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[bookmark: _Toc398505334]RESUMO

O presente relatório destina-se a apresentar e descrever as várias etapas do estágio profissionalizante, efetuado durante 9 meses no Clube Futebol São Félix da Marinha, no escalão de iniciados, na época 2013/2014. 
Com a expectativa de adquirir experiência em campo, mas também de liderar uma equipa vencedora, depressa reformulei esses objetivos.
Neste relatório e para melhor compreender o que foi desenvolvido ao longo destes nove meses, faço uma análise temática sobre o tema “ser treinador”, na área do futebol abordando as vertentes da competição e da formação.
Prosseguimos explicando como se procedeu à aplicação de um conjunto de exercícios destinados aos guarda-redes e à aplicação de uma bateria de testes para todos os jogadores, sobre condução de bola.
Termino analisando os resultados e concluindo que para desempenhar a função de treinador é necessário possuir competências não só técnicas, mas também, de liderança, de comunicação, de motivação, conciliando tudo com uma preocupação de compreensão e relacionamento próximo com os atletas, principalmente se estamos a lidar com crianças e jovens.
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ABSTRACT

This report is intended to present and describe the various stages of the training period, performed during nine months in Club Football São Félix da Marinha, in echelon started, then 2013/2014.
Expecting to gain experience in the field, but also to lead a winning team, quickly reframed these goals.
In this report and to better understand what has developed over these nine months, do a thematic analysis on "to be coach" on the football field addressing aspects of competition and training.
We proceed to explain how we proceeded to apply a set of exercises designed to keeper and the application of a battery of tests for all players on driving the ball.
We conclude by analyzing the results and concluding that to play the role of a manager is required to possess not only technical skills, but also leadership, communication, motivation, reconciling all for the sake of understanding and close relationship with athletes, especially if we dealing with children and youth.
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O presente relatório destina-se a apresentar e descrever as várias etapas do estágio profissionalizante, efetuado no Clube Futebol São Félix da Marinha, no escalão de iniciados, na época 2013/2014. As minhas expectativas com este estágio eram de adquirir experiência em campo, desenvolver o treinador dentro de mim, explorar qual a melhor forma de treinar e influenciar o grupo, com vista à obtenção de melhores resultados.
O escalão de iniciados do S. Félix da Marinha estava dividido em duas equipas, A e B, que disputavam campeonatos diferentes. Como estagiário sem carta de treinador, ocupei a posição de treinador adjunto da equipa A, ajudando na gestão da equipa, programação e realização do treino, seleção dos convocados e equipa, observação e “intervenção psicológica” nos jogadores. Com o encerramento do campeonato, a equipa de iniciados foi entregue ao seu novo treinador e passei a ajudar na orientação dos sub-12.
O desenvolvimento deste estágio iniciou-se em Agosto de 2013, início da pré-época, e desde então muitos ideais, crenças e filosofias foram mudando a minha maneira de pensar, bem como, a maneira de comunicar e interagir com os atletas. Para além de acompanhar a equipa e respetivo staff durante a época, fui observando qual o sector da equipa que detinha maior controlo de bola.
Esta experiência acabou por ser bastante enriquecedora, na medida em que permitiu ter vivências “futebolísticas”, aperfeiçoar a liderança de um grupo de trabalho, perceber, não só, o que se passa na cabeça de um treinador, mas também perceber algumas frustrações dos atletas, como resolve-las ou mesmo utiliza-las para potenciar o atleta, como gerir um conjunto de pessoas/atletas, entre outras.







[bookmark: _Toc398505337]2 – Avaliação do contexto
[bookmark: _Toc398505338]2.1 - Análise da atividade

O objetivo de uma organização é atingir o sucesso, e para que todas as pessoas envolvidas possam ajudar a chegar a esse sucesso, é necessário que todas estejam dispostas a sacrificar a sua autonomia em benefício da organização. Essa disposição de participar e de contribuir para a organização varia de pessoa para pessoa e, na mesma pessoa pode variar ao longo do tempo. Isto significa que cada participante não contribui da mesma maneira para a organização sendo, por isso, necessário alguém que faça a gestão de todas essa contribuições e, alguém que lidere as pessoas para que a contribuição que cada uma dá, não se esgote.
Um plantel de uma equipa de futebol tem subjacente a ideia da organização, pretende-se que as pessoas envolvidas atinjam o sucesso unindo o seu esforço, dedicação, responsabilidade... E, para isso ser possível, é necessário que a equipa tenha um líder, neste caso o treinador. 
Se pretendemos orientar uma equipa de futebol e elevar o nível qualitativo dos jogadores, não podemos trabalhar ao acaso. Neste sentido, devemos ter em consideração que os jovens devem passar por um processo de formação coerente, onde exista uma progressão da sua aprendizagem, de preferência por etapas, com estratégias, conteúdos e objetivos adequados às suas diferentes fases de desenvolvimento.
Relativamente ao treino, este deve ser visto como uma maneira de fazer aprender e desenvolver capacidades, através de um conjunto de ações organizadas, dirigidas para uma finalidade específica de promover a aprendizagem e o desenvolvimento, contribuindo para a formação integral do individuo.
Durante a época foi necessário perceber onde é que os jovens futebolistas se encontravam no seu processo de formação.
Porém, na pré-época foi também necessário reintegrar os jovens nos diferentes elementos de jogo: a bola, os companheiros, as balizas, a equipa e os adversários. O objetivo foi que, imediatamente antes do início da época, os jogadores pudessem ter uma participação eficiente e eficaz na abordagem do jogo formal.
Com o desenrolar da época, todos os treinos e jogos foram sendo planificados, avaliados e analisados, com o intuito de definir objetivos (grupo e individual), selecionar conteúdos e estratégias para um melhor desenvolvimento dos atletas, mas também para analisar os resultados e controlar as atividades, quer dos atletas, quer dos treinadores.

“Os jogos refletem os treinos” – Mister Rocha (2013)
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Ninguém nasce ensinado, todos têm de praticar para caminhar em direção à perfeição, e a formação de um atleta passa por isso mesmo. É um processo longo, cada vez mais específico, e cada vez mais precoce devido às exigências dos diretores na obtenção de resultados satisfatórios para o clube.
Assim, podemos afirmar que um clube deve investir numa boa deteção de talentos, mas também numa boa formação de jogadores de modo a que a maioria desses jogadores possam, mais tarde, vir a envergar a camisola do plantel sénior dessa equipa.
Nesta linha de raciocínio, Pacheco (2001) defende a ideia de que tal como a escola tradicional pretende dar uma formação académica aos alunos, para que estes mais tarde possam vir a ser cidadãos integrados na sociedade, a “escola de futebol” pretenderá dar uma formação adequada aos jovens futebolistas, para que mais tarde, possam vir a integrar a sua equipa principal (séniores).
De realçar que todos os esforços realizados pelas equipas técnicas de escalões de formação devem ser em prol da formação de jogadores, mas contribuindo decisivamente para a construção da cidadania, cujo processo passa pela interiorização de valores e princípios, respeitadores de leis e dos outros, procurando a solidariedade e o trabalho de equipa, autoexigência, auto confiança e superação dos próprios limites.
Quando lidamos com jovens, devemos privilegiar o gosto pela modalidade, a criação de hábitos desportivos, de disciplina, higiene, aquecimento, etc. O treinador acaba por ser um complemento importante aos pais e professores do atleta, no que diz respeito à sua educação e à sua formação como pessoa e cidadão.
Por estes motivos, o treinador deve ter um conjunto de competências que lhe permitam orientar os atletas no seu desenvolvimento, quer como jogadores, quer como membros de uma sociedade, lembrando-se sempre que todo e qualquer trabalho ou atitude que tenha, os jogadores estão a observar e vão registar a reação. Quando lideramos uma equipa, precisamos de nos lembrar que somos um todo, mas que nesse todo há representantes, que devem saber estar, devem saber ser, devem ser bons comunicadores.
Mas treinar não se baseia somente no “repetir até ser perfeito”. Há quem diga que a equipa deve ser o reflexo do seu treinador, do que ele defende e, seguindo esta ideia, no meu entender, treinar passa pelo aperfeiçoamento da técnica, mas também pelo ganho de vontade, pelo espirito de sacrifício, pelo desejo de mais e melhor, sem nunca desistir. 
O treino de atletas jovens deve ser cuidado e planeado com coerência, disciplina, discernimento e atitude. As idades de iniciação são decisivas no futuro dos jovens, quer a nível desportivo e, não menos importante, a nível pessoal. As crianças são capazes de autoconstruir um adulto com muitas bases nas suas vivências desportivas, o que leva a que o treinador tenha de refletir nos comportamentos que pode vir a evidenciar quer nos treinos, quer nos jogos, com todos os indivíduos envolvidos nestas atividades.
Sendo assim, este estágio permitiu-me ter um contacto mais próximo e operacional com a realidade diária de um clube, proporcionando-me vivências e práticas que só o estágio pode proporcionar. A orientação da equipa de iniciados e o acompanhamento da equipa de sub-12, embora parecidas, vieram a revelar-se complementares, pois na equipa de iniciados exploramos mais a competição, enquanto nos sub-12 o trabalho desenvolvido foi mais de formação/manutenção, pois a equipa que acompanhei era um grupo onde existiam jogadores sem capacidade física para praticar o futebol ao mais alto nível e com alguns défices, quer a nível técnico, quer a nível do trabalho em grupo.
Deste modo, tentei aplicar todos os conhecimentos adquiridos nestas áreas e tentei obter a experiência em campo, compreender qual o papel do treinador, não só como pedagogo, mas também como amigo e formador. 
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Qualquer pessoa deve fazer as coisas certas na altura correta para se desenvolver e potenciar, e o acompanhamento da evolução do processo de desenvolvimento e da maturação das estruturas que suportam a performance por parte do treinador, pode potenciar as possibilidades de os jogadores acederem ao alto rendimento. Esta ideia é o que sustenta o processo de preparação desportiva a longo prazo (Long-Term Athlete Development model (LTAD)) (Balyi, 2001), que situa os atletas na etapa 4, denominada como “Treinar para Treinar”, onde defende que se deve fornecer treino de elite para aqueles que querem especializar-se num desporto e competir ao mais alto nível, maximizando o desenvolvimento físico, mental e emocional de cada atleta. Sendo assim, e uma das ideias que foi colocada logo no início da época foi o de criar um aquecimento padronizado, elaborado pelos treinadores, para que fosse realizado quando não existisse um treino específico (o aquecimento só visava preparar o atleta para o esforço). Assim, sempre que fosse pedido a um atleta para ser ele a dar o aquecimento, esse atleta já sabia quais os exercícios a utilizar, bem como o respetivo objetivo, o que permitia aos treinadores analisarem os jogadores com pormenor logo no início do treino.
O treinador precisa de ter a capacidade de observar e analisar a sua equipa, identificar os seus pontos fracos e melhorá-los, identificar os pontos fortes e potenciá-los. Deve também observar e analisar a equipa adversária para compreender os seus pontos fracos, e assim poder orientar a sua equipa de modo a que obtenha superioridade sobre o adversário. Seguindo esta ideia, poderá dizer-se que o treinador necessita de ter algumas competências, tais como:

