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Resumo

0 presente portefolio foi desenvolvido no ambito das Unidades Curriculares de
Projeto e Intervenc¢do Pratica I e II, integradas na Licenciatura em Desporto e
Atividade Fisica da Escola Superior de Educacao de Castelo Branco.

Este relatorio tem como principal objetivo descrever, analisar e refletir sobre as
atividades desenvolvidas durante o estagio curricular realizado no Sport Benfica e
Castelo Branco, bem como evidenciar as competéncias adquiridas ao longo deste
processo de formagao pratica.

O estagio decorreu durante a época desportiva 2025/2026, incidindo
principalmente sobre o futebol de formacdo. Ao longo deste periodo foram
desenvolvidas diversas atividades relacionadas com o acompanhamento dos
escaldes de formacgdo, com especial destaque para o escalao de Petizes, participando
em sessoOes de treino, jogos, torneios e atividades de desenvolvimento motor. Foi
ainda possivel colaborar pontualmente com o escaldo de Juvenis, acompanhando
treinos e observando diferentes metodologias de trabalho.

As fungdes desempenhadas incluiram a preparagao e organizacao dos treinos, o
acompanhamento dos atletas em contexto competitivo, a conducao de exercicios de
aquecimento e mobilidade, bem como a colaboracdo com a equipa técnica na gestao
das atividades diarias.

A realizacdo deste estdgio permitiu desenvolver competéncias técnicas,
pedagoégicas, organizacionais e relacionais fundamentais para o exercicio
profissional na area do desporto, contribuindo igualmente para o crescimento
pessoal e profissional do estagiario.

Conclui-se que esta experiéncia representou uma etapa importante na
consolidacdo dos conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura,
proporcionando uma visao mais proxima da realidade do treino desportivo e da
formacao de jovens atletas.

Palavras chave

Futebol de Formacao, Estagio, Treino Desportivo, Desenvolvimento Motor, Criancgas
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Abstract

This portfolio was developed within the scope of the Curricular Units Project and
Practical Intervention I and II, integrated into the bachelor’s degree in Sports and
Physical Activity at the School of Education of Castelo Branco.

The main objective of this report is to describe, analyse and reflect on the
activities carried out during the curricular internship at Sport Benfica e Castelo
Branco, as well as to highlight the skills acquired throughout this practical training
experience.

The internship took place during the 2025/2026 sports season and focused
mainly on youth football training. Throughout this period, several activities were
carried out involving the monitoring of youth teams, with particular emphasis on
the Petizes age group, including training sessions, matches, tournaments and motor
development activities. It was also possible to collaborate with the Juvenis age group
by attending training sessions and observing different coaching methodologies.

The duties performed included the preparation and organisation of training
sessions, monitoring athletes in competitive contexts, conducting warm-up and
mobility exercises, as well as collaborating with the coaching staff in the
management of daily activities.

This internship enabled the development of technical, pedagogical,
organisational and interpersonal skills that are essential for professional practice in
the field of sport, while also contributing to personal and professional growth.

In conclusion, this experience represented an important stage in consolidating
the knowledge acquired throughout the degree programme, providing a closer
understanding of sports coaching and youth athlete development.

Keywords
Youth Football, Internship, Sports Coaching, Motor Development, Children.
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Antonio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

| - INTRODUCAO

A pratica desportiva desempenha um papel importante no desenvolvimento
fisico, motor e social das criancas e jovens. Neste contexto, o futebol de formacgao
assume uma relevancia especial, contribuindo para o desenvolvimento de
competéncias desportivas e para a transmissao de valores fundamentais como o
respeito, a responsabilidade e o trabalho em equipa.

O presente portefolio resulta do estagio realizado no Sport Benfica e Castelo
Branco durante a época desportiva 2025/2026, no ambito da Licenciatura em
Desporto e Atividade Fisica da Escola Superior de Educacao de Castelo Branco. O
estagio decorreu sob a orientagdo do Professor Doutor Rui Paulo e do Professor
Doutor Joao Laia, permitindo o contacto direto com a realidade do treino desportivo
e da formacao de jovens atletas.

Os principais objetivos do estdgio consistiram em adquirir experiéncia pratica
em contexto real, desenvolver competéncias de observa¢do, comunicacio e
intervencdo pedagdgica, bem como consolidar os conhecimentos adquiridos ao
longo da formacdo académica. Por sua vez, este relatério tem como objetivo
descrever, analisar e refletir sobre as atividades desenvolvidas durante o estagio e
as competéncias adquiridas ao longo deste processo.

0 documento encontra-se organizado em diferentes sec¢des, incluindo a
caracteriza¢ao da instituicdo, a descrigdo das atividades realizadas, o diario de
bordo, as reflexdes desenvolvidas ao longo do estagio e a respetiva avaliacao final
da experiéncia.
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Il - PLANO DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

1. Autoapresentacao do autor

Escola: Escola Superior de Educacao do Instituto Politécnico de Castelo Branco
Nome: Antonio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Namero: 20210672

Minor: Desporto para Criancas e Idosos

Ano: 32 ano de Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica - 2025\2026

2. Reflexao sobre as Componentes do meu portefélio

Durante o meu estagio curricular no Sport Benfica e Castelo Branco tive a
oportunidade de acompanhar de forma mais préxima o escaldo de Petizes,
participando regularmente nos treinos e nos jogos realizados ao longo da época
desportiva. Esta experiéncia permitiu-me assumir um papel ativo no processo de
desenvolvimento dos jovens atletas, contribuindo para a sua aprendizagem
desportiva e crescimento pessoal.

Nos jogos, sempre que existiam duas equipas em competicao (Equipa A e Equipa
B), era frequente assumir a orientacdo técnica de uma das equipas, desempenhando
funcdes semelhantes as de treinador principal. Esta responsabilidade permitiu-me
desenvolver competéncias de lideranca, comunicacdo, tomada de decisdo e gestao
de grupo em contexto competitivo.

Relativamente ao escalao de Juvenis, colaborei principalmente na organizacao e
preparacdo das sessdes de treino, nomeadamente através da montagem dos campos
e materiais necessarios para a realizacdo dos exercicios. Em algumas sessoes fui
igualmente responsavel pela conducdao do aquecimento e pela realizacdo de
exercicios de mobilidade articular e ativagao fisica.

Esta experiéncia proporcionou-me um contacto direto com diferentes realidades
do futebol de formacdo, contribuindo significativamente para o desenvolvimento
das minhas competéncias profissionais e pessoais enquanto futuro licenciado em
Desporto e Atividade Fisica.
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3. Autoconhecimento
Analise SWOT Pessoal

FORCAS FRAQUEZAS

Responsavel Nervosismo em algumas situacdes;
Pontual; Pouca experiéncia como treinador
Organizado; principal;
Espirito de Equipa; Falta de experiéncia profissional;
Vontade de aprender. Dificuldade em falar para grupos

grandes;

Excesso de exigéncia comigo proéprio.
OPORTUNIDADES AMEACAS

Estagio no Benfica de Castelo Branco Mercado de trabalho competitivo;
Formacao continua Instabilidade profissional no desporto
Experiéncia pratica com criancas Poucas oportunidades na regido
Contactos profissionais Evolugdo constante da area
Possibilidade de prosseguir estudos Necessidade de atualizagdo permanente

Tabela 1- Analise SWOT Pessoal

Como posso coloca-los em evidéncia no meu portefolio?

Posso evidenciar estes aspetos através da apresenta¢io das atividades desenvolvidas durante o
estagio, dos planeamentos realizados, das reflexdes efetuadas apos as sessdes e da demonstragio da
evolucdo das minhas competéncias ao longo do ano letivo. A participacdo ativa nos treinos e jogos
permitiu-me desenvolver capacidades técnicas e humanas que serdo demonstradas ao longo deste

portefolio.

Qualidades pessoais e interpessoais

Considero-me uma pessoa responsavel, dedicada e comprometida com todas as tarefas que
assumo. Procuro sempre desempenhar as minhas fun¢des com seriedade e profissionalismo,
demonstrando disponibilidade para aprender e melhorar continuamente.

No relacionamento com os outros, considero que possuo boas capacidades de comunicagido e
trabalho em equipa. Ao longo do estagio procurei criar uma relacdo de confianca com os atletas,
colegas treinadores e restantes elementos do clube, promovendo um ambiente positivo e favoravel
a aprendizagem.

Destaco ainda a minha capacidade de adaptagido perante diferentes situagdes, a facilidade em
lidar com criangas e jovens e a vontade constante de contribuir para o desenvolvimento dos atletas,
ndo apenas a nivel desportivo, mas também ao nivel dos valores e comportamentos.
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Habilidades pessoais

Entre as minhas principais habilidades pessoais destaco a capacidade de lideranca,
organizacdo e planeamento. Durante o estagio tive a oportunidade de orientar grupos de atletas
em contexto de treino e competicdo, desenvolvendo competéncias relacionadas com a gestdo de
equipas e a tomada de decisoes.

Considero também possuir uma boa capacidade de observacgéo, o que me permite identificar
aspetos a melhorar no desempenho dos atletas e adaptar as atividades as suas necessidades. A
responsabilidade, a pontualidade e o espirito de iniciativa sdo igualmente caracteristicas que
procuro aplicar diariamente no meu trabalho.

A nivel técnico, desenvolvi competéncias na preparacdo e organizacgio de sessdes de treino,
na condugio de exercicios de aquecimento e mobilidade, bem como na dinamizagio de atividades
que promovem o desenvolvimento motor e social dos jovens praticantes.

4. Os Papéis da Minha Vida
Os meus sonhos de futuro

No futuro pretendo continuar a desenvolver a minha formagdo académica e profissional na area
do Desporto. O meu principal objetivo passa por consolidar os conhecimentos adquiridos durante a
licenciatura e continuar ligado ao futebol de formacgado, uma area pela qual tenho um grande interesse.

Gostaria de continuar a adquirir experiéncia pratica como treinador, aprofundando
competéncias relacionadas com o treino desportivo, a pedagogia e o desenvolvimento de jovens
atletas. Paralelamente, pretendo frequentar a¢des de formacgdo e cursos especializados que me
permitam evoluir profissionalmente e aumentar as minhas oportunidades de insercdo no mercado
de trabalho.

A longo prazo, ambiciono construir uma carreira so6lida na drea do desporto, contribuindo para
a formacao desportiva e pessoal dos atletas com quem venha a trabalhar.

