo (Campeonato Nacional Il Divisdo — Sub15)

Resultados Obtidos:

o N&o garantimos a manuteng¢do no Campeonato Nacional Il Divisdo — Escalédo Sub15;

e Conseguimos 0 maximo das competéncias e habilidades apenas de alguns atletas, e ndo de
todo o grupo;
e Somamos 0S pontos que conseguimos e ndo 0s pontos possiveis a fazer de modo a ndo garantir

a manutencao.

6 Fases do Estagio
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6.1  Fase de Integracao

Numa etapa inicial, com o Mister Nuno Capitdo (Treinador Principal), a minha integracéo no
processo foi muito positiva, simplificada e importante, pois eu era o Unico elemento da equipa
técnica que ja tinha conhecimento de alguns atletas pois ja havia estado com eles na época
anterior (2022/2023), enquanto plantel de Sub-14. Numa fase inicial da época, procedemos aos
treinos, primariamente sob a forma de captacdes, com o objetivo de identificar os novos
jogadores que estivessem disponiveis para integrar o nosso plantel da maneira mais qualificada
possivel, sendo que a minha fun¢éo principal acabou mesmo por ser, dar a minha opinido acerca

dos atletas e acerca dos treinos que vinham a ser desenvolvidos.

Na fase inicial o treinador principal deixou-me, juntamente com o Mister Jodo Costa, com
correcdes e em alguns momentos na realizacdo dos planos de treino de modo a que o treinador
ficasse mais atento aos comportamentos dos atletas de modo a fecharmos o plantel o mais rapido
possivel, e com as caracteristicas da sua forma de jogar, tarefa essa que achei que foi cumprida
de forma eficaz, pois tentei ser dar o maximo de feedback aos atletas, consoantes as suas acoes,

ou quando era necessario haver algum tipo de correcdo mais tatica.

Como equipa técnica, empenhamo-nos em completar o plantel o mais prontamente, a fim de
fornecer as primeiras nog¢des do nosso modelo de jogo, sendo assim iniciamos 0s treinos a

4 de agosto no Campo do Movimento Juventude da P6voa, transferindo-nos posteriormente
para Santa Lucrécia e, finalmente, para o0 Campo de Jogos do Palmeiras FC - Dr. José Augusto

Correia, todas essas mudancas foram motivadas pela necessidade de troca do relvado.

No dia 14 de Janeiro procedeu-se a troca de Treinador Principal na nossa equipa o que levou a
uma nova fase de adaptacao e integracdo da minha parte,0 que acabou por ndo ser dificil pois
também ja havia trabalhado com o Mister Simdo na época anterior (2023/2024), iniciamos
desde logo com uma reunido de forma online para debater acerca dos atletas e acerca das
ideologias do entdo novo treinador. Com isto, implementamos um novo modelo de jogo, e a
forma de trabalhar tornou-se diferente. Desta forma enquanto treinador estagiario, passei a
observar o treino de uma forma mais pormenorizada pois eram agora gravados, treinos esses
conduzidos pelo treinador principal, Sim&o Machado, tive o papel de auxiliar na organizagao
de equipamentos e instalacdes de treino, e feedbacks de exercicio para exercicio, quando o

treinador assim o denominava.
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6.2  Fase de Intervencgdo

Numa fase mais de intervencdo inicial, o meu papel enquanto treinador estagiario foi mais
sobretudo feedbacks individuais aos jogadores, de modo a que entendessem e se pudessem
enquandrar o mais rapido possivel no nosso modelo de jogo. De uma forma geral todas as
minhas intervencdes eram importantes desde logo no trabalho técnico como tatico, prontifiquei-
-me sempre para esclarecer ddvidas que surgissem aos atletas, de modo a que nao fosse
necessario questionarem o treinador principal, que muitas vezes o trabalho de um treinador
adjunto ou treinador estagiario pode passar por fazer essa ponte, ou filtro de informacéo entre
atletas e treinador, realizando-se assim, para que 0s intervenientes estivessem enquandrados o

mais rapido possivel das nossas ideias e/ou modelo de jogo.

