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Resumo

Este trabalho surge como a etapa final do Mestrado em Ciéncias da Educacgao
Fisica e Desporto — Especializagdo em Treino Desportivo — Futebol e teve como principal
objetivo, a aplicacao de todos os conhecimentos adquiridos ao longo destes 2 anos de
partilha de conhecimento e vivéncias com os Professores, Treinadores e demais

intervenientes neste processo de ensino-aprendizagem tedrico e pratico.

Desempenhei a fun¢do de Treinador Principal na equipa de Sub-15 do Dragon
Force Colégio de Ermesinde, dando assim continuidade ao trabalho que ja vinha

desenvolvendo na equipa de Sub-13 B, na época desportiva transata.

Fui responsavel por desenvolver todo um método de trabalho, desde o Modelo de
Jogo sustentado pelas ideias basilares do clube que represento, ao respetivo processo de
treino e demais tarefas que ajudaram a tornar o meu trabalho mais completo e ajustado as

exigéncias inerentes ao desafio e responsabilidade de representar este clube.

Numa fase inicial da época, foi aplicado um programa de 6 semanas de
fortalecimento muscular generalizado, mas com uma maior incidéncia nos membros
inferiores, com o intuito de dotar os jogadores de uma capacidade fisica capaz de os ajudar
a sustentar a carga de treinos e de jogos, sem quebras significativas no rendimento pelo
acumular de fadiga. Esse mesmo programa voltou a ser aplicado, durante 4 semanas,
numa fase posterior da época, para dar resposta ao aumento da carga de treino e jogos de

alguns jogadores, que foi devidamente antecipado por mim e pela restante equipa técnica.

Considerando a importancia dos fatores psicologicos no sucesso desportivo, mais
concretamente no futebol formacao, foram aplicados 3 questionarios, QMAD, Csai-2 ¢ a
Escala de Lideranga no Desporto, de forma a poder formar um conhecimento mais
aprofundado acerca dos meus jogadores e assim, ter uma intervengdo mais ajustada as

suas necessidades e problemas que pudessem surgir ao longo da época desportiva.

Este estdgio foi um momento de crucial importancia no desenvolvimento das
minhas capacidades praticas, por todos os ensinamentos € conhecimento partilhado com
jogadores, treinadores e professores, que sem divida me vao “enriquecer” para o resto da

vida.
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