· Liderança (gestão de recursos humanos e relações interpessoais);
· Motivação (em termos de empenho e dedicação para consigo e atletas);
· Planificação (anual, semestral, mensal, diária);
· Observação (equipa, adversários, formas, locais de jogo);
· Capacidade de adaptação a diferentes situações e adversidades;
· Capacidade de comunicação (pedagogo, positivista, amigo)
· Capacidade de avaliação (do individual e coletivo, mas partindo para uma tentativa de “previsão”, capacidade que junta com outras, poderá ajudar a identificar talentos);
· Possuir uma formação contínua.

Estas competências estiveram presentes no dia-a-dia da equipa, estando sempre em análise, existindo um constante diálogo com o treinador sobre o que fazer e como fazer.
Porém, existiram outras preocupações que estiveram presentes durante toda a época. Como adjunto, tive a preocupação de trabalhar o desenvolvimento pessoal, social e moral dos atletas, seja dentro das 4 linhas, seja no balneário. A transmissão de valores adequados à competição ajuda a que respeitem as regras, o adversário, os árbitros e por vezes, também a assistência.
Tendo em consideração que são jovens e andam na escola, ainda têm aulas de educação física, testes, viagens de estudo, e todas as obrigações familiares. Assim temos de ter em conta as possíveis faltas ao treino que possam existir, mas tentando incentivar os encarregados de educação a minimizar essas faltas.
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“Os adultos têm conhecimentos e vivências que podem ajudar as crianças e os jovens a desenvolver os seus interesses e maximizar as suas capacidades” (Teques, s/d).

Referi anteriormente que o treinador necessita de ter algumas competências, entre elas a:


CAPACIDADE DE LIDERANÇA
Segundo Murray (1991), a liderança deve ser vista como uma espécie de contracto psicológico entre o líder (treinador) e os seguidores (atletas), onde os primeiros decidem pelos segundos, com o objetivo de atingir a sua vontade e os objetivos comuns com os seguidores.
Torna-se essencial que o líder possua determinadas características para puder assumir a liderança de um grupo, embora não exista um conjunto definido de traços da personalidade que garantam a condição de líder com êxito. Martens (1987) sintetiza essas qualidades da seguinte forma: 
· Inteligência;
· Firmeza;
· Otimismo;
· Motivação Intrínseca;
· Empatia;
· Habilidade de Comunicação;
· Autocontrolo
· Confiança nos outros;
· Persistência;
· Empenhamento. Dedicação e responsabilidade.

Para além disto, o líder necessita de utilizar um estilo de atuação próprio, para atingir as metas e maximizar o rendimento do grupo, denominado por estilo de liderança (Alves, 2000). Martens (1987) distingue dois tipos de liderança, o autocrático, onde o líder toma todas as iniciativas e decisões sobre a organização, os objetivos e as tarefas de grupo, centrado na vitória e orientado para a tarefa; e o democrático, que estimula a discussão e a participação do grupo nas decisões a tomar, passando por um estilo cooperativo, centrado no atleta e orientado para o sujeito.


CAPACIDADE DE MOTIVAÇÃO
A motivação é tudo aquilo que pode fazer mover, e que impulsiona o indivíduo a agir de determinada forma.
O termo motivação envolve sentimentos de realização, de crescimento e de reconhecimento. (Chiavenato, 2000).
Paim (2001) afirma que, em qualquer ambiente, na relação ensino-aprendizagem, a motivação constitui um dos elementos centrais para uma execução bem-sucedida.
Interessa, ao treinador, perceber que tipos de motivação suportam a atividade desportiva do atleta.
Em primeiro lugar, existe a motivação intrínseca, que vem do interior do individuo. Este tipo de motivação ajuda a explicar o porquê do indivíduo escolher de livre vontade uma determinada tarefa, procurando desenvolver novas habilidades que permitam o seu crescimento individual naquele determinado assunto. Por outras palavras e seguindo o pensamento de Guimarães (2004), falando sobre a motivação intrínseca, essas escolhas estão relacionadas com a satisfação pessoal do sujeito e a atividade não recebe influência de nada externo ao aluno nem à atividade.
Já o conceito de motivação extrínseca é definido como a motivação do individuo em realizar uma tarefa, devido a recompensas externas (Guimarães, 2004). O autor destaca que este tipo de motivação pode ser considerado como a motivação para trabalhar em resposta a algo externo à tarefa ou atividade, para obter recompensas e reconhecimentos, tendo em vista as orientações de outras pessoas, ou para demonstrar competências ou habilidades.
Assim, e visto que o treinador é a principal referencia (desportiva) do jovem atleta, este tem um papel decisivo no tipo de motivação apresentada pelo atleta e deve criar condições, junto dos mesmos e dos pais, para que a motivação dos jovens esteja associada aos fatores intrínsecos.
Concluímos que, os treinadores além de ajudarem os atletas a desenvolverem qualidades, devem motivá-los a conseguirem alcançar o sucesso desportivo, proporcionando-lhes uma prática desportiva regular. 



CAPACIDADE DE PLANIFICAÇÃO
Para preparação de uma época é necessário que o treinador desenhe uma calendarização para a mesma, onde necessita de programar, periodizar e planificar. Esta calendarização poderá ser modificada ao longo do tempo caso, por exemplo, os objetivos não estejam a ser conseguidos.
Quanto à programação, é definir e determinar o conjunto de estratégias e conteúdos de ação que perspetivem e estruturem todo o processo de trabalho, que implique o treino nas suas diversas dimensões e a competição (Mourinho, 2001). Referente a periodização, o mesmo autor afirma que podemos assumir como um aspeto particular da programação, que se relaciona com uma distribuição no tempo, de forma regular, dos comportamentos táticos de jogo, individuais e coletivos, assim como, a subjacente e progressiva adaptação do jogador e da equipa a nível técnico, físico, cognitivo e psicológico. Por fim, a planificação é o acto de preparar e estabelecer um plano de atividade, para realizar um conjunto de tarefas, determinar os objetivos e os meios para atingir e quais as estratégias para atingir esse objetivos.
Segundo Matveev (1997), a planificação de uma época deve ser dividida em 3 fases: preparatória, competitiva e de transição, ainda subdividida em ciclos, macrociclos (anual), mesociclos (vários meses) e microciclos (vários dias), de modo a ser possível um melhor controlo do treino. Assim, antes de começarmos a preparar a época, existiu a planificação da mesma, que respeitou estas três fases, sendo os objetivos dessas fases alterados, consoante o atingir dos objetivos traçados a curto, médio e longo prazo.
Desta forma, a planificação possui uma ligação direta com o calendário competitivo e as caraterísticas da modalidade, a constante evolução e com as características dos atletas. Todos os modelos de periodização tiveram como base o modelo criado por Matveev na década de 50 e 60, e ao longo dos tempos, esse modelo foi sendo melhorado e adaptado a realidade desportiva da modalidade em questão. Bompa (2002), afirma que não existe uma periodização ótima para cada modalidade, nem dados precisos em relação ao tempo necessário para um aumento ideal do nível de treino e da forma física. 