O meu tempo livre

Atividades

Nos meus tempos livres gosto de praticar pesca, uma atividade que me permite estar em contacto
com a natureza, relaxar e desenvolver a paciéncia e a concentracdo. Tenho também interesse pela
agricultura, participando sempre que possivel em tarefas relacionadas com o cultivo e manutencio
de terrenos agricolas, o que me proporciona aprendizagens importantes sobre responsabilidade e
dedicacio.

Além disso, gosto de conviver com amigos e familiares e de acompanhar eventos desportivos,
especialmente relacionados com o futebol. Estas atividades contribuem para o meu bem-estar,
ajudam-me a manter um equilibrio entre a vida pessoal e académica e permitem-me desenvolver
competéncias e valores importantes para o meu crescimento pessoal e profissional.
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O meu outro curriculum

Para além do meu percurso académico, o meu crescimento pessoal foi fortemente influenciado
pelo meio onde cresci. Desde cedo estive ligado ao campo e as atividades rurais, acompanhando de
perto o trabalho desenvolvido pela minha familia. O meu pai é artesdo e dedica-se a producdo de
queijo artesanal, o que me permitiu conhecer e valorizar o trabalho manual, a dedicagdo, a
responsabilidade e o respeito pelas tradigdes locais.

Ao longo da minha infincia e juventude participei frequentemente em atividades relacionadas
com o campo, a produgdo artesanal e a pesca, experiéncias que contribuiram para o desenvolvimento
da minha autonomia, capacidade de trabalho e sentido de compromisso. Estas vivéncias ensinaram-
me a importancia do esforgo, da persisténcia e da valorizacdo dos recursos naturais e culturais da
regido onde cresci.

Paralelamente, o desporto sempre fez parte da minha vida, com especial destaque para o futebol
e o futsal. A pratica destas modalidades permitiu-me desenvolver competéncias como a disciplina, o
espirito de equipa, a capacidade de lideranga e a gestdo de desafios em contexto competitivo.

A experiéncia adquirida durante o estidgio no Sport Benfica e Castelo Branco contribuiu
igualmente para o meu crescimento pessoal e profissional, proporcionando contacto direto com
atletas, treinadores e situacdes reais de intervencdo desportiva, reforcando ainda mais o meu
interesse pela drea do desporto e da formacao de jovens atletas.

5. A Minha Aprendizagem
O meu percurso

0 meu percurso académico iniciou-se na Escola Basica do Ladoeiro, onde frequentei o 1.2 ciclo
do ensino basico. Posteriormente, prossegui os meus estudos na Escola José Silvestre Ribeiro, em
Idanha-a-Nova, onde conclui o ensino basico.

Mais tarde, ingressei na Escola Profissional da Raia, também em Idanha-a-Nova, onde frequentei
o Curso Profissional de Técnico de Desporto. Foi nesta fase que desenvolvi um maior interesse pela
area do desporto e adquiri conhecimentos que influenciaram a minha decisdo de seguir esta area
profissionalmente.

Ap6s a conclusdo do curso profissional, continuei a minha formacéo através do CTeSP em Técnico
de Desporto e Atividade Fisica. Esta formagido permitiu-me aprofundar conhecimentos tedricos e
praticos relacionados com a atividade fisica, o treino e a promogdo da saude.

Atualmente, frequento a Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica na Escola Superior de
Educagdo de Castelo Branco, procurando consolidar e ampliar as competéncias necessarias para
exercer func¢des na area do desporto.
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Relativamente ao meu percurso desportivo, iniciei a pratica de futebol no Sport Benfica e Castelo
Branco, onde permaneci durante cerca de quatro anos. Posteriormente representei o Clube
Desportivo Os Idanhenses durante cinco anos, continuando a desenvolver as minhas capacidades
enquanto atleta.

Mais tarde, optei por ingressar no futsal, modalidade que pratiquei durante seis anos na
Associacdo Cultural e Desportiva do Ladoeiro (ACDL). Ao longo deste percurso adquiri experiéncias
importantes que contribuiram para o desenvolvimento de valores como a disciplina, o compromisso,
0 espirito de equipa e a responsabilidade, aspetos que hoje considero fundamentais na minha
formacgio pessoal e profissional.

O meu estilo de aprendizagem

A partir dos resultados obtidos no Questionario dos Estilos de Aprendizagem, considero que
possuo caracteristicas que favorecem uma aprendizagem baseada na observacdo, reflexdo e
aplicagdo pratica dos conhecimentos.

Ao longo do meu percurso académico e desportivo, verifiquei que aprendo com maior facilidade
quando tenho oportunidade de observar, experimentar e aplicar os contetidos em situacdes reais.
Esta caracteristica tornou-se ainda mais evidente durante o estagio realizado no Sport Benfica e
Castelo Branco, onde a observacdo dos treinos, dos jogos e das metodologias utilizadas pelos
treinadores contribuiu significativamente para a minha aprendizagem.

Relativamente ao estilo de aprendizagem visual, considero que a demonstra¢do pratica dos
exercicios, a observacdo dos atletas e a utilizacdo de exemplos concretos facilitam a compreensao e
assimilacdo dos contetdos. Por outro lado, valorizo também uma aprendizagem estruturada e
progressiva, permitindo consolidar conhecimentos antes de avangar para novos desafios.

De uma forma geral, os resultados obtidos refletem a importancia da aprendizagem pratica no
meu processo de formacao, aspeto que considero essencial para o desenvolvimento de competéncias
na area do Desporto e Atividade Fisica.

Em 1988, os autores Richard Felder e Linda Silverman publicaram a sua pesquisa sobre Estilos
de aprendizagem. Segundo eles, a aprendizagem depende da preparacdo educacional do aprendiz e
a conexao dos seus EA com o estilo de ensino do professor (Felder e Silverman, 1988). A maior
contribuicdo de Felder e Silverman para os estudos sobre estilos de aprendizagem foi a criacdo de
um modelo que explica como um aprendiz se comporta e se relaciona perante a oferta de informacao.
Baseados em estudos de Kolb (1984), que se aprofunda na aprendizagem experimental e em estudos
de Jung (1971) que descreve como as fung¢des psicoldgicas se reconhecem e orientam com o mundo
externo, foi criado o Modelo de Aprendizagem Felder- Silverman (Felder e Henriques,1995).

Para identificar os Estilos de Aprendizagem dos individuos, Felder e Soloman (1991) utilizaram
também, como a maioria dos autores, um questiondrio, o Index of Learning Styles (ILS), que contém
quarenta e quatro questdes com duas opg¢des cada uma, resultando num total de onze questdes para
cada dimensdo. Dependendo da pontuagdo obtida, o entrevistado é classificado em trés escalas de
preferéncia: forte (9-11), moderada (5-7) e fraca (1-3), conforme pode ser observado na Figura 1.
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Dimensdes Estilos Estilos
Entrada Visual Verbal
Percepgdo Sensorial Intuitivo

3 1 3
Processamento Ativo Reflexivo
Entendimento Sequéncial Geral

Faixas de preferéncias

Figura 1-Modelo dos Estilos de Aprendizagem de Felder e Silverman. Adaptado de Felder e Soloman (1991)

Segundo Felder e Henriques (1995), a proposta deste modelo é demonstrar duas formas
antagonicas para os meios como os aprendizes preferem receber e processar informagdes:

Processamento (Ativo e Reflexivo): indica como as informagdes sdo percebidas e
convertidas em conhecimento. Os ativos preferem experimentar e participar de forma coletiva;
os reflexivos primam pela reflexao e trabalham individualmente (Felder --e Soloman, 1991);

Percecdo (Sensorial e Intuitivo): relacionada com a forma de como as pessoas percebem o
ambiente ao seu redor. Os sensoriais preferem fatos e dados, dando valor a experiéncias; os
intuitivos sdo menos atentos e preferem principios teéricos (Felder e Soloman, 1991);

Entrada (Visual e Verbal): forma como preferem receber o conhecimento. Os visuais tém
boa memoéria gravando desenhos, filmes, figuras, esquemas e experiéncias praticas; os verbais
preferem receber informacgdes ditas, escritas ou cantadas (Felder e Soloman, 1991);

Entendimento (Sequencial e Geral): tem haver com o acompanhamento do assunto. Os
sequenciais aprendem melhor quando o material é aproveitado de forma légica, cronolégica e
sistematica; os globais preferem escolher qual a sequéncia que vai aprender, sem respeitar a
cronologia ou ordem légica (Felder e Soloman, 1995).

Para Lopes (2002), as dimensdes dos estilos de aprendizagem dos alunos ndo sdo estéaticas, e por
isso, podem modificar-se com o tempo, de acordo com as mudangas que ocorrem com o estudante
que a carrega, advindas do ambiente educacional onde o mesmo esta inserido.
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Verbal - Linguistica
10

Naturalista Interpessoal

Musical Intrapessoal

Cinestésico - Corporal Logico - Matematica

Visuo - Espacial

Figura 2- Autoanalise das Inteligéncias Multiplas com base no modelo de Gardner (1995).

1. Inteligéncia Légico Matematica

Considero possuir uma capacidade razoavel para resolver problemas e interpretar informacao,
competéncia que fui desenvolvendo ao longo da minha formacdo académica.

2. Inteligéncia Linguistica ou Verbal

Considero possuir uma boa capacidade de comunicac¢do, tanto oral como escrita, aspeto
importante na relagcao com atletas, treinadores e colegas.

3. Inteligéncia Musical

Embora a musica esteja presente no meu dia a dia, ndo considero esta uma das minhas areas mais
fortes.

4. Inteligéncia Espacial

Tenho facilidade em interpretar espacos, posicionamentos e movimentos, competéncia
importante no contexto desportivo.

5. Inteligéncia Corporal Cinestésica

Considero esta uma das minhas principais inteligéncias, resultado do meu percurso ligado ao
futebol, futsal e a 4rea do desporto.

6. Inteligéncia Interpessoal

Tenho facilidade em comunicar e relacionar-me com diferentes pessoas, criando ambientes
positivos de trabalho e cooperacio.

7. Inteligéncia Intrapessoal

Considero-me uma pessoa responsavel, capaz de reconhecer os meus pontos fortes e aspetos a
melhorar, procurando evoluir continuamente.

8. Inteligéncia Naturalista

Apesar de apreciar o contacto com a natureza, ndo considero esta uma das inteligéncias mais
desenvolvidas em comparagio com as restantes.
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As minhas habilidades intelectuais

Considero que as minhas principais habilidades intelectuais sdo a capacidade de observacao,
andlise e adaptacdo a diferentes situacdes. Ao longo do meu percurso académico e desportivo
desenvolvi a capacidade de compreender e interpretar situacdes de treino e competicdo,
identificando aspetos que podem ser melhorados.