Uma das maiores preocupacdes enquanto equipa técnica foi desde sempre tentar gerir da melhor
forma possivel as emocGes dos atletas, de modo a que sejam geridos tempos de jogo, pois 0
nosso campeonato dividia-se em duas fases, apuramento de campedo e fase de manutencdo. A

fase em que acabamos por nos enquadrar realisticamente foi sobretudo a fase de manutencéo.

Nesta fase as minhas tarefas enquanto treinador estagiario, nunca foram estritamente limitadas,
por exemplo, enquanto equipa técnica conversavamos bastante acerca dos atletas, de como
poderiamos tirar o0 maximo de proveito dos mesmos, e em que tipo de circunstancias, desde
logo consoante o adversério, a nossa ideia poderia alterar-se, sem nunca colocar em causa 0
modelo e a forma de jogar, acerca dos treinos faziamos sempre uma reflexdo de cada um, de
como tinha corrido naquele dia, o que achamos acerca de algum atleta durante o treino, e
sobretudo, tentamos sempre falar abertamente acerca dos jogos que teriamos pela frente, e o
adversario com o qual iamos jogar e ai cada elemento da equipa técnica, acabava por dar a sua
opinido pessoal acerca da ideia que deveriamos ou ndo levar para aquele jogo, qual o esquema
ou estratégia que deveriamos implementar de modo a obter o méximo de bons resultados
possiveis. Prepardvamos 0s treinos prontamente de forma a melhorar todos os aspetos que,
considerassemos importantes. De uma forma mais pessoal, foi-me delegado por ambos os
treinadores principais que eu ficaria encarregue pelas bolas paradas da equipa, desde inicio, e
aquecimentos fossem eles em treino ou em jogo, 0 que me suscitou bastante interesse no que as
bolas paradas diz respeito, pois acabei por fazer analises mais meticulosas a esse momento de
jogo fossem elas ofensivas ou defensivas.
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Durante a fase de intervencéo, fui desenvolvendo atividades praticas como o planeamento e
conducéo de partes especificas do treino. Um exemplo, como j& havia referido, é a organizagdo
de bolas paradas, que incluiu cantos ofensivos e defensivos, penaltis e livres, de modo a
maximizar a eficacia nos jogos e melhorar o desempenho tatico da equipa, estando mais

preparados para esses momentos na competicao.

6.3  Fase de Avaliacao Reflexdo

De uma maneira generalizada, quanto a fase de avaliacdo e reflexdo, podemos dizer que de uma
forma pessoal foi uma época bastante proveitosa e positiva a nivel de desesenvolvimento
pessoal, enquanto treinador de futebol. Consegui desde logo aumentar a minha capacidade de
lideranca em grupo, gosto muito de puder liderar, e fui responsavel por durante a época alguns
momentos do jogo, chegando mesmo a assumir um dos jogos da equipa como treinador
principal, aumentar a atencdo em jogo no que a um maior numero de detalhes diz respeito,
aumentei a minha capacidade de comunicacdo, devido a em treino, pré ou pos jogo quando
tinha de dizer ou falar em frente a um maior nimero de pessoas, fiz um aumento significativo
da minha cadeia de contactos, pois fiz vérias colegas na modalidade. Numa fase mais avancada
da época, e com o final da 12 Fase concluida, enquanto grupo verificamos que os resultados
obtidos ndo foram ao encontro das expectativas, ndao so individuais dos atletas, mas da estrutura
também. Com o término da 12 Fase, o clube procedeu & mudanca de Treinador Principal, apds a

ultima jornada com a Escola de Futebol Crescer.

Procedendo-se entdo a mudanca de treinador principal, alteramos sistema, alteramos métodos,
e alteramos visdes, pois a forma de trabalhar do Mister Simao, sdo até entdo diferentes do Mister

Nuno Capitdo.

Avaliando os procedentes do que foram a nossa época desportiva, clarificamos as circunstancias

como elas sdo e percebemos que falhamos numa fase inicial.

Sendo que agora, as coisas mudaram e o sucesso foi desde logo encontrado na 1?2 jornada da 22

Fase — Manutencéo e Descida.