OBSERVAÇÃO E AVALIAÇÃO
Observar é algo mais que olhar, é captar significados diferentes através da visualização (Sarmento, 2004). O processo de observação permite detetar informações que mais tarde são recolhidas, organizadas, compreendidas e relatadas. Para que estas informações sejam corretamente recolhidas, é necessário traçar objetivos de observação. De realçar que observadores distintos, perante a mesma realidade, sem definir objetivos, terão uma observação mais subjetiva (Sarmento, 1991). O mesmo autor ainda destaca a experiência ou treino específico de observação como um importante fator.
Aranha (2007) assume a observação como uma capacidade essencial, sendo importante na análise e avaliação das prestações dos atletas, e como tal, na atividade do treinador. Este autor acrescenta ainda que devem existir 3 momentos de observação: pré-observação, que caracteriza-se pela preparação para o ato de observar, onde é exigido ao treinador a tarefa de planear o que pretende observar; observação, como ação real no espaço de um treino, onde é registado (pode ser de várias maneiras como filmagens, registo de tempos, etc.) os pontos a observar; e pós-observação, que se relaciona com a analise efetuada sobre os resultados recolhidos, salientando-se o facto de ser crucial na avaliação.
Assim, a observação e a avaliação são dois processos interligados que possibilitam detetar e identificar a causa para o comportamento observado.
Quanto maior a afinidade entre estes dois processos, maior será a compreensão e o consequente ajustamento do ensino de modo a favorecer a aprendizagem ou a especialização. 



PROVOCAR ADAPTAÇÕES 
Relativamente à época desportiva, era necessário uma boa programação e definição da forma como íamos conduzir todo o processo de treino e de jogo.
Mesquita (2000) defende que pelo exercício, o treinador transmite as suas intenções e, através da sua prática, os atletas aprendem o conteúdo do treino. Seguindo esta ideia, o treino desportivo ao implicar a realização de exercícios, permite provocar adaptações (Mota, 1998). No seguimento deste pensamento, Oliveira (1991) ainda acrescenta que essas adaptações poderão ser de várias dimensões, fisiológica, táctico-técnico, táctico-individual e psico-cognitiva.
Ao provocar estas adaptações, os treinadores esperam que os atletas melhorem significativamente e que, devido a estas melhorias, possam tornar-se mais capazes e mais-valias para o futuro.
CAPACIDADE DE COMUNICAÇÃO

Segundo Moles (cit. por Nogueira 2012) a comunicação é o processo de fazer participar uma ou mais pessoas nas experiencias de outra a partir de elementos comuns, ou seja, de um código partilhado. Para isso, é necessário que haja a passagem de uma mensagem através da interação social.
Para Martens (1999) treinar implica saber comunicar e interagir com os atletas. Desta maneira, torna-se essencial que os treinadores possuam uma boa formação nesta área, para que possam influenciar os seus atletas.
Ainda sobre comunicação e segundo Costa (2006), um treinador comunica com os atletas de formas muito diversas. Por um lado deve demonstrar alguma “preocupação” com questões particulares de cada um, quer em termos desportivos, quer a nível pessoal, por outro deve ter presente uma conduta de isenção, igualdade e justiça no tratamento que dispensa aos seus praticantes durante o treino e para além desse momento,

Em relação à formação desportiva, Bayer (1987) defende que é de elevada importância que o educador proporcione aos praticantes os meios para que estejam motivados, ao mesmo tempo que adquirem e desenvolvem qualidades.
Sabe-se que este processo formativo de qualidade é gradualmente seletivo, onde apenas os melhores conseguirão alcançar o sucesso e a ribalta desportiva.
Seguindo esta ideia, Mesquita (1997) acrescenta que no momento inicial da formação desportiva, a preocupação deve passar por proporcionar aos jovens o acesso a uma prática desportiva regular, sendo assim possível uma seleção progressiva dos praticantes que revelem talento, que perspetive atingir o alto rendimento, sem que para isso esta seja renunciada aos demais.
Em termos de excelência e perfeição, Gluch (1997, cit. por Duarte, 2009) defende que um treinador deve procurar potenciar ao máximo as capacidades dos seus atletas, aumentando os níveis de autoconfiança na eficácia das suas ações, ao mesmo tempo que encoraja a sua autoanálise. Para além disto, este autor destaca outros fatores importantes para o treinador na conquista do sucesso nomeadamente, a autoestima elevada, capacidade de comunicação, capacidade de motivar os atletas, adoção de um estilo de liderança adequado às circunstâncias e capacidade para potenciar a coesão de grupo.
[bookmark: _Toc398505342]2.2 - Análise do envolvimento
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São Félix da Marinha é uma freguesia litoral situada no extremo sul do distrito do Porto e no concelho de Vila Nova de Gaia, com sensivelmente 9 km² e aproximadamente 13.000 habitantes.
O clube, cujo nome é o mesmo da freguesia, foi constituído a 27 do mês de Maio de 1947, por iniciativa de António Domingues de Oliveira, com o auxílio de António Fonseca Zenha. Pela altura, ambos conversaram sobre a fundação do clube, contactando os dirigentes do Grupo Musical de Instrução e Recreio que tinham a sua sede no Lugar de Além do Rio, local que passou a ser o campo de jogos. Hoje em dia, o seu presidente é Luís Oliveira e a equipa, desde 2009 treina e joga no Complexo Desportivo São Félix da Marinha, com relva sintética.

[bookmark: _Toc398505344]2.2.2 – Local e Recursos

Este complexo possui um campo de futebol de onze (105x68), marcado com linhas brancas, ou então, dois campos de futebol de sete (68x40,32), marcado no mesmo campo, porém, com linhas amarelas. O clube possui 11 escalões, todos eles a jogar nos respetivos campeonatos.
A partir da temporada 2014/2015, inclusive, o clube pretende mudar a sua estrutura, havendo uma distinção entre futebol de formação e de competição, podendo ainda haver um possível grupo de manutenção, onde os praticantes que frequentam este grupo, serão atletas que não possuem aptidões físicas e técnicas para pertencerem aos dois grupos anteriormente referidos. É de salientar que os praticantes que frequentem este grupo de manutenção poderão, a qualquer momento, ser reintegrados na equipa do respetivo escalão, assim que as suas aptidões técnicas e físicas tiverem atingido os mínimos necessários para essa reintegração.


[bookmark: _Toc398505345]2.2.3 – Outras organizações 

Durante a época de estágio, não existia nenhum protocolo assinado entre o clube e outra entidade. Porém, como foi referido em cima, na época 2014-2015 existirá um protocolo com o Município de Gaia, onde este irá financiar o clube para requalificação do relvado sintético e dos balneários, bem como da cobertura da bancada.


[bookmark: _Toc398505346]2.2.4 – Recursos disponíveis

Não sendo um clube muito grande, tem alguma falta de material, e o pouco que possui, muitas vezes não se encontra no melhor estado. Este ano, e principalmente devido à equipa sénior, foram compradas novas bolas (30, das quais 7 foram diretamente para os seniores), mas o restante material está um pouco degradado. Existem cerca de 11 barreiras, em que a grande maioria está a desfazer-se ou estão partidas (5). Sinalizadores (100) e cones (5), instrumentos utilizados frequentemente para marcar espaços ou fazer campos “reduzidos”, estes estão em boas condições de serem usados no dia-a-dia do clube. As balizas (2 fixas e 4 amovíveis), embora não sejam novas, foram adquiridas recentemente e ainda não apresentam sinais de desgaste. Existem também coletes (500), diferentes para cada equipa, bem como para cada escalão, ou seja, os coletes que possuímos estão sempre disponíveis.
Em termos de instalações, o complexo é o único pertencente ao clube. Os balneários já são antigos (pré-fabricados) e embora estejam com algumas marcas do uso e da idade, ainda possuem condições de serem usados por todos os que necessitem.
Tal como a reformulação da sua estrutura, o clube também pretende construir balneários novos, deixando para trás os referidos pré-fabricados, possibilitando, assim uma melhoria nas instalações do clube.
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Figura 1 – Complexo Desportivo São Félix da Marinha
[bookmark: _Toc398505347]2.3 - Análise dos praticantes

[bookmark: _Toc398505348]2.3.1 - Caracterização geral dos praticantes

Como já foi referido, o escalão de iniciados era formado por duas equipas, mas, os jogadores podem ser intercambiáveis entre as duas, A e B. Na sua grande maioria, a idade dos jogadores ronda os 13/15 anos, estando a maior parte deles no segundo ano de iniciados. Quase todos frequentavam a mesma escola, o que acaba por ser bom, visto que assim todos têm uma prática deliberada do futebol em conjunto.
A equipa A era constituída por dois guarda-redes, seis defesas, cinco médios, quatro extremos e um avançado. No entanto, estas posições não eram fixas aos jogadores, uma vez que os mais versáteis podiam atuar noutras posições.
Estes jogadores, que possuíam uma média de altura de 1,64 metros, eram ambiciosos, mas conhecedores das suas reais capacidades. Entre a equipa existia um espirito de união, o que fazia com que entrassem em campo, focados no jogo, e todos caminhassem para o mesmo objetivo.