Destaco também a minha capacidade de aprendizagem, procurando constantemente adquirir
novos conhecimentos e aplica-los na pratica. Tenho facilidade em trabalhar de forma organizada,
cumprir objetivos e resolver problemas que surgem durante as atividades desenvolvidas.

A experiéncia adquirida ao longo do meu percurso académico e desportivo permitiu-me
desenvolver competéncias de observacdo, comunicagdo, organizacdo e resolucdo de problemas,
fundamentais para a intervengao na area do desporto.

As minhas inclinacées por este campo

0 meu interesse pela drea do desporto surgiu desde muito cedo através da pratica desportiva. A
participacdo em varias modalidades, especialmente no futebol e no futsal, despertou em mim a
curiosidade de compreender melhor os processos de treino, desenvolvimento dos atletas e
organizacao das atividades desportivas.

A realizacdo do Curso Profissional de Técnico de Desporto reforcou ainda mais esta vocacio,
permitindo-me perceber que pretendia construir o meu futuro profissional nesta area. Atualmente
sinto um interesse especial pelo treino de jovens atletas e pelo futebol de formacao, uma vez que
considero fundamental contribuir para o desenvolvimento motor, social e pessoal das criancas e
jovens.

O meu trabalho académico

Ao longo do meu percurso académico procurei cumprir todas as responsabilidades de forma
empenhada e responsavel. Desde o Curso Profissional de Técnico de Desporto até a Licenciatura em
Desporto e Atividade Fisica, tenho procurado adquirir conhecimentos tedricos e praticos que me
permitam evoluir enquanto futuro profissional.

A realizacdo de trabalhos, projetos, estidgios e atividades praticas contribuiu para o
desenvolvimento das minhas competéncias técnicas, pedagégicas e relacionais. Considero que o meu
percurso académico tem sido marcado pela dedicagdo, vontade de aprender e procura constante de
melhoria.

As minhas necessidades nesta unidade curricular

No ambito desta unidade curricular, considerei essencial aprofundar os meus conhecimentos
sobre a intervencdo pratica em contexto real, desenvolvendo competéncias relacionadas com o
planeamento, organizagdo e condugio de atividades desportivas.

Pretendia também melhorar a minha capacidade de lideranga, comunicagdo e gestdo de grupos,
bem como adquirir mais experiéncia no acompanhamento de atletas em contexto de treino e
competicdo. A realizacdo do estagio permitiu responder a muitas destas necessidades,
proporcionando uma aprendizagem pratica extremamente importante para a minha formacao.
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6. O Meu Plano de Desenvolvimento Profissional
Expetativas em relacdo ao Projeto e Intervencao Pratica

Antes do inicio do estagio, as minhas expectativas em relacdo a Unidade Curricular de Projeto e
Intervencgio Pratica eram bastante positivas, pois considerava que esta seria uma oportunidade para
aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura em contexto real.

Esperava adquirir experiéncia pratica na area do treino desportivo, desenvolver competéncias
de comunicacdo, organiza¢do e intervencdo pedagdgica, bem como compreender melhor o
funcionamento de uma instituicdo desportiva e a dindmica do futebol de formacio.

Pretendia ainda contactar diretamente com atletas e treinadores, enfrentar novos desafios e
consolidar conhecimentos essenciais para o meu futuro profissional. No final do estagio, considero
que as expectativas iniciais foram alcang¢adas, tendo esta experiéncia contribuido significativamente
para o meu desenvolvimento académico, pessoal e profissional.

Como entendia o Projeto e Intervencao Pratica

Antes do inicio do estagio, entendia o Projeto e Intervencdo Pratica como uma oportunidade para
aplicar em contexto real os conhecimentos adquiridos ao longo da minha formacdo académica.
Considerava que esta experiéncia me permitiria compreender melhor o funcionamento de uma
instituicdo desportiva, desenvolver competéncias profissionais e adquirir experiéncia pratica junto
de atletas e treinadores.

Ao longo do estagio confirmei a importincia desta unidade curricular, uma vez que me
possibilitou contactar diretamente com a realidade do futebol de formacdo e assumir
responsabilidades que contribuiram para o meu crescimento profissional.

Contributos da minha experiéncia desportiva

A minha experiéncia enquanto praticante de futebol e futsal teve um papel muito importante
durante o estagio. O conhecimento adquirido ao longo dos anos como atleta permitiu-me
compreender melhor as necessidades dos jogadores, os processos de treino e as exigéncias da
competigao.

As experiéncias vividas no Sport Benfica e Castelo Branco, no Clube Unido Idanhense e na
Associagdo Cultural e Desportiva do Ladoeiro contribuiram para o desenvolvimento de valores como
o respeito, a disciplina, a responsabilidade e o espirito de equipa, que procurei transmitir aos atletas
com quem trabalhei durante o estagio.
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Aquelas coisas que me interessam profissionalmente

Profissionalmente, tenho um interesse especial pelo treino desportivo, principalmente no futebol
de formacgdo. Gosto de trabalhar com criangas e jovens, contribuindo para o seu desenvolvimento
motor, técnico e social.

Interesso-me também por areas relacionadas com a preparacio fisica, planeamento do treino e
promocao da atividade fisica. Considero que estas areas oferecem oportunidades de aprendizagem
continua e permitem desempenhar um papel importante na formacdo e desenvolvimento dos
praticantes.

O que conhec¢o desse mundo

Através do meu percurso académico, da pratica desportiva e da experiéncia adquirida durante o
estagio, fui adquirindo conhecimentos sobre o funcionamento das organiza¢des desportivas,
planeamento de treinos, gestdo de grupos e acompanhamento de atletas.

Tenho consciéncia de que o mundo do desporto exige atualizagdo constante, capacidade de
adaptacdo e formacdo continua, pelo que considero importante continuar a investir no meu
desenvolvimento profissional para responder as exigéncias desta area.

Contato com o mundo do trabalho

Qual o objetivo que atingi

Um dos principais objetivos que consegui atingir foi a aquisicdo de experiéncia pratica em
contexto real de treino e competicdo. Ao longo do estagio participei ativamente nas sessdes de treino
e nos jogos dos escaldes de formagdo, assumindo responsabilidades que contribuiram para o
desenvolvimento das minhas competéncias profissionais.

Consegui melhorar a minha capacidade de comunicagdo, organizacdo, lideranga e
relacionamento com os atletas, sentindo-me atualmente mais preparado para enfrentar futuros
desafios profissionais na area do desporto.

Que experiéncia vivi? Onde, quando, como atingi este
objetivo?

Esta experiéncia foi vivida durante o estagio realizado no Sport Benfica e Castelo Branco, ao longo
da época desportiva 2025/2026. Através da participacdo regular nos treinos e jogos dos escaldes de
formacgido, especialmente dos Petizes, tive a oportunidade de aplicar conhecimentos adquiridos
durante a licenciatura e desenvolver novas competéncias em contexto real.

A preparacdo dos treinos, o acompanhamento dos atletas em competicdo, a realizacdo de
exercicios de aquecimento e mobilidade e a colaboragdo com a equipa técnica permitiram-me atingir
os objetivos inicialmente definidos para esta etapa da minha formacao.
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Informacao que ja tenho

Ao longo da minha formagdo académica e desportiva adquiri conhecimentos relacionados com o
treino desportivo, desenvolvimento motor, planeamento de atividades, organizacdo de sessdes de
treino e acompanhamento de atletas. Possuo ainda conhecimentos sobre o funcionamento de clubes
desportivos e sobre a importancia da atividade fisica no desenvolvimento das criancas e jovens.

A experiéncia acumulada enquanto atleta e estagiario permitiu-me compreender melhor as
exigéncias do trabalho desenvolvido pelos profissionais da area do desporto.

Informacédo que me falta

Apesar dos conhecimentos ja adquiridos, considero que ainda necessito de aprofundar aspetos
relacionados com o planeamento a longo prazo, gestdo de equipas, preparacao fisica especifica e
metodologias avancadas de treino. Pretendo também continuar a desenvolver competéncias
relacionadas com a lideranca, comunicagao e tomada de decisdo em contextos mais exigentes.

Reconhecgo a importancia da formacdo continua para acompanhar a evolucdo constante da area
do desporto e melhorar o meu desempenho profissional.

Decisées que ja tomei a respeito do meu presente ou futuro
profissional

Relativamente ao meu futuro profissional, pretendo continuar ligado a area do desporto, procurando
desenvolver experiéncia no treino desportivo, especialmente no futebol de formacao.

Considero importante continuar a investir na minha formacao através da participagdo em cursos,
acdes de formacgido e outras oportunidades de aprendizagem.

Pretendo ainda continuar a adquirir experiéncia pratica que me permita consolidar conhecimentos
e aumentar as minhas competéncias profissionais.

Quais os objetivos a melhorar?

Os principais objetivos que pretendo melhorar passam pelo desenvolvimento das minhas
capacidades de lideranga, comunica¢do e planeamento de treino. Procuro também ganhar maior
confiangca na conduc¢do auténoma de sessdes e aumentar os meus conhecimentos técnicos e
metodoldgicos relacionados com o treino desportivo.

Outro objetivo importante consiste em desenvolver uma maior capacidade de gestdo de grupos
e adaptacio as diferentes caracteristicas dos atletas.

Que caminhos de atuacao sugerem as minhas autoavaliacdes

em relacdo a minha carreira?

As minhas autoavaliagdes demonstram que possuo uma forte motivacdo para trabalhar na area
do desporto, particularmente no contexto do treino de jovens atletas. Os resultados obtidos ao longo
do estagio indicam que devo continuar a investir na formac¢do pratica e académica, procurando
oportunidades que me permitam adquirir experiéncia e aperfeicoar competéncias profissionais.

Considero igualmente importante manter uma atitude de aprendizagem continua, procurando
novas experiéncias que contribuam para o meu crescimento enquanto profissional.
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Que experiéncias vivi que mostram em que é que eu devo

melhorar?

Durante o estagio surgiram varias situa¢des que me permitiram identificar aspetos a melhorar,
nomeadamente ao nivel da lideranc¢a de grupos, gestdo do tempo das sessdes e comunicacdo em
determinados momentos de treino e competigdo.

Estas experiéncias permitiram-me compreender melhor as exigéncias da profissdo e reforcaram
anecessidade de continuar a desenvolver competéncias técnicas e pedagdgicas que contribuam para
uma intervencdo mais eficaz.