Realisticamente nem tudo tem foi perfeito, mas sem sombra de duvida que a equipa foi
melhorando, ainda que sempre com espaco para dar ainda mais de si e de cada um, ndo so atletas

como equipa técnica ha e havera sempre espaco para melhorias, s6 com essa forma de pensar
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conseguimos ser melhores a cada dia. Querer sempre mais e melhor, acreditando sempre que

esforco e trabalho serdo sempre recompensados.

7 Calendarizacéao

7.1  Enquadramento e Calendarizagdo Competitiva

A equipa de Iniciados (Sub15) do Palmeiras Fc estd de momento inserida no Campeonato

Nacional de Iniciados 22 Divisao.

O Campeonato Nacional Sub-15 11 Divisdo é composto por duas fases, a 12 Fase - Apuramento
de Campedo e a 2% Fase — Manutencdo e Descida. Caso haja empate na classificacao, serdo
aplicados os critérios estabelecidos no Regulamento da Prova. De momento a nossa equipa esta

inserida na 22 Fase.

A 2.2 Fase — Manutencéo e Descida envolve a participacao de 44 clubes, os quais sdo agrupados
em duas séries de 10 clubes e trés séries de oito clubes. A distribuicdo desses clubes é feita com
base em critérios geograficos, conforme estabelecido pelas normas regulamentares.

Nas séries compostas por 10 clubes, a localizacdo geogréafica € mais a norte. Em cada série, 0s
clubes enfrentam-se uns aos outros duas vezes, em jogos em casa e fora, determinadas por
sorteio.

Ao término desta fase, o pior 3.° classificado de entre as séries, juntamente com 0s 4.2, 5.°, 6.°,
7.2,8.0,9.0e 10.° classificados de cada série, descem de divisdo para os campeonatos distritais,
a menos que algum clube da 2.2 Fase — Apuramento de Campeéo, qualificado para subir ao
Campeonato Nacional Sub-15 I Divisdo, seja proveniente das Regides Autonomas. Nesse caso,
para cada clube das Regides Autonomas, descem os piores classificados. Os restantes clubes

garantem a sua permanéncia na competicéo.

Na Fig.4 vemos toda a descricéo, relativamente ao nosso calendario competitivo da 1%fase tendo
jogos na condi¢do de visitante e visitado, a nossa época desportiva a nivel oficial teve inicio a
03/09/2024 onde iniciamos, desde logo contra a equipa do Rio Ave (fora) e terminado em Vila
Real contra a Escola Futebol Crescer.
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Il Divisdo Campeonato Nacional de Juniores C - Serie A

Figura 2 Calendarizacdo da 12 fase do campeonato

) 03/09/2023 (12 11HOO Rio Ave F
‘g 10/09/2023|22 11HOO0 ADC Esc. Diogo C3o (&
% 17/09/2023|32 11HOO SC Braga F
o 24/09/2023 |42 11HOO0 SC Vianense C

01/10/2023 |52 11HOO AD Chafé C
_g 08/10/2023 |62 11HOO0 Varzim SC F
2 15/10/2023|72 11HO0O Lomarense C
8 22/10/2023|82 11HOO0 ADC Aveleda F

29/10/2023 |92 11HOO EF Crescer £
o 04/11/2023|102 11HOO0 Rio Ave €
'g 12/11/2023|112 11HOO Diogo C3ao F
% 19/11/2023|122 11HOO SC Braga C
= 26/11/2023|132 11HOO Vianense E
° 03/12/2023|142 11HOO AD Chafé F
o 10/12/2023|152 11HOO Varzim SC C
§ 17/12/2023|162 11HOO Lomarense F
3 [24/12/2023

31/12/2023
° 07/01/2024|172 11HOO ADC Aveleda C
= 14/01/2024|182 11HOO EF Crescer F
s 21/01/2024

28/01/2024
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Na Figura 5, podemos observar a nossa calendarizacao para a 22 fase do campeonato sendo essa

agora a fase de manutencao, onde demos inicio com a equipa do Vianense e terminamos com a

equipa do Aveleda em casa, onde de facto a diferenca foi que na 12 fase iniciamos e acabamos

fora, e desta vez iniciamos e terminamos em casa.