 Tabela 1 – Informação sobre os jogadores
	Jogadores
	Idade
	Peso
	Altura
	Posições

	Tiago
	14
	60
	1,69
	Guarda-redes

	Daniel R.
	14
	54
	1,67
	Guarda-redes

	João A.
	14
	52
	1,67
	Defesa direito, Defesa Central, defesa esquerdo

	João B.
	13
	58
	1,66
	Defesa direito, Defesa central, Médio defensivo

	Daniel
	14
	50
	1,60
	Defesa direito, Defesa esquerdo, Médio defensivo

	Leandro
	13
	57
	1,70
	Defesa Central

	Fábio
	14
	53
	1,57
	Defesa Central

	Rafael
	14
	56
	1,67
	Defesa Esquerdo

	João T.
	14
	50
	1,69
	Defesa central, Médio defensivo, Médio centro

	Carlos
	14
	54
	1,64
	Médio defensivo, Médio centro

	Igor
	14
	56
	1,61
	Médio centro, Médio ofensivo

	Ricardo
	14
	52
	1,62
	Médio centro, Médio ofensivo

	Diogo
	13
	48
	1,56
	Médio ofensivo, Extremo esquerdo

	Pedro F.
	13
	50
	1,62
	Médio defensivo, médio centro, Médio ofensivo

	Sérgio
	14
	57
	1,64
	Médio ofensivo, Extremo esquerdo, Extremo direito

	Victor
	14
	53
	1,67
	Extremo esquerdo, Extremo direito, Avançado

	Bruno P.
	14
	55
	1,68
	Extremo esquerdo, Extremo direito, Avançado

	Mário
	14
	50
	1,67
	Extremo esquerdo, Extremo direito, Avançado



[bookmark: _Toc398505349]2.3.2 - Cuidados e necessidades específicas da população-alvo

Quando um adolescente inicia a prática de uma qualquer modalidade desportiva, está sujeita a sofrer algumas mudanças/adaptações a nível físico, técnico, psicológico entre outras e nunca esquecendo que, na adolescência essas diversas mudanças corporais, emocionais e comportamentais são mais evidenciadas, devido ao início da produção de testosterona no jovem atleta (puberdade), tal como afirma Buzzeti (2010). Neste caso, o futebol requer muitas qualidades físicas e motoras, independentemente da posição em que o jogador joga e são exemplos disso a força explosiva da musculatura dos membros inferiores, saltos, aceleração, velocidade, resistência, agilidade, flexibilidade e coordenação motora. Estas qualidades são dos principais focos de melhorias da maioria dos treinadores.
É na preparação que tudo começa e para um jogador e respetivo treinador, é essencial que o nível físico do atleta esteja no seu melhor. Os atletas jovens não devem realizar treinos, nem aquecimentos longos e intensos como os dos adultos, optando por realizar um aquecimento com intensidade menor, devido ao gasto calórico menor, maior temperatura muscular e evolução limitada dos sistemas biológicos. Também é necessária uma boa preparação das articulações do tornozelo, joelho e coxofemoral, sendo estas articulações as mais fustigadas nesta modalidade desportiva, tal como constata Gonçalves (2000).
Ainda relativamente ao treino, o treinador deverá ter em atenção as fases sensitivas de treinabilidade das várias capacidades (Técnicas, Tácticas, Psicológicas e Físicas). Castelo (1998) defende que a existência destes períodos sensitivos de desenvolvimento são favoráveis ao treino dos diferentes fatores de performance desportiva e que a sua treinabilidade é elevada nesses períodos de tempo.
Além do treino desportivo que é proporcionado e desejável no clube, muitos destes jovens careciam de ambiente familiar estável pelo que necessitavam também de apoio emocional (tivemos conhecimento da existência de problemas conjugais entre os pais que acabavam por se refletir na performance e equilíbrio emocional dos filhos). Existiam casos em que os progenitores quase ignoravam a existência dos filhos, necessitando estes de atenção especial e, constatamos ainda que a situação precária que atingia algumas famílias começava também a ter o seu efeito nos jovens atletas.
A necessidade do treino psicológico também se tornou importante, pois alguns atletas possuíam características psicológicas que interferiam na competição. A preparação psicológica acabou por ser importante, nomeadamente quando os atletas:

· Demonstravam habilidades no tempo do treino superiores às que apresentavam em competição;
· Não se concentravam na competição;
· Não seguiam as orientações do “mister”;
· Possuíam um mau relacionamento dentro da equipa;
· Tinham muita ansiedade pré-competitiva;
· Não demonstravam motivação e pensavam em desistir do clube/modalidade.

Por estes e mais alguns motivos podemos afirmar que a preparação psicológica é tanto ou mais importante para um atleta como as demais preparações (física, técnica e tática), na medida em que de nada adianta estar fisicamente bem, com um nível técnico-táctico acima da média, se os atletas possuírem características psicológicas que influenciem negativamente a sua performance.

[bookmark: _Toc398505350]2.3.3 – Recrutamento da população-alvo

Numa primeira fase, faz-se a transição de jogadores entre escalões e, caso não existam jogadores suficientes para construir o plantel, realizam-se treinos de captações (ou atletas contactados pelos treinadores, ou amigos de atletas). Sendo permitida a permuta entre jogadores da equipa A e B, é mais fácil formar um plantel, com uma equipa bem definida, cujo objetivo é de potencia-la, colmatando as suas falhas sem necessidade de recorrer a meios externos, ou mesmo a jogadores de outros escalões. 
[bookmark: _Toc398505351]2.3.4 – Avaliação da população-alvo

Relativamente à avaliação de jogadores, quem esteve com a responsabilidade de efetuar essa avaliação foi o treinador principal, com a ajuda do seu adjunto, e podendo também contar com a ajuda do staff da equipa B. Essa avaliação foi elaborada em todos os treinos e jogos, sem material/instrumentos específicos, onde se recolheram informações empíricas relativas a:

· Avaliação Técnica
· Drible;
· Condução e receção da bola;
· Passe curto e longo;
· Cruzamentos;
· Cabeceamento;
· Marcação;
· Finta;
· Finalização (de cabeça, com o pé);
· Técnica de mãos e pés (Guarda-Redes);
· Saída a cruzamentos e aos pés atacantes (Guarda-Redes);
· Reposição da bola em jogo com os pés ou mãos (Guarda-Redes);

· Avaliação Tática;
· Colocação no terreno;
· Leitura do jogo;
· Comunicação;
· Cobertura;
· Contenção;

· Avaliação Física.
· Velocidade e aceleração;
· Impulsão;
· Coordenação e agilidade;
· Força;
· Resistência.

Esta avaliação, por vezes não era registada no momento. Porém, a avaliação não foi somente referente aos pontos acima referidos. Serviu também para avaliar socialmente os jogadores, identificar os companheiros com quem melhor se relacionavam, com os quais tinha “problemas”, etc. 
A estratégia usada para avaliarmos se um jogador esteve, ou não, a ter um rendimento satisfatório era comparar os jogos já disputados e treinos anteriores com o momento atual e, paralelamente perguntar aos atletas a sua opinião sobre a sua prestação e a prestação de outros colegas.

[bookmark: _Toc398505352]3 - Definição de objetivos
[bookmark: _Toc398505353]3.1 – Objetivos da intervenção profissional


O treinador surge, na fase de iniciação, como um verdadeiro “inspirador” da atividade do jovem. Os aspetos afetivos da interação surgem como influentes, quer no carinho demonstrado pelos jogadores, quer na alegria que o técnico coloca na condução da atividade. Este treinador deve ser um educador possuidor de sólidos conhecimentos de Futebol, com gosto pela atividade e que consiga desenvolver e criar um bom ambiente, uma boa relação com os jovens, que possua conhecimentos das diferentes fases de desenvolvimento em que o grupo se encontra, e que aplique os métodos mais adequados para potenciar o desenvolvimento dos jogadores.
Posto isto, é de considerar que o treinador de formação deve deter um conjunto de três grandes domínios: o saber, o saber fazer, e o saber fazer com o intuito de ensinar. Por outras palavras, um treinador necessita de explicar, demonstrar e ensinar.
Martens (1987), afirma que o treinador tem um papel preponderante junto dos jovens atletas. É-lhe exigida competência para dirigir o processo de ensino/aprendizagem e treino, mas também a responsabilidade de contribuir para o desenvolvimento dos jovens. Afirma ainda, que os técnicos (do desporto juvenil) não necessitam ser grandes especialistas, mas devem amar a atividade e devem interessar-se profundamente pelas crianças que orientam valorizando o seu esforço em detrimento do resultado que obtêm.
O treinador necessita de estratégias para que a sua função possa ser realizada, pelo menos, de forma mais simples, utilizando estratégias como colocação de voz, conhecimento do conteúdo técnico, precisão na linguagem técnica, e capacidade de liderança.
Sabock (1985) refere que o treinador deve ter boa capacidade de avaliação, ponderação, humanismo, boa capacidade de trabalho, constante demonstração de interesse, capacidade de motivação, respeito e responsabilidade, habilidade de improvisação, dedicação, entusiasmo e, saber identificar e definir os objetivos. 
A utilização de feedbacks por parte do treinador torna-se igualmente importante, visto que essas análises vão afetar o jovem de acordo com o que o treinador pretende.
Com esse intuito, Costa (2006) enuncia um conjunto de dez pontos que se constituem como as principais normas de conduta de um treinador que desenvolva a sua ação junto de jovens praticantes. A saber:

· Elogiar os jovens;
· Evidenciar os aspetos positivos da sua participação;
· Manter a calma quando os jovens cometem erros;
· Ter expectativas razoáveis e realistas;
· Tratar os jovens com respeito;
· Procurar fazer com que os jovens sintam prazer na prática;
· Não assumir comportamentos excessivamente sérios durante as competições;
· Manter a ideia de que a alegria e o prazer são componentes obrigatórias da atitude dos jovens praticantes;
· Realçar o trabalho de equipa;
· Ser um exemplo de comportamentos respeitadores do esprito desportivo.