Plano para poder consegui-los

A que meios devo recorrer para melhorar?

Para alcancar os objetivos definidos, pretendo continuar a investir na minha formagio académica
e profissional através da participagdo em cursos, acées de formagio, workshops e experiéncias
praticas na area do desporto.

Pretendo igualmente aprender com profissionais mais experientes, observando diferentes
metodologias de trabalho e procurando aplicar novos conhecimentos nas minhas futuras
intervencoes. A experiéncia pratica e a formacédo continua serdo fundamentais para a minha evolucédo
enquanto profissional do desporto.
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Il - PROJETO DE FORMACAO

Identificacao da Escola

Escola: Escola Superior de Educagao de Castelo Branco
Morada: Rua Professor Doutor Faria de Vasconcelos; 6000-266 Castelo Branco, Portugal

Telefone: +351 272 339 100 Fax: +351 272 343 477

Duracdo: 1 de outubro de 2025 a 29 de junho 2026
Calendarizacao: 12 semestre e 22 semestre

Local de Formacao: Formacao do Benfica de Castelo Branco
Identificacao da Modalidade: ESECB - Treinos de Coordenag¢ao Motora Global;

Identificacao do Supervisor

Nome: Rui Miguel Duarte Paulo
Contato: +351 964 566 995

ruipaulo@ipcb.pt
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Minor: Criancgas e Idosos

Instituicdo  Benfica de Castelo Branco

Estagiario:  Antdnio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Data de inicio: 1 de outubro de 2025 Data de Fim: 29 de junho de 2026

Horario de Tarde

Trabalho Segunda-feira 18h30-19h30
Quarta-feira 18h30-19h30
Terca-feira 20h00 - 21h30
Sexta-feira 19h30 - 21h00

Tutor de pratica (Instituicao): Professor Jodo Laia

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo

Descricao do Plano de Trabalhos:

Titulo do Plano de Coordenacao Motora Global - Benfica de Castelo
Trabalhos: Branco
Objetivos:

- Desenvolver a Coordenacao Motora Global nos escaldes de formacdo: Petizes,
Juvenis.

- Aprimorar as capacidades fisicas dos alunos;
- Desenvolver ética e socializacdo entre equipa;
- Combater défices de movimento;

- Potenciar o crescimento individual e de grupo.

Atividades a Desenvolver:

Circuitos - Desenvolver a forga;
- Potencializar a resisténcia;
- Melhorar o equilibrio;
- Aperfeicoar a coordenagdao motora;
- Aprimorar a agilidade;

- Fomentar a criatividade;
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- Promover a autonomia.

Jogos - Desenvolver a resisténcia, coordenacao motora e a agilidade;
- Aumentar a velocidade;
- Respeitar regras, colegas e adversarios;
- Aprimorar a nogao espacio-temporal;
- Trabalhar em equipa e melhorar a comunicagao;
- Desenvolver a capacidade de lideranga;

- Refinar a atencao-concentracao;

Alongamentos - Aumentar a flexibilidade;

- Prevenir lesoes;

Resultados Esperados:

Desenvolver as capacidades motoras basicas dos atletas;
Promover a aprendizagem e compreensao das regras do futebol;

Melhorar as competéncias técnicas fundamentais, nomeadamente o passe,
rececao, condugdo de bola e remate;

Estimular a autonomia, a confianca e a tomada de decisdo em contexto de jogo;
Fomentar o espirito de equipa, o respeito pelos colegas e o fair-play;

Consolidar habitos de pratica desportiva regular;

Potenciar a evolugdo técnica e social dos atletas ao longo da época desportiva;

Reforcar valores como a responsabilidade, a disciplina e a cooperacdo.

Calendarizagao:

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira
18h00-19h30 20h00-21h30 18h00-19h30 19h30-21h30
Petizes Juvenis Petizes Juvenis
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Declaracao de Missao de Carreira

Ao longo do meu percurso académico e pessoal, os meus objetivos profissionais tém-se
tornado cada vez mais claros. A minha principal meta a curto prazo passa por concluir a
Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, dando continuidade a minha formacgio através da
realizacdo de um mestrado na area do desporto.

Paralelamente, pretendo ingressar no mercado de trabalho ou realizar um estagio profissional
que me permita adquirir experiéncia pratica, desenvolver competéncias profissionais e consolidar
os conhecimentos adquiridos ao longo da minha formacao.

A médio e longo prazo, ambiciono criar um projeto ou negécio ligado a area do desporto,
contribuindo para a promogido da atividade fisica e para o desenvolvimento desportivo de
diferentes populagées.

Por fim, considero fundamental continuar a investir na minha formacao e aprendizagem ao
longo da vida, procurando atualizar conhecimentos, adquirir novas competéncias e evoluir
continuamente enquanto profissional e pessoa.

Principais objetivos de carreira

O que precisas atingir a médio prazo para atingir a tua missao?

Objetivo: Concluir a Licenciatura em Desporto e Atividade Data prevista

Fisica Setembro 2026

Objetivo: Comegar a trabalhar ou um estagio profissional Data prevista

Outubro 2026

Objetivo: Ingressar no Mestrado Data prevista

setembro\outubro\novembro

2026

Objetivo: Concluir o Mestrado Data prevista

junho\julho 2028
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e Idosos

Balango de aspetos relativos a Interveng¢ao Técnica

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia, mas posso melhora-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

Inicio Final Final
PIP1 PIP1 PIP2

Relacionar-se com o(a)s colegas e funcionarios ...... B A A
Colaborar nas atividades da instituicao B B A
Interagir com os encarregados de educagao .........ccocuiininiseinnninsini e C B B
Animar atividades de relagdo com 0 meio envolvente ........ccocevrrieeerriessisssnnnennns C B B
Identificar recursos de treino B B B
Identificar recursos na comunidade ... B B B
Diversificar estratégias de ensiNO/treino ..........coveeennereeeesrsesssesesesssesssnsssessssssssssenes C B B
Utilizar meios auxiliares de ensino/treino ... C B B
Gerir 0 teMPO e SESSA0D ..ccuveermcuiniiiit s s s s s s s sa s sre s abssnnes B B B
Garantir interagdes positivas com os utentes ......... B B B
Estimular os interesses dos UtENEES .......cccocuniveiininiinin e C B B
Intervir nos problemas de indiscipling .......ccccocveneiviinsninininsni s C B B
Prevenir problemas de indisCipling .......c.ccoeveeriniinnnnssennnnninninesnsssesscsssessssssssesessssssssane B B B
Produzir instrumentos de avaliagao .........ccervesinsininenininnnnisnsnssss s sns s sssenes B B B
Adequar 0s planos A0S ULENTES .........ccvvvinineineiinsisisuseisssssnsssess s ssssssessssssssss sasssssns B B B
Definir objetivos pedagigicos/de treino .........c.cinienennenncsnsnsnenssmesnessssens B B B
Planificar atividades ..........ccceevvvsnvninenininncssnnnecnssanees B B B
Promover a participagao dos utentes B B B
Proporcionar informagao Clara ........ccinnenninssnssnssnnnssssssnesssssssssesssesssssssssssssssssess B B B
Fazer qUESLIONAMENTO ...t s e s s sessas s s s sss s sne s B B B
Controlar as atividades de aprendizagem/treino ...........cceeeeeeevererrenressnesseesenenes C B B
Garantir a integragdo de utentes deficientes .......cccceecverrieccnrerinssnnsnesesenessssnenesesnnns B B B
ClasSifiCar 0S ULENTES ......ccceeivisuiienininiinssnsissiisesns s ssssssessssssssssssss st ssssnssessssasssas sassnsns B B B
Dinamizar agoes de fOrmagao ........ccuvuneneinnssninininnssssssisnas s s sssssssssssssesssssssssesns B B B
Avaliar a Sua Propria iINtErVENGA0 ........cccemrrerernssessssssenssssssnssesassassasssesssssssnssassssssnsss B B B
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e Idosos

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia
B: Possuo esta habilidade/competéncia mas posso melhora-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

constituir os principais problemas na sua formagao.

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

Balango de COMPETENCIAS GENERICAS (conjunto de destrezas e conhecimentos comuns a todos os
cursos superiores) em que pensa nao estar suficientemente preparado(a) ou que podem

Inicio
PIP1

Final
PIP1

Final
PIP2

Capacidade de analise @ SINTESE ........cceeeeerrererrernnreneeseseesssesersessseessseesssssnnneessssssssnneenns

Capacidade de organizagdo e planificagao ...

Comunicacao oral e escrita na lingua materna

Conhecimentos de uma lingua estrangeira ..........ccceeesrninsneesiisssnensssseessssssessesnnns
Conhecimentos de informatica relativos ao ambito de estudo .........cccccecererveeeennnne.
Capacidade de gestao da infOrmagan ..........ccceeverveinernenneinennenneineseeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseesesees

Resolugdo de problemas .........cccccvnevrssinsnensinsnnscese s

TOMAAA A€ UECISOES ....cuereeeeereeseireeseee st seseese e sae e e sas e s sssssssssssssssssssssnssssssssssssssss

Trabalho em equIPa .....ccccceveereererseeneesecre e e see e e e

Trabalho numa equipa de carater interdisciplinar ..........cccceverveeviesnrsensnsnnsnssnsssennesnnes

Trabalho num contexto iNterNacional ...........cocccveveeccnenseececreesee et s st e sneseesnens

Habilidades nas relagGes interpessoais ...

Reconhecimento da diversidade e da multiculturalidade ..........c.ccveenivineennnrreenennns

RACIOCINIO CrtICO .ccceeeeeerireeerenrereennenreseeesesseesaeneeseennsnnenees

COMPIOMISSO GLICO .oecerreeeeeerereeereesesseesessessessesseessesssseesessassessesssssessessssssssasnsessssasnsessssasnsssass
Aprendizagem aULONOMA .........ccvieeeineineeneinrnsesssssesessesssssesssssassassssssssssssssssssssasssssssnsssssns
Adaptagdo @ NOVAS SITUACOES ....coveeeersisessesussnssssssnssessssnssssssnssssssssssssssassssssssssasssusssssesassases

(o Y 1T« - T [P N
(e [T T Vo N
Conhecimento de outras Culturas @ COSTUMES .........ccevveerierisssnssesassessssssnesssssssssssesassasssas

Iniciativa e espirito eMpPreendedor .........ccieeireiesnnsnenecseissns s sssssssesesssssessssesesssnsns

Motivagao pela qualidade .......cccccoeveererrnencesecsensncsecsessecseenenes

Sensibilidade a temas do meio ambiente

Utiliza os espagos em branco para acrescentar outras competéncias que consideres

importantes e ndo estejam incluidas na lista acima.