Il Divisao Campeonato Nacional de Juniores C - Serie A

Figura 3 Calendarizacgéo da 22 fase do campeonato

Janeiro 28/01/2024 11HO0  |SC VIANENSE C
o 04/02/2024 11H00  |VARZIM SC F
s 11/02/2024 15H00  |EF CRESCER C
2 18/02/2024 11H00  |DIOGO CAO F
o 25/02/2024 11HO0  |SC BRAGA C
5 02/03/2024 17H30  |PENAFIEL F
= 10/03/2024 11HOO  |AD CHAFE F
2 24/03/2024 11HO0  |LOMARENSE C
_ 14/04/2024 11HOO  |ADC AVELEDA F
.’<<(5 21/04/2024 11HO0  |SC VIANENSE F

28/04/2024 11H00  |VARZIM SC C
05/05/2024 15H00  |EF CRESCER F
g 12/05/2024 11H00  |DIOGO CAO C
p= 19/05/2024 11H00  |SC BRAGA F
26/05/2024 11HO0  |PENAFIEL C
o 02/06/2024 11HO0  |AD CHAFE C
‘g 09/06/2024 11H00  |LOMARENSE F
= 16/06/2024 11H00  |ADC AVELEDA C
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Desde o inicio da época, até ao seu final, este foi sendo o microciclo padrao pelo qual nos

guiamos sempre. Este microciclo padrao foi-nos entregue por parte da coordenacio do clube,

de modo a seguirmos sempre a mesma linha de raciocinio, para a obtengao da méxima exigéncia

dos atletas, sendo que por vezes seria alterado conforme o jogo do fim de semana, se o jogo

fosse no Sabado a folga da equipa, j& ndo seria a Terca-Feira, mas sim seria a Sexta-Feira e

Domingo, mantendo sempre fixos os restantes treinos.

Numa fase final da época, os treinos foram entdo reduzidos para trés treinos semanais de modo

a que os atletas fossem descomprimindo daquilo que foi uma época imensamente desgastante

e longa.

Figura 4 Microciclo de dois momentos competitivos

DO FUTURO

ESCOLA DE FUTEBOL

Sub15 com dois momentos competitivos

I

Domingo | Segunda-feira

Tera-feira | Quartafeira | Quintafeira |  Sexta-feira

Sabado

|

Domingo |

Jogo

Operacionalizacdo aquisitiva do modelo de jogo

Recuparagao

Velociadade/
\cia

Folga

orrida regenerativa
flexibilidade agao
sobre a fadiga central
e periférica.
Espacos reduzidos
com objetivos taticos
e
manutengao agdes
descontinuas, com
relagdo cooperagao /
oposicao baixa,
pouca
elocidade e duragao.
Treino
de alguns sub
principios face a
andlise ao jogo
anterior e de
perspetiva face ao
proximo.
Treino em regime de
resisténcia para os
jogadores pouco ou
ndo utilizados no

Pré ativagdo para o
jogo com exercicios
para
estimulacdo de sub
principios simples do
M)
Trabalho Setorial e
Intersectorial sub
principios MJ em
contexto de
velocidade de
execugao, decisao e
deslocamento
< complexidade das
tarefas e
consequente <
exigéncias de
concentragao.
< duragdoe >
descontinuidade da
exercitacdao em
relagao
de cooperagdo
oposicao

Jogo

O que podemos enfatizar nesta tabela, sdo as varias componentes especificas que fomos tendo

em conta ao longo da época desportiva, de forma a que conseguissemos 0 maior proveito

possivel dos nossos atletas. Este foi 0 nosso microciclo base fornecido pelo clube ao qual de

treino para treino fomos aplicando consoante as necessidades dos atletas.
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7.3 Calendarizagéo Pessoal

De uma foma mais pessoal, a nivel desportivo esta seria a calendarizagdo padrdo de todas as

semanas durante a época desportiva 2023/2024, sendo que os treinos da equipa Sub 8 eram

fixos, os da equipa Sub15 nao, pois se o jogo fosse realizado ao sabado a folga seria a sexta

feira.
Tabela 3 Calendarizacdo pessoal
Escaldo 2FEIRA | 3FFEIRA A2 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO
SUB 15 Treino Folga Treino Treino Treino Folga Jogo
20:45h 20:45h 20:45h 20:45h
SUB 8 Treino Folga Treino Folga Treino Jogo Folga
18:15h 18:15h 18:15h