Catita (2002) propõe, como linhas orientadoras para o treino de crianças e jovens, os seguintes aspetos:

· Recompensar, tanto o esforço como o resultado;
· Manter os treinos estimulantes;
· Utilizar progressões adequadas;
· Ser honesto e entusiasta.

Assim sendo, o treino de camadas de formação providencia uma excelente oportunidade para influenciar os jovens positivamente, nas suas vidas, já que devemos contribuir para a formação adequada dos jovens, como desportistas bem como cidadãos, mas incentivando sempre o desejo e o gosto pela atividade física, pela vitória e superação das suas capacidades, pois ter sucesso é uma ambição de qualquer ser humano. 
Podemos então resumir que, o treino deverá ser o foco onde a maioria dos objetivos serão trabalhados, e os jogos, bem como a vida fora dos relvados, serão os locais onde esses objetivos serão postos à prova.
Quanto aos meus objetivos pessoais, tenho de confessar que eles foram completamente alterados a partir do momento em que conheci os atletas.
Iniciei o estágio com o objetivo de adquirir a experiência necessária para futuramente orientar uma equipa profissional. A minha expectativa era a de trabalhar com uma equipa vencedora mas, depressa vi que isso era uma fantasia, nada é tão linear nem tão fácil como eu tinha “fantasiado”.
Senti que deveria influenciar os jovens, repreendê-los quando necessário mas mantendo e demonstrando-lhes o carinho que eles necessitam para o seu desenvolvimento.
Neste estágio tal como em todas as profissões é necessário encarar o trabalho com alegria e, quando trabalhamos e exigimos algo a pessoas desta faixa etária, devemos saber transmitir-lhes essa alegria para que o treino não seja encarado como “uma seca” mas, pelo contrário, como um prazer.
Assim, acabei por traçar novos objetivos para esta experiência:

· Orientar o desenvolvimento dos jovens quer como jogadores quer como elementos da sociedade em geral;
· Incutir-lhes o espírito de grupo (um por todos e todos por um);
· Incentivar-lhes o hábito da prática desportiva;
· Valorizar o esforço e o progresso da aprendizagem mais, do que as vitórias conseguidas (nos jogos).
· Ajudar o treinador principal a “encontrar”, mais e melhores, exercícios que permitissem um maior aperfeiçoamento dos aspetos técnico-práticos dos atletas.




[bookmark: _Toc398505354]3.2 – Objetivos a atingir com a população-alvo

Assim, e após conhecer e interagir com a população alvo, percebi que antes da formação futebolística teria de trabalhar a formação cívica.
Por outras palavras, a maioria destes jogadores precisava de saber interagir e socializar com outros, respeitando os valores cívicos que se pretende que um adulto tenha. Alguns dos jogadores demonstravam falta de respeito pelos superiores e o treino (além da componente física, tática e técnica) serviu para que estes crescessem mais como pessoas, o que ajudou na obtenção dos resultados pretendidos pela direção do clube.
Ao longo do tempo, fomos trabalhando estes jovens, com o objetivo de virem a ser adultos exemplares com respeito pelo próximo.
O espírito de grupo, a entreajuda e a solidariedade foram aspetos que vieram a ser melhorados, e com o tempo pretendíamos que os atletas deixassem de ver-se como seres individuais e passem a ver-se como uma equipa, uma força comum.
Em termos da equipe de iniciados A, os objetivos traçados pela direção do clube e, por nós próprios, foram:

1. Direção
· Contribuir para o desenvolvimento das capacidades específicas (físicas, tático-técnicas e psicológicas) do futebol, de acordo com as capacidades e as necessidades dos jovens;
· Conseguir a manutenção na primeira divisão, alcançada na época transata;
· Dar aos atletas de primeiro ano de iniciados bases para o seu segundo ano;
· Potenciar os atletas para, mais tarde, representarem a equipa principal.

2. Nossos

· Conhecer bem os jovens que treinamos, bem como as características das suas diferentes fases de desenvolvimento;
· Contribuir para a formação geral e integral do cidadão comum;
· Promover o gosto e o hábito pela prática desportiva, proporcionando prazer e alegria nos jovens praticantes, através das atividades a desenvolver;
· Dirigir as suas ações, valorizando fundamentalmente o esforço e o progresso na aprendizagem, colocando em primeiro lugar os interesses dos atletas e só depois as vitórias da equipa.


Assim, os objetivos dos dirigentes são sempre os que determinam o principal trabalho que os treinadores, de todos os escalões, têm de efetuar, independentemente do facto de o treinador ter muitas vezes outros objetivos não só de bons resultados, mas também de preparação física para o futuro, e também objetivos sociais e educacionais. 


[bookmark: _Toc398505355]4 – Conteúdos e estratégias de intervenção profissional
[bookmark: _Toc398505356]4.1 -  Contactos a desenvolver

Durante o estágio, vários foram os contactos desenvolvidos, com os diversos atletas onde intervi (iniciados e infantis), mas também com atletas de outros escalões, bem como de outras equipas.
Para além dos atletas, também o contacto com os pais dos mesmos foi importante na medida em que passamos a compreende-los melhor, saber como estes lidavam com as várias situações que encaravam no dia-a-dia “futebolístico”. Este contacto é importante, na medida em que os pais podem influenciar o rendimento dos filhos nos treinos/competições.
Não menos importante, o contacto com as outras equipas técnicas e dirigentes do São Félix, bem como de outras equipas, permitiu que obtivéssemos ensinamentos sobre presença e socialização no campo, com pais, atletas e treinadores, bem como a troca de conhecimentos e experiências.

[bookmark: _Toc398505357]4.2 - Divulgação e desenvolvimento do programa


Desde dia 15 de Agosto de 2013 que iniciei as funções de treinador adjunto no escalão de iniciados sub-15, tendo em atenção tarefas como o planeamento, a execução do plano de treino (juntamente com o treinador principal), bem como na realização de um relatório de jogo.
Na pré-época, equipa A e B treinavam juntas (durante duas semanas), totalizando um conjunto de 37 atletas. Após essas duas semanas, começamos então a trabalhar com o objetivo de disputar a 1ª Divisão Série1 Juniores “c” s15.
Para atingir os objetivos a que me propus e que a direção esperava que alcançássemos, foi preciso investir algum tempo na equipa.
Em primeiro lugar, foi preciso conhecer bem os atletas. Perceber como é que o jogador ia reagir, se era esforçado, empenhado, se gostava dos jogos grandes, se era jogador de equipa, ambicioso, no fundo, conhecer a parte psicológica da mente do praticante.
Em segundo lugar, foi necessário ter jogadores com aptidão física para praticar o desporto de que gostavam. Um jogador sem estar apto para a prática não seria uma grande ajuda nos relvados. Para atingir este fim, a carga de treino foi aumentando progressivamente na pré-época e início de época.
Em terceiro, era necessário compreender qual o nível de conhecimento técnico-tático em que os jogadores se encontravam. Neste ponto, a equipa denotava alguma falta de controlo de bola, bem como qualidade de passe ou mesmo visão de jogo, algo que foi melhorando, mas que ainda poderia vir melhorar. 
Acima de tudo era preciso criar, dentro da equipa, uma união, assente em conceitos como amizade, espírito de grupo, fraternidade. Se um remava para um lado, todos tinham de remar para esse mesmo lado!
Aproveitando que, como alguns jogadores chegavam antes da hora do treino, utilizávamos esse tempo para ajudá-los a melhorar e a potenciar as suas capacidades.
Para ajudar na evolução dos jogadores, e como fui destacado para preparar os guarda-redes (visto não termos um treinador especifico para os mesmos, mas sem deixar de acompanhar a equipa toda), realizamos um conjunto de exercícios que nos ajudou a exercitá-los e a provocar o desenvolvimento dos mesmos. Para além disso, aplicamos a Bateria de Testes Técnicos Específicos no Futebol – Condução de bola (Mattos, 2012).
De realçar que, como treinador adjunto, fui dando algumas palestras, bem como aconselhando os atletas.