™ ® ™ ™ ©® O OH ™ @ @ @ ©® o O 0O ;@ mm@ ;e O ;o w W

® O ® ® ®® ® PO O IO

® ® ® @ ® ® ® @ ® O O TP PP P O O
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e Idosos

Balanco de COMPETENCIAS ESPECIFICAS (conjunto de destrezas e conhecimentos que s3o proprios
de cada curso que os diferenciam dos outros e, que ao terminar os estudos, devem ser do dominio dos
formados) em que pensa nado estar suficientemente preparado(a) ou que podem constituir
os principais problemas na sua formagao.

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia mas posso melhoré-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

Inicio Final Final
PIP1 PIP1 PIP2

I— Aprendizagem dos conhecimentos disciplinares basicos (saber)
Conhecer e compreender o objeto de estudo das Ciéncias da Atividade Fisica e do
DIESPOITO ittt ettt e e e s st st e e e bbb bbb bt es b et s et eneenen C B B
Adquirir a formagao cientifica basica aplicada a atividade fisica e ao desporto nas suas
diferentes ManifeStagOes .......cvccieveieireie et st st s ber s B B B
Conhecer e compreender os fatores fisioldgicos, biomecanicos, comportamentais e
sociais que condicionam a prética da atividade fisica e do desporto ..........cccceueuee.. B B B
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre a estrutura e
fuNGa0 dO COrPO NUMANO ..ttt e e s e e C B B
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre os aspetos
psicoldgicos e SOCiais dO SEr NUMANO ....vevveeeeiiiieiie e B B B
Conhecer e compreender os fundamentos, estruturas e fungdes das habilidades e
padroes da motricidade hUMana .......ccouviievreiinece st st s B B B

Conhecer e compreender a estrutura e fungdo das diferentes manifestagdes da

MOLrCIAAdE NUMANG .ot r s e saeeteeteeteetesaeeeas C B B
Conhecer e compreender os fundamentos do desSPOrto .........cceeiireevesenerinrinesceneceenens B B B
Il - Aprendizagem dos conhecimentos aplicados. Competéncias profissionais

especificas (saber fazer especifico). Ser capaz de:

Utilizar o exercicio fisico e 0 ambiente como meio de promogado e conservagao da
salde, Alegria € DEM-STAr .....cccuice ettt s s et s e s ses e s B B B

Aplicar principios fisiolégicos, biomecanicos, comportamentais e sociais, aos
diferentes campos da atividade fisica € do desporto ........cccecvceieiveniirinecvesssierene B B B

Organiza e prescreve programas de atividades aplicando critica e adequadamente,
de forma integrada saberes multidisciplinares e interdisciplinares, mobilizando
dados da investigacdo relacionados com o bem-estar, considerando os
contextos culturais e sociais, das populagdes com deficiéncias, das criangas e

T OSOS vttt ettt ste e e bttt ste st s et e b ses s et et et saa ses ettt eae et st aes et bt eaeebeen bt ereeasene B B B
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Planeia, gere, avalia e controla programas ludicos promotores do bem-estar
e desenvolvimento harmonioso de criangas ou promotores do bem-estar e
manutengdo da qualidade de vida do idOSO .......cccceeevreieiicece e

Define, desenha, desenvolve e avalia os processos de ensino-aprendizagem
relativos a atividade fisica e ao desporto, de acordo com as carateristicas

individuais e contextuais das pessoas com quem trabalha

Avalia as diferentes atividades como elemento regulador e promotor da qualidade
de vida, das populagGes com deficiéncia, das criangas e idoS0S .......cccceeeeeirerinnnne
Promove aprendizagens relativas a atividade ludico-recreativa e fisico-desportiva
tendo em conta as carateristicas individuais e contextuais das populagdes com
QUE Trabalia oo et b e b s et er e b sa s
Promove e avalia a formagdo de habitos perduraveis e autonomos da pratica
da atividade fisica @ dO dESPOItO .....ccourieeireeiririci ettt
Planifica, desenvolve e avalia a realizacdo de programas de atividades fisico-
desportivas para populagGes especiais no ambito da atividade fisica e desporto
PATA TOUOS ettt ettt ettt et e she s e s e e s e s e s e et b e e b s e s e
Avalia a condigdo fisica prescrevendo exercicios fisicos orientados para a saude e
sabe identificar os riscos que decorrem para a saude, da pratica de
atividades fisicas INAdEQUAES .......cocveeiverieienercirnt ettt b eseaiee
Identifica os riscos para a saude das populagées com deficiéncia ou de criangas e
idosos, relativamente as praticas ludico-recreativas e fisico-desportivas
INAAEGUATAS «..eeeveieciet st st st e ea et s s ebe s e b s e e s e s
Planifica, desenvolve e controla o processo de treino nos seus distintos niveis
de acordo com as populagdes com quem trabalha .......cccoceeeveveererinevennesenrcre s
Elabora programas para a direcdo de organizag0es, entidades e instalagdes

desportivas .......cceeene

Coopera de uma forma participada na organizagdo e desenvolvimento de
eventos direcionados a populagdes com deficiéncia ou a criangas e idosos .........
Selecionar e saber utilizar os materiais e equipamentos adequados as necessidades
das populacGes especiais com as quais trabalha, tendo em conta os diferentes
contextos de atuacdo e também as questdes de seguranca e risco especificas
Conseguir pesquisar e avaliar factos, teorias, paradigmas, principios e conceitos das
matérias especificas relacionadas com a atividade ludico-recreativa e fisico-
[0 L= oo 1 V7 TP

Realizar pesquisa relevante a sua atividade, de forma auténoma ou em cooperagdo

Il = Aprendizagem de destrezas instrumentais (saber fazer comum)

Possuir capacidade de planificagdo, inovagdo, criatividade e iniciativa

Compreender a literatura cientifica do ambito da atividade fisica e do desporto em

lingua inglesa e noutras linguas de presenca significativa no ambito cientifico
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Saber aplicar as tecnologias da informagdo e comunicagdo (TIC) no ambito das
Ciéncias da Atividade Fisica @ do DEeSPOItO ......cccueeveeererierineetesierierere s ersee e v e

Utilizar linguagens adequadas as capacidades dos seres humanos com quem
desenvolve a sua actividade profissional ..........cccceeereereceneire e e

Desenvolver habilidades de lideranga, relagdo interpessoal e trabalho em equipa

Desenvolver competéncias para a adaptagdo a novas situagdes e resolugdo de
problemas, e para a aprendizagem autONOMA .........cceeeeeeierireceerire e et eaaenene
Possuir uma boa capacidade de gerir crises e antecipar-se aos problemas, bem como
desenvolver um controlo emocional adequado ........ccoceivecerrnenene e
Ter capacidade para tomar decisGes, trabalhar em equipa e assumir riscos calculados
Possuir capacidade para estabelecer relagdes sociais, respeitar os valores éticos e
AEONTOIOZICOS ..ottt sttt sttt r e s et et bt st sasens et s areebenaseban eee
Desenvolver habitos de exceléncia e qualidade no exercicio profissional ..........c.cc........
Compreender e revelar consciéncia critica das questdes morais, éticas, estéticas,
ecoldgicas e legais que sustentam as boas Praticas ........ccceeevevereerecessceieecee e
Conhecer e atuar dentro dos principios éticos necessarios para o correto exercicio
PrOFISSIONAN weueeeiit ettt st e s e s es e s e s e en e s
Perspetivar o seu espaco profissional como um campo de intervengdo social e

cultural de formagdo e cidadania ........ccccveviireeciicecec e e

Utiliza os espagos em branco para acrescentar outras competéncias que consideres

importantes e ndo estejam incluidas na lista acima.

B B
C B
B B
B B
C B
B B
C B
B B
C B
B B
C B
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IV - ORGANIZACAO DO PORTEFOLIO

1 - Analise Institucional
1.1 - Histéria e Organizacao

1.1.1 - Origem e situacao atual da instituicao

Em 24 de margo de 1924, a cidade de Castelo Branco viria a ser palco da criagdo de uma equipa de futebol com a
designacdo “Onze Vermelho Albicastrense” numa altura em que o futebol comecava a dar os primeiros passos no distrito.
Nesta época, esta equipa era constituida maioritariamente por jovens da cidade, com apenas uma grande paixao por este
desporto e uma vontade enorme de defender as cores da cidade. Mais tarde, por volta de 1934-1936 este clube uniu-se a
mais alguns das cidades vizinhas para criar os alicerces da Associacdo de futebol de Castelo Branco sendo que esta viria a
ser fundada mais precisamente em 22 de margo de 1936.

Nos finais de 1936, com a realizagdo do primeiro Campeonato Distrital de Futebol de Castelo Branco a equipa surge
com um novo nome, “Sport Lisboa e Castelo Branco”, o qual viria a participar nas primeiras 12 edi¢des do Distrital. Ap6s
diversos anos a lutar, a ilustre equipa de Castelo Branco aparece na época de 1947/48 entre as equipas da 22 Divisdo ainda
com mesmo nome. Apesar da for¢a de vontade de todos, a equipa da cidade aparece 2 épocas mais tarde em 1949/50 na 32
Divisdo com um novo nome, “AD Castelo Branco”. Estes novos nomes mantém-se por pouco tempo, sendo substituido por
volta de 1952/53 com o nome que até hoje subsiste, “Sport Benfica e Castelo Branco”. Esta mudanca viria a trazer frutos
visto que em 1959/60, 0 nosso Benfica e Castelo Branco conseguiu atingir um dos pontos mais altos da sua histéria, quando
se sagrou campedo nacional da 32 Divisdo pela primeira vez. Esta final disputou-se em Leiria com o Sacavenense tendo o
Benfica ganho por 2-1.

O Sport Benfica e Castelo Branco teve mais momentos marcantes, sendo um deles a presenca na segunda Divisdo de
Honra de 1990 a 1993. O seu melhor registo nesta altura, foi na época 1990/91 quando se classificou em quinto lugar. A
partir daf o clube conquistou diversos prémios entre os quais se destacam os titulos de Campedes Nacionais da 32 Divisdo
Série D em 2000/01, e 2003 /04. Atualmente, o clube milita no Campeonato de Portugal, série C.