Durante o dia, assistia repetivamente aos videos dos treinos de modo a que 0s ajustes fossem
efetuados de imediato no treino seguinte, ou seja acabava por estar mais focado nos erros
cometidos em treino para que os atletas ndo voltassem a cometer 0s mesmo erros mas agora
durante a competicdo, ou seja com isto, e em comunicag¢do com a restante equipa técnica iamos
ajustando os treinos conforme as necessidades da equipa, tentando sempre chegar ao maximo
de sucesso possivel. Assistia ainda aos jogos do fim de semana de uma forma pormenorizada,
de modo a interpretar os erros que foram cometidos, e a¢fes positivas para que 0S mesmos ndo
se repetissem, e que as agdes positivas se mantivessem, dando énfase também as mesmas, para
0 jogador se sentir confortavel através dessa positividade vinda por parte do treinador, estava
ainda atento de forma detalhada aos aspetos pelos quais eu era responsavel sobretudo as bolas
paradas, pois essas eram completamente da minha inteira responsabilidade. Pude ainda ler
alguns livros, e ver episddios de séries documentais acerca da area do futebol, de modo a que
esse tempo “livre” fosse 0 maximo proveitoso possivel para o meu futuro enquanto treinador
da modalidade. Tendo ainda a funcéo de professor da AEC de Educagdo Ritmica e Corporal em
3 escolas distintas.

Em suma, como podemos perceber pela tabela acima a nivel de treinos a semana desportiva era
bem preenchida com ligeiros intervalos entre treinos que serviam sobretudo, para ajustes
necessarios do treino que se iria realizar a seguir, preparacdo do material, e por vezes até

reunides de equipa e/ou video-analise.
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8 Intervencéo Profissional

8.1 Funcdes e Responsabilidades

Desde o inicio, enquanto treinador estagiario, estive sempre pronto para auxiliar a equipa técnica
em todas as tarefas necessarias. Demonstrando uma predisposi¢do constante para esclarecer
duvidas dos jogadores e fornecer feedbacks construtivos, seja de carater positivo ou negativo,
meu papel foi integral na dindmica do grupo. A literatura aponta que a presenca de um treinador
estagiario pode ser vital para a coesdo da equipa, ajudando a facilitar a comunicagdo e a
implementacdo de estratégias

Desde logo, assumi algumas vezes a responsabilidade pelo planeamento dos treinos da equipa,
com destaque para a organizacgdo das bolas paradas, cantos ofensivos e defensivos, penaltis,
livres frontais, laterais e defensivos. Este tipo de planeamento € essencial para maximizar a
eficacia nos jogos e melhorar o desempenho tatico da equipa. Segundo Pereira (2018), a
sistematizacdo das bolas paradas pode aumentar significativamente as oportunidades de sucesso
em situacBes de jogo especificas, pois permite que 0s jogadores saibam exatamente o que fazer
em momentos cruciais.

Nos dias de jogo oficial, a responsabilidade pelo processo de aquecimento dos atletas antes do
jogo também esteve sob minha supervisdo, era eu que tratava do pré jogo dos atletas, iniciando
sempre 2 a 2 com bola, passando para mobilidade articular, 3 séries de posse de bola, finalizacdo
em estrutura, 3 situacOes de finalizac&o e velocidade. O aquecimento pré-jogo é crucial para a
prevencdo de lesbes e para a preparacdo fisica e mental dos jogadores. Rodrigues (2017)
argumenta que um agquecimento bem estruturado ndo apenas prepara 0s masculos e articulacdes
dos atletas, mas também € vital para o estado psicologico deles, ajudando a reduzir a ansiedade
e melhorar o foco.