[bookmark: _Toc398505358]4.2.1. – Definição do plano de intervenção

Para desenvolver um qualquer atleta, é preciso que este treine e que respeite as fases de desenvolvimento a que se sujeita, definidas pelo treinador.
Sendo assim, tive a preocupação de perceber como treinar um guarda-redes e em seguida, inseri-lo no jogo propriamente dito.
A preparação do guarda-redes foi dividida em 3 fases:

1. Domínio da Bola;
2. Jogar com companheiros;
3. Jogar inserido no sistema.

Na primeira fase foi dada importância a aspetos como a colocação na baliza, o controlo da bola, o agarrar, defender, lançamentos, ou seja, muitas das qualidades técnicas do guarda-redes importantes no jogo. Na fase seguinte, o objetivo passou por introduzir o guarda-redes junto dos companheiros, fazendo-o jogar com eles e para eles. Por último, na terceira fase, o guarda-redes foi instruído sobre o modo de como deveria jogar no sistema ou formação tática que o treinador definia para a equipa.
Para além destas fases, houve também um investimento em treinar a personalidade destes jogadores. Um guarda-redes com vontade ou desejo de evitar golos, disciplinado e responsável, que evite riscos, com capacidade de comunicação com qualquer membro da equipa, torna-se numa peça fulcral no seio da equipa.
Quanto aos outros jogadores, houve uma preocupação perante o controlo e domínio da bola. Observamos que os jogadores no inico da época estavam “esquecidos” de como dominar uma bola, controla-la e conduzi-la. Ao longo da pré época os treinadores insistiram na exercitação do passe, do domínio orientado e na condução da bola, com o objetivo de, quando a época começasse, a equipa trocar a bola, saber recebe-la e conduzi-la sem a perder.
Posto isto, o acompanhamento dos restantes jogadores era essencial, mas mais num âmbito de pedagogo. Muitas vezes havia trabalho complementar para alguns jogadores, com o propósito de melhorarem, corrigir erros, ou mesmo ensinar-lhes algo. Houve também uma enorme preocupação em saber se os jogadores se sentiam bem, se havia algo a perturba-los, se tinham alguma preocupação.
Assim sendo, o trabalho desenvolvido acabou por ser mais próximo dos guarda-redes o que fez com que houvesse uma maior preocupação da minha parte por esta posição, mas nunca descorando os restantes membros da equipa. Para todos os elementos da equipa foi elaborado uma bateria de testes que permitiu avaliar a sua condução de bola. 
Apresento em baixo vários exercícios utilizados ao longo da época e que considero fundamentais para melhorar o jogo de um guarda-redes, bem como os exercícios utilizados na avaliação da condução de bola por parte dos jogadores utilizando como base a Bateria de Testes Técnicos Específicos no Futebol – Condução de Bola (Mattos, 2012).

4.2.1.1 – Conjunto de exercícios utilizados para o treino dos guarda-redes

· Exercício 1
· 2 guarda-redes, 1 baliza, 5 bolas
· Um guarda-redes na baliza, outro à sua frente, mas de costas para o treinador. O treinador vai rematar uma bola de cada vez. O guarda-redes que estiver na baliza vai tentar evitar o golo, mas com a dificuldade do outro guarda-redes estar à sua frente.
· Com este exercício pretende-se que os guarda-redes treinem principalmente o seu tempo de reação. Podem ser feitas algumas variáveis como o guarda-redes deitado no relvado, encostado a um dos postes, ou até mesmo com um lençol à frente.
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Figura 2 – Exercício 1
· Exercício 2
· 2 guarda redes, 1 jogador de campo, 1 baliza, 6 bolas
· Um guarda-redes de cada vez na baliza e o outro ao lado da baliza a fazer passes da linha final (trocando de lado) para a entrada da área para um jogador de campo. O jogador de campo faz uma receção orientada e encara o guarda-redes com o objetivo de o superar no 1x1. O guarda-redes deverá aguentar e efetuar a defesa no momento oportuno.
· Caso queiramos, podemos fazer este exercício com a equipa toda. 
Neste caso, a seguir ao processo descrito acima, ainda haveria mais dois remates de seguida, um remate rasteiro apos o guarda-redes solucionar a situação de 1x1 e um remate alto após o remate rasteiro. A finalidade deste exercício é melhorar a situação de 1x1, e saídas aos pés dos jogadores.
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Figura 3 – Exercício 2


·  Exercício 3
· 2 guarda redes, 1 baliza, 6 bolas
· Um guarda-redes na baliza, e o treinador juntamente com o outro guarda-redes, colocados à frente dos postes, a aproximadamente 7 metros da baliza. O guarda-redes que se encontra fora da baliza lança uma bola para junto do poste mais próximo dele, com aviso prévio, e o que se encontra na baliza desvia para canto com as duas mãos. Em seguida levanta-se rapidamente para evitar a segunda bola, desta vez rematada para junto do poste oposto para evitar novamente o “golo” e enviar a bola para canto.
· Mudando a posição do treinador ou do guarda-redes que está a ajudar, este exercício poderá recriar várias situações de jogo onde o guarda-redes terá de enviar a bola para canto. Poderá também existir uma troca de tipos de bolas (ténis, por exemplo), o que trará realidades diferentes ao guarda-redes, explorando os seus reflexos. 
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Figura 4 – Exercício 3


· Exercício 4
· 2 guarda-redes, 2 balizas de futebol de 7, 3 bolas
· Num campo com 18 x 9 metros, delimitado em 4 zonas, sendo que as duas do meio são as zonas de remate. O guarda-redes A da zona A2 remata e o guarda-redes B tenta defender. Em seguida é a vez do guarda-redes B, que remata da zona B2. Caso os guarda-redes agarrem o remate, poderão escolher se lançam a bola ouse a rematam. 
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Figura 5 – Exercício 4

· Exercício 5
· 1 Guarda-redes, 1 baliza, 1 bola
· O guarda-redes começa encostado a um dos postes. Quando é dado sinal, o guarda-redes desloca-se lateralmente para o poste oposto. Quando lhe toca, é rematada uma bola para junto do poste onde o guarda-redes se encontrava no início, com o objetivo de ele agarrar a bola. 
· À medida que o exercício avança, troca-se o lado onde o guarda-redes se encontra e aumenta-se a intensidade do deslocamento e do remate, para que o guarda-redes deixe de agarrar e a passe a desviar.
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Figura 6 – Exercício 5


· Exercício 6
· 1 guarda-redes, 1 baliza, 1 bola, 3 sinalizadores
· O guarda-redes começa encostado a um dos postes, realiza um zig-zag entre os sinalizadores e ao passar o último, é rematada uma bola para o poste mais próximo.
· Podemos fazer algumas adaptações ao exercício, como por exemplo, o guarda-redes ir tocar no poste oposto, sair-se e ser na mesma, rematada uma bola para o poste mais próximo. Neste exercício é preciso insistir com o guarda-redes para desviar a bola para canto.
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Figura 7 – Exercício 6


· Exercício 7
· 2 guarda-redes, 1 bola, 2 cones de diferentes cores
· Os dois guarda-redes encontram-se de costas para a baliza, um atras do outro, e na baliza encontram-se dois cones ao lado dos postes. O da frente, com uma bola, gira a cintura entregando a bola ao de trás por um lado, e em seguida ir busca-la pelo outro. Quando o guarda-redes de trás diz a cor correspondente a um dos cones, o da frente roda o mais rápido possível e com um lançamento, tenta derrubar o cone.
· Caso não haja cones de diferentes cor, quando é dado o sinal, o guarda-redes da frente roda o mais rápido possível tentando derrubar um dos cones, em função do outro guarda-redes, que terá de fintar para puder lançar.
[image: ]
Figura 8 – Exercício 7

· Exercicio 8
· 1 guarda-redes, 4 cones, 6 bolas
· Colocam-se os 4 cones (identificados por números ou cores) a uma distância entre 20 e 30 metros da linha de fundo (dependo da função do exercício), e as 6 bolas a 8/10 metros da baliza. O treinador remata uma das 6 bolas ao mesmo tempo que diz um número ou a cor do cone. O guarda-redes só terá que encaixar a bola e em seguida lança-la ou chuta-la em direção ao cone.
· Podemos utilizar este exercício para fazer uma pequena competição entre guarda-redes, ao mesmo tempo que avaliamos a reposição da bola em jogo.