1.1.2 - Horario e regime de funcionamento

Servicos/Treinos Horarios

Manha: 9:00h-12:30h

Tarde: 14:00h-17:30h
Servicos de De segunda-feira até sexta-feira entre as 18:00 e as 21:00
Fisioterapia

Escaldo dos Petizes Treinos 2 vezes por semana

Segunda-feira: 18:15h-19:30h

Quarta-feira: 18:15h-19h30h

Sintético da Escola Afonso de Paiva

D IELGGENE GBS Treinos 2 vezes por semana

Segunda-feira: 18:15h-19:30h

Quarta-feira: 18:15h-19:30h

Escola Amato Lusitano

D ELIG GRS i Treinos 2 vezes por semana

Benjamins B Terca-feira: 18:00h-19:15h  Campo 3 Zona de Lazer
Sexta-feira: 18:00h-19:15h ~ Campo 3 Zona de Lazer
Treinos 2 vezes por semana

Benjamins A Terga-feira: 19:15h-20:30h  Campo 3 Zona de Lazer
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_ Sexta-feira: 19:15h-20:30h Campo 3 Zona de Lazer

A BT EIEGIG OIS Treinos 3 vezes por semana
Infantis Segunda-feira: 19:30h-20:45h
Infantis B Terca-feira: 19:30h-20:45h
Quinta-feira: 19:30 - 20:45
Treinos 3 vezes por semana
Terca-feira: 19:15h-20:45:h
Infantis A Quinta-feira: 19:15h - 20:45h
Sexta-feira: 19:15h-20:45h
Escaldo dos Iniciados Treinos 3 vezes por semana
Iniciados B Segunda-feira: 18:00h-19:30h
Quarta-feira: 18:00h-19:30h
Quinta-feira: 18:00h-19:15h
Treinos 3 vezes por semana
Iniciados A Terga-feira: 18:00h-19:30h
Quarta-feira: 18:00h-19:30h
Sexta-feira: 18:00h-19:15h
Escalao dos Juvenis Treinos 4 vezes por semana
Terca-feira: 20:00h-21:30h
Quarta-feira: 19:30 - 21:00

Juvenis A Quinta-feira: 20:30h-22:00h
Sexta-feira: 19:30 - 21:00
Escalao dos Juniores Treinos 4 vezes por semana

Segunda-feira: 19:30h-21:00h

Terca-feira: 19:00 - 20:00 Ginasio Vale do Romeiro
Quarta-feira: 19:30h-21:00h

Quinta-feira: 20:30h-22:00h

Tabela 2- Horarios de Funcionamento

1.1.3 - Niveis pedagégicos existentes

Escaloes Idades

Petizes Dos 4 aos 7 anos
Traquinas Dos 7 anos aos 9 anos
Benjamins Dos 9 aos 11 anos

Infantis Dos 10 aos 12 anos

Iniciados Dos 12 aos 14 anos

Juvenis Dos 14 aos 16 anos

Juniores Dos 16 aos 18 anos
Seniores A partir dos 18 anos

Tabela 3- Escalbes e respetivas idades
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1.1.4 - Localizacdo e Caracterizacao do envolvimento

O distrito de Castelo Branco é constituido por onze concelhos: Belmonte, Castelo Branco Covilha, Fundao, Idanha-a-
Nova, Oleiros, Penamacor, Proenca-a-Nova, Sert3, Vila de Rei e Vila Velha de Rédao (Cupeto et. al., 2007). Segundo os Censos
de 2021, o concelho tem 1440 km2 - o maior dos 100 concelhos na regido centro; e conta com 52.272 habitantes,
distribuidos pelas 19 freguesias (Figura 4): Alcains, Almaceda, Benquerengas, Castelo Branco, Cebolais de Cima e Retaxo,
Escalos de Baixo e Mata, Escalos de Cima e Lousa, Freixial do Campo e Juncal do Campo, Lardosa, Lourical do Campo,
Malpica do Tejo, Monforte da Beira, Ninho do Acor e Sobral do Campo, Pévoa de Rio de Moinhos e Cafede, Salgueiro do
Campo, Santo André das Tojeiras, Sdo Vicente da Beira, Sarzedas e Tinalhas.

FUNDAO

PENAMACOR

IDANHA-A-NOVA

VILAVELHA DE RODAO

Figura 3-Freguesias de Castelo Branco. Retirado de CMCB (2023)

Esta cidade, foi considerada em 2012, num estudo da DECO, a segunda capital de distrito do Pais com melhor qualidade
de vida. Ja em 2016, num estudo da Bloom Consulting, foi eleita a melhor cidade do distrito para se viver, visitar e fazer
negoécios, a quarta de todo o interior do Pais e a sétima melhor da regido Centro (Jornal Reconquista a 28-04-2016).

A populacdo do concelho de Castelo Branco tem vindo a envelhecer ao longo das ultimas décadas. Segundo a PORDATA
(Base De Dados de Portugal Contemporancia), no ano de 2021, o Municipio apresentava 11.4% de jovens com idade inferior
a 15 anos, 60.1% de populacido em idade ativa (dos 15 aos 64 anos), 28.4% de idosos e um indice de envelhecimento (idosos
por cada 100 jovens) de 249.

No que toca a economia, a cidade é a casa de muitas empresas de grande referéncia ndo sé nacional, como internacional.
Ao todo, a Zona Industrial de Castelo Branco emprega 400 pessoas, sendo o maior polo econémico da regido. Muitos destes
postos de trabalho devem-se aos principais centros comerciais (CMCB, 2015).

Relativamente ao Desporto e Lazer, Castelo Branco é palco de varios clubes e associacdes, nomeadamente: Associagao
de Andebol de Castelo Branco, Associagido de Cicloturismo de Castelo Branco, Associa¢do de Atletismo de Castelo Branco,
Associagdo de Ténis de Castelo Branco, Associacgdo de Ciclismo da Beira Interior, Associa¢ido de Futebol de Castelo Branco,
Associacdo Desportiva Albicastrense, Associa¢do de Judo de Castelo Branco, Aeroclube de Castelo Branco, Albi Sport Club,
Associacdo Cultural Desportiva da Carapalha, Associagcdo Desportiva e Cultural da Taberna Seca, Automével Clube de
Portugal, Clube BTT de Castelo Branco, Desportivo de Castelo Branco, Escuderia de Castelo Branco, Moto Clube de Castelo
Branco, Sport Benfica de Castelo Branco, Associa¢do Desportiva Cultural Quinta das Violetas, Clube Raia Ventura, Clube de
Paintball, Associagdo Clubes de Canoagem da Regido da Beira Baixa, Associacdo Recreativa do Bairro da Boa Esperanga,
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Associacao Recreativa e Cultural do Bairro do Valongo, Nucleo Sportinguista de Castelo Branco, Associa¢do Profissionais
de Educacio Fisica, Clube de Pesca de Castelo Branco e a Associagdo Basquetebol Albicastrense.

A sede do Sport Benfica de Castelo Branco esta localizada na Rua dos Ferreiros (Figura 4), n271, 6000-204 Castelo
Branco.

Figura 4-Localizacdo da Sede do Benfica de Castelo Branco

O Sport Benfica e Castelo Branco possui ainda um Estadio, no qual realiza os seus jogos caseiros, que é cedido pela
Camara Municipal de Castelo Branco, e cuja designacio é Estadio Municipal Vale do Romeiro.

YoviLuc

".J
e

Figura 5-Estadio Municipal Vale do Romeiro e a sua localizagdo

Relativamente ao Futebol de Formagao, o Sport Benfica de Castelo Branco utiliza os campos de treino da zona de lazer
para a realizagdo de treinos e jogos dos seus escaldes de formacdo. A zona de lazer é composta por 3 campos de futebol de
relvado sintético, sendo 1 deles de dimensdes mais reduzidas. Fazem parte ainda, da zona de lazer, um Skate Park, uma
pista de atletismo, complexo balnear Piscina-Praia e um conjunto de ciclovias.

26



Antoénio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Figura 6-Localizagdo da Zona de Lazer onde se inserem os Campos de Futebol

1.2 - Recursos Humanos

Os recursos humanos do Sport Benfica e Castelo Branco sdo constituidos pelos érgaos diretivos, coordenadores, treinadores,
funciondrios, atletas e estagiarios, que em conjunto asseguram o funcionamento das diferentes atividades desenvolvidas pelo
clube.

A estrutura organizacional do clube permite uma adequada distribuicdo de fungdes e responsabilidades, contribuindo para
a gestdo eficiente dos recursos disponiveis e para o desenvolvimento das equipas de formagdo e competicdo.

Na tabela seguinte apresenta-se a constituicdo dos 6rgdos diretivos do Sport Benfica e Castelo Branco.

1.2.1 - Quadro Administrativo

0 quadro administrativo do Benfica de Castelo Branco conta com varios técnicos, contudo é dirigida por um
6rgao maximo de direcdo e representado pelo diretor desportivo e pelo coordenador técnico

Direcao

Presidente
Vice-presidente
Vice-presidente
Vice-presidente
Secretario-geral
Tesoureiro
Vogal

Vogal

Vogal

Presidente
Vice-presidente
Secretario
Suplente
Suplente

Presidente
12 Secretario
22 Secretario

Vitor Marafao
Elisabete Lopes
Antoénio Belo
Jodo Augusto
Alberto Gaspar
Victor Azevedo
Nuno Lourencgo
José Ribeiro
Manuel Santos

Assembleia Geral

Paulo Moradias
Paulo Martins
Ana Fazenda
Eduardo Boavida
Antonio Cachola

Conselho Fiscal

Luis Matias
Antonio Marcelo
Mario Lopes
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Tabela 4- Quadro Administrativo

1.2.1.1- Sua articulacao com os quadros técnicos e de apoio

A direcdo do Sport Benfica e Castelo Branco articula-se de forma permanente com os quadros técnicos e de apoio,
assegurando o funcionamento adequado das diferentes modalidades e escaldes de formacdo existentes no clube.

Compete a direcdo definir as orientagdes gerais de funcionamento, gerir os recursos disponiveis e apoiar a realizacao
das atividades desportivas. Por sua vez, os treinadores e restantes elementos da equipa técnica sdo responsaveis pelo
planeamento, organizacao e condugdo dos treinos e competi¢cdes

Existe uma comunicagio regular entre a direcdo, os coordenadores técnicos e os treinadores, permitindo uma melhor
gestdo das atividades, dos atletas e dos recursos necessarios ao desenvolvimento da pratica desportiva. Esta articulagio
contribui para o cumprimento dos objetivos definidos pelo clube e para a promo¢do de um ambiente de trabalho
organizado e colaborativo.