Além disso, 0 meu envolvimento no planeamento e execucéo de treinos especificos, como os de
bolas paradas, € apoiado por estudos que mostram a importancia destas situagdes no futebol
moderno. Por exemplo, cerca de 30% dos golos em jogos de futebol s&o originados de bola

parada, o que enfatiza a importancia de treind-las de forma meticulosa e pormenorizada.
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8.2 Descricao das principais tarefas desenvolvidas

e Participacdo em Treinos: Fui responsavel por vezes, de planear e conduzir momentos
especificos do treino, por exemplo houveram varios momentos no ultimo treino da semana,
em que trabalhavamos, circuitos de velocidade, exercicios de finaliz¢ao e no final bolas paradas,
no qual eu era maioritariamente responsavél por esse treino, explicacfes aos atletas,
comportamentos que podiam ou deveriam adotar, todo o tipo de feedback em treino que
necessario, tudo isto sempre sob a supervisdo de treinadores mais experientes; Colaborei
sempre no desenvolvimento de exercicios e atividades do treino que visavam melhorar

aspetos técnicos, taticos, fisicos e mentais.

- Apoio na Preparacdo Fisica: Auxiliei na elaboracao e execucdo de programas de condicdo
fisica, ou seja momentos de trabalho de ordem mais fisica ficava como responsavel desse
momento, fosse ele trabalho de final de treino, por exemplo: Flexdes, agachamento, agachamento
com salto prancha, mountain climbers, abdominais. Tentando sempre auxiliar os atletas nestas

tarefas sobretudo na postura correta do movimento.

- Gestéo de Equipamento e Instalagdes: Participei sempre ativamente na organizacao e gestao
de equipamentos e das instalagfes do clube fosse em dias de treino e/ou jogos, de modo a
preservar material e espacos envolventes para que os atletas pudessem ter o melhor tipo de

condicBes possiveis.

- Comunicacao com Jogadores: Procurei desde sempre desenvolver e aumentar as minhas
habilidades de comunicacdo para instruir e motivar os jogadores; Como elemento mais novo da
equipa técnica tentei sempre filtrar a comunicagéo entre os jogadores e a equipa técnica, esse foi
uma tarefa da qual achei muito importante, o que foi bastante interessante pois conseguia em

momentos perceber e interpretar situacdes que os restantes elementos ndo conseguiriam;

- Assisténcia nas Estratégias de Jogo: Tive sempre um participacdo ativa na discussdo e
planeamento de estratégias para 0 jogo com a equipa técnica, estando sempre disposto a dar a
minha opinido quando achasse petinente, colaborando ainda na execucdo dessas estratégias

durante treinos e jogos.
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- Apoio na Logistica: Colaborava na gestdo de horarios e rotinas da equipa, por exemplo
procurei sempre que os atletas fossem o mais rapido possivel no banho, pois 0s nossos treinos
terminavam tarde, e se nesse momento, nao se apressassem chegariam a casa bastante tarde, e
ainda sem jantar, 0 que por vezes se tornava mau pois, 0s atletas ainda estdo em fase de
crescimento e precisavam de horas de sono com qualidade para obterem 0 maximo da sua

rentabilidade.

- Feedback e Avaliacdo: Garanti sempre disposicdo para dar feedbacks individuais aos
jogadores de modo a estimular o desenvolvimento individual; Receber feedback construtivo da

equipa técnica para aprimorar a minhas habilidades enquanto treinador;

- Técnico: Procurei sempre a aprimoracao do passe e remate dos atletas de modo a atingirem o

mAaximo sucesso possivel.

- Tatico: Predispus-me para ajustar o posicionamento dos atletas quando ndo estavam corretos,

consoante as nossas ideias e dando ainda sempre feedbacks a nivel de transicdes;
- Mental e Emocional: Tentava sempre ajudar a aumentar niveis de concentracdo dos atletas;

- Controle Emocional: Tentava sempre dar feedback motivacional; Mostrar-lhes que o esforco

valeria sempre a pena.

8.3 Competicéo vs Processo de Treino

A relacdo entre competicdo e o processo de treino na modalidade de futebol € crucial para o
desenvolvimento dos jogadores e o sucesso da equipa. Diversos estudos e publicacdes
corroboram a importancia de uma abordagem integrada e bem-planeada no treino de futebol. E
gragas a esse tema, eu e a restante equipa técnica tentamos sempre elevar o nosso estimulo de
treino 0 mais parecido ao jogo possivel, para que as diferencas entre treino e jogo fossem o
minimo possivel de modo, a obter dos atletas 0 maximo de predesposicao possivel para os dias

de competicdo, pois ja estariam tdo habituados as vivéncias que o dia de jogo traria.