[image: ]
Figura 9 – Exercício 8

· Exercício 9
· 2 guarda-redes, 8 jogadores, 6 bolas
· Um dos guarda-redes lança para o primeiro jogador da fila à sua direita. O jogador recebe a bola com um domínio orientado e em movimento e encara o outro guarda-redes para uma situação de 1x GR. Uma vez finalizado, o guarda-redes pega na bola, lança para a outra fila e o exercício é repetido
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Figura 10 – Exercício 9


Estes nove exercícios faziam parte dos treinos, não de todos, mas enquadrados no contexto e no objetivo do treino. Eram sempre aplicados após um bom aquecimento, de alongamentos e de alguns pequenos exercícios de contacto com a bola.
4.2.1.2 – Bateria de Testes Técnicos Específicos no Futebol – Condução de bola (Mattos, 2012)

Exercício: Condução de bola Retilínea
Objetivo: Avaliar a condução de bola em velocidade em linha reta
Material: 1 bola, 4 cones, um cronómetro e uma fita métrica
Descrição do exercício: Num espaço demarcado com 22 metros de comprimento e 3 metros de largura, o sujeito deverá conduzir a bola dominada próxima do pé, com o objetivo de percorrer os 20 metros de comprimento no menor tempo possível. Se algum atleta ultrapassar a delimitação de 3 metros, o seu tempo será considerado inválido. Cada um realiza o exercício 3 vezes (não consecutivas) de forma livre (forma de condução de bola) e serão registados os tempos de execução. A contagem do tempo inicia-se mal o atleta dê o primeiro toque na bola e finaliza após ultrapassar a área delimitada com a bola controlada.
Critério de avaliação: Tempo para a realização do exercício, qualidade do controlo de bola
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Figura 11 - Condução de bola Retilínea

Nome: Condução de Bola Com mudança de direção (Slalom1) 
Objetivo: Avaliar a condução de bola em velocidade com mudança de direção. 
Material: 1 bola, 11 cones, 1 cronómetro e 1 fita métrica. 
Descrição da execução: Num espaço marcado com 11 metros de comprimento e 3 metros de largura, o sujeito deverá conduzir a bola dominada entre os cones que terão 1,5 metros de distância entre eles no menor tempo possível. Se algum atleta ultrapassar a delimitação de 3 metros, o seu tempo será considerado inválido. Cada um realiza o exercício 3 vezes (não consecutivas) de forma livre (forma de condução de bola) e serão registados os tempos de execução. A contagem do tempo inicia-se mal o atleta dê o primeiro toque na bola e finaliza após ultrapassar a área delimitada com a bola controlada.
Critério de avaliação: Tempo para a realização do exercício, qualidade do controlo de bola
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Figura 12- Condução de Bola Com mudança de direção (Slalom1)


Nome: Condução de Bola com Mudança de Direção (Slalom2) 
Objetivo: Avaliar a condução de bola em velocidade com mudança de direção. 
Material: 1 bola, 11 cones, 1 cronómetro e 1 fita métrica. 
Descrição da execução: 
Num espaço marcado de 26 metros de comprimento e 8 metros de largura o atleta deverá conduzir a bola dominada entre os cones (não é necessário circundar o cone, apenas aproximar) que estarão 6,4 metros de distância um do outro, no menor tempo possível. Se algum atleta ultrapassar a delimitação de 8 metros, o seu tempo será considerado inválido. Cada um realiza o exercício 3 vezes (não consecutivas) de forma livre (forma de condução de bola) e serão registados os tempos de execução. A contagem do tempo inicia-se mal o atleta dê o primeiro toque na bola e finaliza após ultrapassar a área delimitada com a bola controlada.
Critério de avaliação: Tempo para a realização do exercício, qualidade do controlo de bola
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Figura 13 - Condução de Bola com Mudança de Direção (Slalom2)


Nome: Quadrado de Agilidade
Objetivo: Avaliar a condução de bola em velocidade no quadrado de agilidade proposto na bateria de testes do PROESP-BR. 
Material: 1 bola, 4 cones, 1 cronómetro e 1 fita métrica. 
Descrição da execução: Num espaço marcado de 4 metros de largura e comprimento, o atleta deverá realizar a condução da bola com mudança de direção no quadrado de agilidade no menor tempo possível. O sujeito que derrube ou toque com a bola em um ou mais cones, o teste não será considerado válido O sujeito não necessita de circundar o cone, apenas aproximar. Cada sujeito realizará três repetições de forma livre (forma de condução da bola) e não consecutivas e serão registrados os tempos de cada execução. O tempo começará a contar a partir do primeiro toque na bola e encerra-se após ultrapassar a área delimitada com a bola em contato com o pé. A saída e a chegada são realizadas no mesmo cone. 
Critério de avaliação: Tempo para a realização do exercício, qualidade do controlo de bola
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Figura 14- Condução de bola no quadrante de agilidade


A amostra para executar esta bateria de testes foi composta pelos atletas pertencentes a equipa A do escalão de sub-15 do São Félix da Marinha, 18 atletas do sexo masculino. Para a realização do estudo, os atletas foram divididos pelas suas posições de jogo (guarda-redes, defesas, médios e avançados) e tiveram de:

· Pertencer ao grupo selecionado pelo treinador para as competições e participar nos treinos;
· Apresentar um bom índice técnico definido pelo treinador;
· Não possuir nenhuma lesão óssea, muscular ou articular, nem possuir um histórico recente destes tipos de lesões;
 
Caso o atleta não vá de encontre a um dos itens em cima mencionados, não estava apto para a realização desta bateria de testes.
Para a colheita de dados, a avaliação dos jogadores decorreu nas instalações do clube, durante os dias e horas de treino do escalão a analisar, sendo o atleta submetido a estes testes. A ordem de realização dos exercícios foi a mesma para todos, sendo que começam pela condução de bola em linha reta, condução de bola com mudança de direção, o exercício de condução com mudança de direção e por último condução de bola no quadrado de agilidade. De referir que a Bateria de Testes apresenta uma validade de conteúdo excelente, pois a forma de discrição do teste, o seu entendimento, a capacidade de aplicação e mensuração foram consideradas válidas. No entanto, Mattos (2012) observou que o teste de condução de bola no quadrado de agilidade apresentou uma consistência interna questionável e uma associação significativa, porém fraca. Embora recomende mais estudos e cautela na utilização dos dados desse teste, decidimos experimenta-lo.
Todos os atletas aptos a realizar esta bateria de testes tiveram de estar devidamente equipados para a prática da modalidade. Todos os testes foram cronometrados, com um ou mais avaliadores a cronometrar, e foram aplicados pelo menos durante 4 semanas (avaliando apenas duas vezes), com o intuito de percebermos se, de facto, uma bateria de testes pode fazer com que os atletas melhorem efetivamente. De mencionar que os atletas, entre cada exercício tiveram cerca de 3/5 minutos de descanso e que, não podíamos repetir a bateria de testes a menos que os atletas tivessem tido 72 horas de recuperação.

[bookmark: _Toc398505359]4.2.2 – Variáveis estudadas e forma de avaliação das variáveis
No conjunto de exercícios utilizados para o treino dos guarda-redes pretendíamos analisar a evolução da amostra (de apenas 2 elementos). Para isso, enquanto os exercícios eram aplicados no treino, eram anotadas quantas bolas, durante cada exercício, entravam dentro da baliza e onde é que tinham entrado (ex.: angulo, junto ao poste, meio da baliza, etc.).
Quanto à Bateria de testes Técnicos Específicos no Futebol – Condução de Bola, o objetivo da aplicação era o de averiguarmos qual o jogador/sector da equipa que detinha maior controlo de bola. Para isso, eram tirados os tempos que cada atleta fazia nos 4 exercícios.

[bookmark: _Toc398505360]4.2.3 – Resultado da intervenção

Embora os exercícios tenham sido aplicados e se tenha observado uma melhoria significativa nos guarda-redes, não existiu a elaboração de uma base de dados que permitisse comprovar a evolução que tiveram ao longo dos tempos, isto devido a muitas vezes não haver ninguém que pudesse anotar por onde e quantas bolas entravam (quer staff, quer um “outro” guarda-redes). Porém, achei interessante perguntar aos próprios guarda-redes o que achavam da época que tiveram, se tinham melhorado e em quê.

“Depois de mais uma época, penso que houve em mim uma grande evolução a nível de reflexos, jogo de mãos e confiança, apesar de ter ficado afastado algum tempo por lesão.
Penso que poderia ter melhorado mais e só a lesão não me deixou. O mister Zé consegue fazer com que queiramos dar o máximo.“ – Guarda-redes 1

“O mister não veio para a nossa equipa para ser treinador de guarda-redes, mas por falta de um, aceitou o desafio e esteve muito bem. Desde que começou a treinar, comecei a melhorar em vários aspetos, principalmente em reflexos, agilidade, saídas a cruzamentos, bolas altas e saída de bola. É preciso ter em conta que os treinos tiveram de ser muitas vezes modificados, por falta do meu colega, por lesão, ou por não haver mais guarda-redes e ninguém que pudesse ajudar.
A certa altura sentia-me muito inseguro em muitos aspetos, mas com as conversas do mister Zé ganhei confiança, o que fez com que passa-se a jogar melhor. Acho que o mister é um bom treinador, dá-se muito bem com todos os jogadores, separando sempre o que é treino/jogo e brincadeira. Em nome da equipa, agradeço por nos ter treinado!” – Guarda-redes 2

Numa análise muito rápida, a equipa após disputar os 30 jogos, acabou com 29 pontos, fruto das 9 vitórias e dos 2 empates. Sofremos um total de 71 golos, 39 na primeira volta e 32 na segunda.