1.2.2 - Quadro Técnico

1.2.2.1- Funcbes que desempenham, formacao base e especifica

0 quadro técnico do Sport Benfica e Castelo Branco é constituido por treinadores, coordenadores técnicos e outros
colaboradores que desempenham fungdes essenciais no desenvolvimento da atividade desportiva do clube.

Os treinadores sdo responsaveis pelo planeamento, organizacio e conducdo dos treinos, bem como pelo
acompanhamento dos atletas durante os jogos e competi¢cdes. Compete-lhes promover o desenvolvimento técnico, tatico,
fisico e social dos atletas, adaptando os contetdos as caracteristicas de cada escaldo.

0 coordenador técnico supervisiona o funcionamento dos diferentes escaldes de formacao, assegurando a articulagio
entre os treinadores e a implementacao da metodologia definida pelo clube.

Relativamente a formagio, os elementos do quadro técnico possuem formagio na area do Desporto e qualificacdes
especificas de treinador de futebol, atribuidas pela Federagdo Portuguesa de Futebol, permitindo-lhes desempenhar as
suas fung¢des de forma adequada e de acordo com as exigéncias da modalidade.

Morgado (1994, p. 21), descreve as equipas multidisciplinares com um “grupo dindmico de elementos profissionais
empenhados em objetivos comuns, com tarefas e responsabilidades partilhadas e em que o ato de trabalharem em
cooperacdo, potencia tudo o que é realizado”

Posto isto, todos os treinadores do SBCB e respetivos coordenadores tém cursos relacionados com o Desporto e contam
também com curso de treinador nivel 1. Para cada escaldo existe um treinador responsavel pela equipa como se pode
observar através da tabela 5.
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Sport Benfica e Castelo Branco

N2 Atletas Competigdes
Tr. Principal Daniel Matos
Tr Adjunto Nuno Roldo
. J Campeonato de Portugal - Série C
Seniores |Tr Adjunto Bruno Rafael 23
- e Taga de Portugal
Tr Adjunto Fabio Santos
Tr. G.Redes André Caio
. Tr. Principal Vasco Guerra Campeonato Nacional de Sub 19 -
Juniores - 24 o
Tr Adjunto Bruno Rafael 11 Divisdo
. Tr. Principal Fabio Santos Campeonato Nacional de Sub 17 -
Juvenis - — - 27 R
Tr Adjunto Jodo Laia Il Divisao
Tr. Principal Filipe Pereira "Pipo" i -
Iniciados A ‘ p p : p 24 Campeonato NaC|o~naI de Sub 15
Tr Adjunto Paulo Caldeira 11 Divisdo
. Tr. Principal Daniel Ascengao Torneio de Desenvolvimento AFCB
Iniciados B - 24 L R
Tr Adjunto Campeonato Distrital || Divisao
Infantis A |Tr. Principal André Meira 16 Torneio de Apuramento e Campeonato
Futebol9 [Tr Adjunto Jodo Tomas Nunes distrital da | Divisao - Taga AFCB
Infantis B |Tr. Principal Jodo Laia 1 Torneio de Apuramento e Campeonato
Futebol 7 [Tr Adjunto Diogo Dias Distrital da | Divisdo - Taga AFCB
L Tr. Principal Paulo Caldeira . L
Benjamins A - —— 10 Taca Pedagdgica de Benjamins A
Tr Adjunto Jodo Silva
. Tr. Principal Mauricio Dionisio L. L
Benjamins B . 20 Taca Pedagégica de Benjamins B
Tr Estagidrio AFCB |Pedro Robalo
Traquinas |[Tr. Principal Diogo Dias 20 Encontros AFCB
Petizes Tr. Principal Inés Marques 13 Encontros AFCB
André Caio
Treinador de Guarda Redes =
David Romana

Tabela 5- Treinadores responsdveis pelas equipas

Estagidrios

Escaldo/ Treinos (dias)

Antonio Rafael (ESECB)

Petizes 28 e 4 feira, Juvenis 38 g 6af

Tomas Mendonga (ESECB)

Iniciados B - 28, 48 g 52 feira

Jodo Nuno Vaz (ESAL)

Seniores

Joaguim Candeias (ESAL)

Iniciados & - 22 e 32 feira

Jeison Junior (ESAL)

Infantis 9 - 32 e 62f

Diogo Morgado (ESAL)

Traquinas 22 Benjamins A 32 e 62f

Martim Santos (ESAL)

Iniciados A 38 f e Iniciados B58

Santiago Santos (ESAL)

Infantis 7- 22 e 52 feira

Carlos Candeias (ESAL)

Infantis 7 - 32 e 52 feira

Fabiano Carvalho [ESAL)

Juniores 22f e Infantis 9 58f

André Lucas (ESAL)

Juvenis 32f e 62f

Tabela 6-Estagidrios do clube
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1.2.2.2- Objetivos gerais nas diferentes areas

O Sport Benfica e Castelo Branco tem como principal objetivo promover o desenvolvimento desportivo, pessoal e social
dos seus atletas, proporcionando uma formacgio de qualidade nos diferentes escalGes existentes.

Ao nivel da formacgdo, procura desenvolver as capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicolégicas dos atletas,
respeitando as caracteristicas e necessidades de cada faixa etaria. Paralelamente, promove valores fundamentais como o
respeito, a disciplina, a responsabilidade, o espirito de equipa e o fair-play.

No contexto competitivo, o clube procura proporcionar aos atletas experiéncias desportivas que contribuam para a sua
evolucdo, incentivando a superagdo pessoal e a representacdo digna da instituicdo nas diferentes competicdes em que
participa.

Relativamente a organizacio interna, pretende assegurar uma articulagio eficaz entre direcdo, coordenagio técnica,
treinadores e restantes colaboradores, garantindo o adequado funcionamento das atividades desenvolvidas ao longo da
época desportiva.

1.2.3 - Dificuldades encontradas nos dois quadros
Apesar do bom funcionamento do clube, podem existir algumas dificuldades relacionadas com a gestio dos recursos
humanos e materiais disponiveis, especialmente quando decorrem varias atividades em simultaneo.

Ao nivel técnico, a gestdo de diferentes escaldes, horarios e competicdes exige uma elevada capacidade de organizacao
por parte dos treinadores e coordenadores. Por outro lado, a disponibilidade de instalacdes e recursos materiais pode,
ocasionalmente, condicionar a realizacdo de algumas atividades.

Ainda assim, através da colaboragio entre dire¢io, equipa técnica e restantes elementos do clube, estas dificuldades
sdo normalmente ultrapassadas de forma eficaz.

1.3 - Recursos Materiais

1.3.1- Instalacdes e equipamento

Figura 7- Sede do Sport Benfica de
Castelo Branco Figura 8- Sala de Convivios
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igra 9- Zona de Lazer

Figura 10- Pavilhdo Vale do Romeiro

1.3.2- Dificuldades

Relativamente aos recursos materiais e instalagdes, o Sport Benfica e Castelo Branco dispde de condi¢oes adequadas
para a realizacdo das suas atividades desportivas. No entanto, podem surgir algumas dificuldades associadas a utilizagdo
simultanea dos espacgos por diferentes escaldes, exigindo uma gestio cuidada dos horarios e dos recursos disponiveis.

Em determinados momentos da época desportiva, a partilha de instalacbes e material entre varios grupos pode
condicionar a realizacdo de algumas atividades, obrigando os treinadores a adaptar os exercicios e a organizacdo dos
treinos. Apesar destas limitagdes, o clube procura garantir as melhores condi¢bes possiveis para o desenvolvimento das
suas atividades.

1.4 - Caraterizacao da Popula¢ao

1.4.1 - Descricao da populacao e estratégias de captacao

N¢ Atletas
30 27
25 24 24 24 23
20 20
20
16
15 13
10
10
5 I
0
& 5 s > v > s © & &
& \,}\(@ &\‘& ((,\\Qs &\e ‘ ,bbos & 0&0 {\\o" (-\\o‘
] <b0~ . @ . Q \é\\’b _\('\ \(/\/b N \Q g)Q/
A Q,ef\ Q)Qf\ & &

Tabela 7- Grdfico numero de atletas por escaldo

O Sport Benfica e Castelo Branco possui um total de 201 atletas distribuidos pelos diferentes escaldes competitivos,
desde os Petizes até aos Seniores. O escaldo com maior nimero de atletas é o de Juvenis, com 27 atletas, seguido dos
escaldes de Iniciados A, Iniciados B e Juniores, com 24 atletas cada.
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O clube procura promover o desenvolvimento desportivo e pessoal dos seus atletas, proporcionando um percurso de
formacgdo adequado as diferentes faixas etarias.

A captagdo de novos atletas é realizada através da divulgacdo das atividades do clube, da participacdo em eventos
desportivos, da colaboracdo com estabelecimentos de ensino da regido e da promog¢ao das equipas de formagao junto da
comunidade local.

1.4.2 - Areas de Observacéo - Metodologias de avaliacdo

A avaliacdo dos atletas no Sport Benfica e Castelo Branco é realizada de forma continua ao longo da época
desportiva. Sdo observados aspetos técnicos, taticos, fisicos e comportamentais, adequados as caracteristicas e
objetivos de cada escaldo.

Os treinadores recorrem a observacdo direta durante os treinos e competi¢des, analisando a evolugdo dos
atletas ao nivel da execucdo técnica, compreensao do jogo, capacidade fisica, comportamento e integracao no

grupo.

Esta avaliacdo permite ajustar os contelidos de treino as necessidades dos atletas e acompanhar a sua
evolucdo ao longo da época.

1.4.3 - Nivel sécio-econémico da populagao

A populagdo que frequenta o Sport Benfica e Castelo Branco apresenta caracteristicas socioeconémicas
diversificadas, refletindo a realidade da comunidade local. O clube procura garantir a participacdo de todos os
atletas, promovendo um ambiente inclusivo e acessivel, independentemente da condicdo econdémica das
respetivas familias.

A pratica desportiva constitui uma importante oportunidade de desenvolvimento pessoal, social e educativo
para os jovens atletas que integram os diferentes escaldes do clube.

2. Variaveis

2.1. Variaveis de contexto

Recursos materiais e dificuldades.

0 Sport Benfica e Castelo Branco dispde de instalacdes e recursos materiais adequados a realiza¢ido das suas
atividades desportivas, nomeadamente campos de treino, balnearios, material desportivo e espagos de apoio
aos atletas e treinadores.

Apesar disso, podem surgir algumas dificuldades relacionadas com a utilizagdo simultanea dos espacos por
diferentes escalGes e com a necessidade de partilha de materiais entre equipas.