32



'll UNIVERSIDADE
A DA MAIA

A Relacdo Entre Competicdo e Processo de Treino na Modalidade de Futebol

Preparacdo Fisica e Técnica: O processo de treino é essencial para preparar 0s jogadores
fisicamente e tecnicamente para a competicdo. Estudos indicam que exercicios especificos séo
fundamentais para melhorar habilidades como passe, dribles e finalizacdes, além de trabalhar a
resisténcia, forca, velocidade e outras capacidades fisicas importantes para um melhor
desempenho em campo (Bomba T. O., 2015). A preparacdo fisica adequada é crucial para
prevenir lesdes e melhorar a performance dos atletas tanto em treino como em jogo. (Reilly T.
W., 2005) com isto, tentamos sempre dar 0 maximo de parecéncica ao treino daquilo que seria
0 jogo, e da exigéncia que seria pedida, ou seja tentamos sempre ajustar tempos e espacos

consoante aquilo que teriamos em jogo.

Tatica e Estratégica: Durante os treinos, a equipa técnica tentou sempre aprimorar as taticas e
estratégias a serem utilizadas durante os jogos consoante as necessidades da equipa, e 0 que 0
adversario iria apresentar, tentamos entdo durante os processos de treino colocar vérias
dindmicas acerca daquilo que seria a nossa ideia para o jogo e de como a outra equipa nos iria
abordar, de modo a que quando o jogo em si, chegasse, estariamos mais preparados para
qualquer eventualidade que houvesse, fosse desde logo a bola de saida, como pontapé de baliza
e a forma como iamos pressionar ou até mesmo em situacdes de bola parada, tentando sempre
manter a identidade da equipa, incluindo padrdes de jogo, posicionamentos em campo,
transicGes ofensivas e defensivas, entre outros aspetos taticos. A aplicacdo de estratégias bem

definidas pode ser decisiva para 0 sucesso competitivo.

Desenvolvimento Mental e Emocional: No treino tentamos implementar aquilo que ao
controlo emocional em jogo diz respeito, desde logo méas decisdes que pudessem haver por
parte da equipa de arbitragem, provocacdes que pudessem haver durante o jogo, eventualidade
de gerir situacdo animica da equipa caso algum atleta fosse expulso, tudo em treino também
deve envolver o desenvolvimento mental e emocional dos jogadores, preparando-o0s assim para
lidar com a pressédo e o stress na competicdo. Existem programas que incluem exercicios de
concentragéo, visualizagdo, controlo emocional e trabalho em equipa mostrando esses mesmo
serem eficazes na preparacgdo psicoldgica dos atletas (Weinberg, 2019)). A resiliéncia mental
é um fator determinante no desempenho desportivo (Fletcher D. &., 2012).
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Avaliacao e Feedback: Durante os treinos e jogo tentamos sempre estar ativos enquanto equipa
técnica de modo a oferecer aos atletas o maximo de avaliacdo e feedback possivel,
maioritariamente de forma positiva, para que as suas acdes seja em jogo como em treino sejam
0 méaximo proveitosas possivel. A avaliacdo continua do desempenho dos jogadores e o fornecer
feedback individualizado sendo ele positivo ou negativo, séo essenciais para o desenvolvimento
do atleta. Estes processos permitem a correg@o de erros e melhoria das habilidades antes dos
jogos (Williams, 2005)). A analise de desempenho e a comunicacéo eficaz entre treinadores e

atletas sdo componentes chave para o progresso / sucesso (Gongalves, 2013)

Simulacdo de Situacbes de Jogo: O melhor exercicio em treino serd sempre 0 jogo e as
correcdes a gque estara sujeito, ou seja com isso em treino tentamos incluir atividades que
simulavam situacdes reais do jogo, proporcionando aos jogadores a oportunidade de praticar
habilidades especificas e tomar decisfes rapidas sob pressdo. Estas simulagdes ajudaram a
preparar os jogadores para os desafios que iriam enfrentar durante a competicao (Ford, 2010).