Quanto à Bateria de Testes Técnicos Específicos no Futebol – Condução de bola, e por causa do términus da época e troca de treinadores (deixei de estar com os sub-15 A), não foi possível realizar a segunda avaliação aos jogadores. No entanto, aqui ficam os resultados da primeira avaliação e uma análise a esses resultados, dentro da equipa e em comparação com o estudo de Ramos (2012):









Tabela 2 – tempos, respetiva média e desvio padrão para cada um dos exercícios
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- Total da amostra: 18 jogadores (2 guarda-redes, 6 defesas, 8 médios e 2 avançados);

Em comparação com o estudo de Ramos (2012), verificamos logo que a amostra é um pouco diferente. O autor utilizou uma amostra de 69 atletas de futebol feminino, que possuíam idades compreendidas entre os 12 e os 17 anos. Porém, este dividiu a sua amostra em três grupos, o que facilitou a comparação de resultados, pois um dos grupos (grupo infantil) ficou composto por 33 atletas femininas de 14 e 15 anos, idades idênticas à da nossa amostra. Ainda de sublinhar que as divisões por sectores efetuadas pelo autor não contêm os tempos dos guarda-redes, mas por outro lado distingue as posições de laterais.

Na condução retilínea da bola, os sujeitos mostraram já estarem familiarizados com o teste em questão e puderam adotar uma melhor estratégia para melhor efetuarem o teste. Já nos dois slaloms os atletas tiveram mais dificuldades do que no primeiro teste, mas em comparações de treino para treino, podemos afirmar que os atletas foram melhorando.
Já no quadrado de agilidade, a grande dificuldade encontrada pelos atletas era a travagem, ou seja, quando saiam de um cone em direção ao outro e tinham que mudar de direção, alguns deles deixavam a bola fugir ou perdiam alguns segundos para abradarem.
Comparando os resultados dos nossos atletas com os resultados obtidos por Ramos (2012), verificamos que os nossos atletas obtiveram maiores tempos de execução, o que pode ser explicado pelo facto da Bateria de Testes ter sido aplicada na parte final da época, ou mesmo pelo facto de as raparigas poderem ser mais leves.

Tabela 3 – Comparação entre posições no terreno de jogo
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Como podemos verificar na tabela anterior, o sector defensivo, em qualquer um dos exercícios, mostra ser o que tem mais apetências para fazer condução de bola. Isto poderá acontecer devido ao facto de o treinador investir muito tempo na saída de bola pelos defesas e apostar na construção de jogo por parte dos mesmos. Em seguida observamos que os avançados acabam por obter bons resultados, mas o facto de só contribuírem dois para a estatística, tal como os guarda-redes, acaba por ser pouca informação. Por último, a posição de médios obtém piores resultados comparativamente às outras posições de campo, mas o facto de haver mais amostra faz com que estes resultados sejam mais equiparáveis à realidade. Por outro lado, o “centro do terreno” era treinado para ser mais rápido com uns elementos, e mais tecnicistas com outros o que poderá ter justificar a amplitude de resultados neste sector.
Comparando de novo com os resultados obtidos por Ramos (2012), verificamos que o sector defensivo e atacante são os que apresentam os resultados mais semelhantes (média de 4 segundos e 3,8 segundos, respetivamente) no teste de condução retilínea. Como já referido anteriormente, o investimento por parte do treinador na saída de bola pelos defesas, poderá explicar o porquê de este sector obter resultados parecidos com os do estudo.
Referente ao slalom 1, os resultados obtidos são muito parecidos, o que pode ser explicado pelo facto das duas amostras, ao realizarem o teste, terem receio de deitar um dos cones abaixo, ou de ultrapassar a delimitação de 3 metros e, assim, o seu teste não ser considerado válido.
Por fim, os resultados obtidos no slalom 2 demonstram que, na condução de bola, com mudanças de direção mais definidas, os nossos atletas têm menos capacidade de transporte de bola. Podemos verificar, comparativamente com os resultados de Ramos (2012), que a diferença nos sectores foi de aproximadamente 2 segundos.

Em relação à disputa da 1ª Divisão Série 1 Juniores “c” sub-15, as equipas com quem rivalizamos foram:

· Leça Futebol Clube;
· Futebol Clube Maia Lidador;
· Varzim Sport Club;
· Sport Comércio e Salgueiros;
· Sport Club de Canidelo;
· Sporting Clube de Arcozelo;
· Futebol Clube de Avintes;
· Futebol Clube do Porto;
· Associação Juvenil Escola de Futebol Hernani Gonçalves;
· Clube Desportivo Candal;
· Boavista Futebol Clube;
· Leixões Sport Club;
· Padroense Futebol Clube;
· Associação Escola de Futebol de Macieira da Maia;
· Futebol Clube da Foz.

Durante esta competição a equipa alcançou 9 vitórias, 2 empates e 19 derrotas nos 30 jogos realizados, que concederam o 13º lugar na competição.


[bookmark: _Toc398505361]5 – Processo de avaliação e controlo
[bookmark: _Toc398505362]5.1 – Processo de avaliação do cumprimento de objectivos

Com o final da época, poderei afirmar que os objetivos traçados individualmente foram parcialmente atingidos, mas os objetivos da direção não o foram.
Referente aos objetivos da direção, a manutenção na primeira divisão não foi conseguida. Como já referido, por vezes existiram incompatibilidades dentro do balneário (jogadores e treinador principal) e entre equipas técnicas (Treinador Principal da equipa A e Treinador Principal da equipa B).
Desde o início que queríamos contribuir para o desenvolvimento das capacidades dos jogadores, com o objetivo de os potenciar para representarem equipas de escalões superiores do clube, e estas metas acabaram por ser atingidas, mas poderiam ter sido facilmente potenciadas. Muitas das vezes, eram executados exercícios com demasiados jogadores, ou mesmo a equipa toda, ficando muitos jogadores com intervalos entre execuções muito longos. Tentei “corrigir” essa situação algumas vezes, com a separação em grupos, para assim não haver muitos tempos mortos nem os jogadores perderem a concentração e arrefecerem, mas à medida que me fui fixando a acompanhar os guarda-redes, essas correções não eram efetuadas, o que poderia ter acrescentado algo mais à equipa.
Quanto aos objetivos individuais, como dito anteriormente, estou convicto que foram atingidos. Desde cedo que mostrei interesse pelos atletas, querendo saber o que gostavam, saber a sua posição preferida no campo, se gostavam de defender ou atacar, etc. Em função disso, conheci cada atleta, sabendo o que potenciar, o que tentar mudar e às vezes aconselhar, tendo muitas vezes a sensação de estar a falar com eles como treinador, mas também como amigo.
Tentei, também que cada jogador gostasse e tivesse prazer na prática desportiva, algo que foi sendo difícil de promover, pois alguns atletas ficaram muito tempo no banco, mas que aprenderam a valorizar os treinos, o esforço e a sua aprendizagem, o que fez com que, independentemente das escolhas do treinador, eles encarassem mais uma semana de treinos como uma maneira de mostrar o porque do treinador estar enganado.
Acho que, fui um “inspirador” para alguns destes atletas, demonstrando carinho, preocupação e alegria nos treinos e nos jogos, mantendo sempre a prática estimulante, com progressões adequadas. Elogiei a equipa ou jogador sempre que mereciam, como os critiquei quando algo corria mal, mas com calma, tratando-os com respeito e com se fossem jovens adultos.


[bookmark: _Toc398505363]5.2 – Avaliação do programa

Após o culminar desta época desportiva, que dá como concluído o ano de estágio, pode-se afirmar que foi um ano em grande, cheio de experiências e que, no futuro, vai ajudar a ser melhor treinador, melhor pessoa e com mais conhecimentos. Este estágio permitiu estabelecer pontos comuns entre o saber teórico e prático, permitindo assim estar e preparar-me para o futuro.
Para além disso, os feedbacks obtidos por membros do São Félix foram bastante gratificantes para mim, ajudando-me a melhorar de dia para dia.


[bookmark: _Toc398505364]6 - Conclusões e recomendações

Ao chegar ao final desta etapa da minha formação, penso que o estágio foi uma experiência bastante boa, pois durante ele adquiri conhecimento e obtive experiência para a minha intervenção futura como treinador. Todo o trabalho desenvolvido ao longo dos 8 meses de duração do estágio proporcionou-me um conjunto de ferramentas práticas e teóricas que me poderão ajudar no sucesso enquanto profissional na área desportiva. Foi-me permitido refletir e colocar em prática alguns conhecimentos adquiridos durante o Mestrado em Ciências da Educação Física e Desporto - Especialização Em Treino Desportivo.
Quanto ao meu estágio, sempre me esforcei e tentei dar o máximo. Porém, e como já transmiti ao coordenador de futebol do São Félix, penso que a época poderia ter corrido melhor, caso alguns assuntos e problemas tivessem sido resolvidos de maneira diferente, bem como se algumas opções tivessem sido mais bem ponderadas e outras postas em execução. Durante e após treinos, havia uma reflexão sobre o que tinha sido executado, com o objetivo de identificar situações/erros na maneira como se orientava a sessão de treino. Estes eram corrigidos pelo treinador, para que eu pudesse melhorar o meu desempenho.
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