A prética contextualizada melhora a transferéncia de habilidades para situacdes de jogo.

Em suma, o processo de treino no futebol é essencial para preparar os jogadores e a equipa como
um todo para competir ao mais alto nivel. Jamais sera possivel jogar com a eficacia desejada,
sem treinar. Com uma abordagem bem planeada e integrada, é possivel maximizar o

desempenho dos jovens jogadores e aumentar as suas hipoteses de sucesso competitivo.
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Conclusao

A experiéncia vivenciada ao longo deste estagio transcende a mera participacdo em
atividades de treino e preparacdo fisica, configurando-se como um periodo de
crescimento pessoal e profissional profundamente transformador, sobretudo na area de
treino, a compreensdo animica dos atletas consoante as suas necessidades e as suas idade,
foi um aumento de trabalho exponencial, mas foi sobretudo um aumento satisfatorio.
Atraveés de uma imersdo completa no ambiente desportivo, foi possivel explorar de forma
pratica e tedrica as multiplas dimensdes que constituem o treino no futebol, evidenciando
que este desporto vai muito além das competéncias técnicas e taticas comumente

associadas ao campo.

Durante o estagio, a integracdo entre teoria e préatica revelou-se crucial, sublinhando a
importancia da articulacdo entre conhecimentos académicos e experiéncias concretas. A
literatura sobre pedagogia do desporto enfatiza a relevancia desse dialogo, destacando
como a aplicagdo de teorias em contextos reais pode transformar a compreensdo e a
prética do treinador (Light, 2008). A experiéncia proporcionou uma compreensdo mais
profunda da ciéncia por tras do treino, um campo que abrange desde a psicologia do
desporto até a biomecanica, cada um contribuindo para a construcdo de um método de

treino eficaz e personalizado.

Além disso, o0 estagio trouxe a tona a intersecdo crucial entre o desenvolvimento humano
e a préatica desportiva, um aspeto sublinhado por autores como (Weinberg, 2019), que
defendem que a formacao integral dos jovens atletas vai além do desempenho desportivo,
englobando o desenvolvimento de competéncias sociais, emocionais e cognitivas. Neste
sentido, o estagio foi uma plataforma para vivenciar na pratica os principios de lideranga,
gestdo de recursos e comunicagao eficaz, todos componentes essenciais para a construgdo

de uma equipa coesa e bem-sucedida (Jones R. A., 2004).

A reflexdo sobre as metodologias experimentadas e as estratégias aplicadas permitiu
observar que o futebol €, de facto, um microcosmo de desafios e aprendizagens continuas,
onde cada sessdo de treino e cada jogo constituem oportunidades de crescimento. Como
destacado por (Jenkins S. , 2010), o processo de coaching desportivo é dinamico e exige
uma constante adaptagdo as necessidades da equipa e as exigéncias do jogo, algo que se

tornou evidente ao longo deste periodo.
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O estagio, portanto, nao foi apenas uma etapa de aprendizagem, mas uma base solida para
a construcdo de uma carreira comprometida com a exceléncia e o progresso continuo, isto
porque gracas ao clube acolhedor, que rege muito pela competéncia, carater, empenho,
dedicacdo, rigor, sdo alguns dos tdpicos implementados desde inicio pela instituicdo
Sporting Clube de Braga que transcenderdo para uma carreira profissional de sucesso,
pois séo ideias com as quais concordo e como podemos ver pelo crescimento do clube,
tém trazido resultados positivos. Ao reconhecer a importancia de celebrar as conquistas
e aprender com os desafios, € possivel entender que o caminho no futebol é marcado por

uma busca incessante pelo aperfeicoamento, tanto no aspeto técnico como humano.

Em suma, esta experiéncia foi um marco indelével na minha trajetoria, oferecendo uma
perspetiva ampla e multifacetada sobre o futebol moderno. Agradeco profundamente a
todos que contribuiram para este aprendizado, com a certeza de que 0s conhecimentos
adquiridos serdo aplicados de forma a continuar a contribuir para o desenvolvimento do

desporto, sempre com um compromisso inabaldvel com a exceléncia e a paix&o pelo jogo.
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