Condi¢ées humanas

O clube possui uma estrutura humana composta por direcdo, coordenadores, treinadores, atletas, funciondrios e
estagiarios, que colaboram para o bom funcionamento das atividades desenvolvidas ao longo da época desportiva.
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A existéncia de uma relagdo préxima entre os diferentes elementos facilita a comunicacao, a organizacao dos treinos e

o acompanhamento dos atletas.

Carateristicas socioculturais do meio

O Sport Benfica e Castelo Branco encontra-se inserido numa comunidade onde o desporto, particularmente o futebol,
assume uma importancia significativa. O clube desempenha um papel relevante na promoc¢ao da pratica desportiva e na

ocupacgao saudavel dos tempos livres das criancas e jovens da regiao.

A diversidade social e cultural dos atletas contribui para a promo¢ao de valores como o respeito, a inclusao e a

cooperacao.

2.2. Variaveis de Programa

Objetivos do Ensino

Promover o desenvolvimento motor, técnico, tatico e social dos atletas, através da participacido regular nos treinos e

competi¢des, respeitando as caracteristicas e necessidades de cada escaldo.

Objetivos Gerais

-Desenvolver as capacidades motoras dos atletas;

-Promover a aprendizagem das regras e fundamentos do futebol;

-Incentivar o espirito de equipa e o fair-play;

-Estimular habitos de pratica desportiva regular;

-Contribuir para o desenvolvimento pessoal e social dos atletas.

Objetivos Especificos

-Melhorar a coordenag¢do motora;

-Desenvolver competéncias técnicas basicas, como passe, rececdo, conducdo e remate;

-Promover a compreensao das regras do jogo;

-Melhorar a tomada de decisdo em contexto de jogo;

-Desenvolver a autonomia, responsabilidade e cooperagdo entre os atletas.

Para o efeito, devem ser considerados os principios especificos de treino apresentados na Tabela 8 (Tavares, 2003):

Principio da | Nesta fase deve-se aplicar um novo estimulo que pode (e deve) ser mais
Sobrecarga intenso. A super-compensacio permite assim que a carga de treino
Progressiva aumente progressivamente e, com ela, a capacidade fisica.

Principio da| O treino de uma determinada qualidade fisica ndo acarreta
Especificidade obrigatoriamente melhorias nas restantes.
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Principio da | A carga de treino deve aumentar a medida que o organismo se vai
Progressao adaptando a pratica da atividade fisica.

Principio da | A atividade deve ser regular e continua; deve ser prolongada e distribuida
Continuidade no tempo, de modo que os seus efeitos ndo sejam interrompidos.

Principio  dos | Individuos com valores muito baixos de condi¢do fisica, apresentam
Valores Iniciais | maiores taxas de progressdo em relacdo a individuos intermediarios e

avancados.

Principio da | E um processo muito individualizado. O motivo destas diferengas prende-
Individualizagdo | se com fatores genéticos e/ou bioldgicos e com as vivéncias anteriores de

cada individuo.

Principio da | Todos nds temos um teto genético, a medida que nos aproximamos deste, a
Diminuicdo dos | taxa de melhoria da condicao fisica desacelera até estabilizar.

Ganhos

Principio da | Os efeitos sdo reversiveis, isto é, se o treino é interrompido, os efeitos

Reversibilidade | desaparecem.

Principio da | Variagdo de programas de treino ao longo do tempo, permitindo assim, que

Variabilidade os estimulos se mantenham 6timos.

Tabela 8- Principios especificos do treino

Os objetivos definidos para o escaldo de Petizes foram desenvolvidos de acordo com os principios especificos do treino
desportivo. Durante o estagio procurou-se respeitar principios como a progressao, a continuidade, a individualizacdo e a
variabilidade, adaptando os exercicios as caracteristicas, necessidades e nivel de desenvolvimento dos atletas.

A aplicagdo destes principios permitiu promover uma aprendizagem gradual e adequada a faixa etaria dos praticantes,

contribuindo para o desenvolvimento das capacidades motoras, técnicas e sociais dos atletas.

2.3. A Filosofia do Professor/Treinador

A filosofia de treino observada durante o estagio assentou na promoc¢ado do desenvolvimento integral dos
atletas, privilegiando ndo apenas a componente técnica e tatica, mas também a formacao pessoal e social.

Nos escaldes de formacdo, especialmente nos Petizes, foi dada prioridade a aprendizagem através do jogo,
ao desenvolvimento motor e a promog¢do do gosto pela pratica desportiva. Procurou-se criar um ambiente
positivo, motivador e adequado a idade dos atletas, valorizando o respeito, a disciplina, o espirito de equipa e a
diversao.

A intervencdo do treinador privilegiou a comunicacdo constante com os atletas, a correcdo dos
comportamentos e a adaptacio dos exercicios as necessidades do grupo.
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V - DIARIO DE BORDO

1. Descricdo das atividades realizadas no ambito do local de estagio

1.2.1 - Integracao no local de estagio

A integracdo no Sport Benfica e Castelo Branco decorreu de forma positiva desde o inicio do estagio. Fui bem recebido
pelos treinadores, atletas, restantes estagiarios e demais colaboradores do clube, o que facilitou a adaptagio ao contexto
de trabalho.

Ao longo da época tive a oportunidade de acompanhar principalmente o escalao de Petizes, participando ativamente
nos treinos, jogos, torneios e outras atividades promovidas pelo clube.

1.2.2 - O que é referido como fator de aprendizagem

O principal fator de aprendizagem durante o estagio foi a participacdo direta nas atividades desenvolvidas pelo clube.
A observacdo dos treinadores, o contacto didrio com os atletas e a intervencdo em contexto real permitiram consolidar
conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura.

A realizacdo de treinos, acompanhamento de jogos, organiza¢do de torneios e participacao em diferentes atividades
contribuiu para o desenvolvimento de competéncias técnicas, pedagogicas, organizacionais e relacionais.

1.2.3 - Principais dificuldades encontradas
No inicio do estagio, uma das principais dificuldades consistiu na adaptagdo ao contexto real de treino e na gestao dos

diferentes grupos de atletas. Foi igualmente necessario desenvolver competéncias de comunicacio e lideranca adequadas
as caracteristicas dos praticantes mais jovens.

1.2.4 - Questdes/dlvidas relevantes

Ao longo do estagio surgiram algumas duvidas relacionadas com a organizagdo dos treinos, a adaptacdo dos exercicios
as diferentes idades e niveis de desenvolvimento dos atletas e a forma mais adequada de promover a participagdo e
motivagdo dos praticantes.

1.2.5 - Aspetos positivos e negativos inferidos do que foi observado e realizado

Como aspetos positivos destaco a oportunidade de participar ativamente nas atividades do clube, o bom
ambiente de trabalho existente entre treinadores, atletas e estagiarios, bem como a possibilidade de adquirir
experiéncia pratica em contexto real.

Relativamente aos aspetos negativos, verificaram-se ocasionalmente algumas limita¢cdes relacionadas com a gestdo de
horarios, disponibilidade de espagos e nimero reduzido de atletas presentes em determinadas atividades.
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Plano de Atividades

Ao longo da época desportiva 2025/2026, participei nas diversas atividades desenvolvidas pelo Sport Benfica e Castelo
Branco, acompanhando principalmente o escaldo de Petizes e colaborando pontualmente com o escaldo de Juvenis,
acompanhando principalmente o escaldo de Petizes e colaborando pontualmente com o escaldo de Juvenis. Durante o
estagio participei na preparacdo e organizacdo dos treinos, acompanhamento de jogos, torneios e atividades
complementares promovidas pelo clube.

Atividades Periodo
Observacao e integragdo no contexto de estagio ‘Outubro 2025
Acompanhamento dos treinos dos Petizes IOutubro 2025 — Maio 2026 ‘
Acompanhamento dos treinos dos Juvenis |A0 longo da época ‘
Acompanhamento dos jogos dos Petizes IOutubro 2025 — Maio 2026 ‘
Organizagao e preparacao de material de treino ‘Ao longo da época ‘
Condugao de exercicios de aquecimento e mobilidade Ao longo da época
Torneio Interno 3x3 dos Petizes Maio 2026
Treino do Dia do Pai Marcgo 2026
Treino do Dia da Mae Maio 2026
Avaliagao fisica dos Bombeiros do Distrito de Castelo Brancol|17, 18, 24 e 25 de margo de 2026
XII Edicao da Semana do Desporto 1 a 5 de junho de 2026
Elaboragao do relatdrio de estagio Maio e Junho 2026

Tabela 9-Plano de Atividades

Calendario Competitivo
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ENCONTROS DE FUTEBOL - TRAQUINAS E PETIZES da AF CASTELO BRAN 25/2¢

Data Clube O Clubes Pari
18/out  |AD Estacdo Paul, Sp.Covilha, UD Belmonte
18/out  |Atalaia do Campo CA Fundao, CD Alcains, GDC Silvares
18/out  |ARCBValongo CcuU Desportivo CB, Benfica CB
18/out  |ADC Proenga-a-Nova Vila Velha Rodao, V.Sernache, Sertanense, Vilarregense
01/nov_ [Sp.Covilha Paul, AD Estacao, UD Belmonte
01/nov_ |CAFundao |Atalaia do Campo, CD Alcains, GDC Silvares
01/nov_ |CU |ARCB Valongo, Desportivo CB, Benfica CB
01/nov__|Vila Velha de Rodao ADC P Nova, V.Sernache,
15/nov_ |Ud. Belmonte Paul, Sp.Covilh, AD Estacao
15/nov_ |GDC Silvares CAFundao, CD Alcains, Atalaia do Campo
15/nov__ |Desportivo CB Ccu ARCB Valongo, Benfica CB
15/nov__|V.Sernache Vila Velha Roddo, ADC Proenca-a-Nova, Sertanense, Vilarregense
29/nov_ |Paul Sp. Covilha, AD Estacao, UD Belmonte
29/nov__|CD Alcains Atalaia do Campo, CA Fund&o, GDC Silvares
29/nov__ |Benfica CB ARCB Valongo, Desportivo CB, CU
29/nov__|Sertanense ADC Proenca-a-Nova, V.Sernache, Vila Velha de Rodéo, Vilarregense
13/dez AF Castelo Branco Todos
10/jan AD Estagao Paul, Sp.Covilh, UD Belmonte
10/jan Atalaia do Campo CAFundaéo, CD Alcains, GDC Silvares
10/jan ARCB Valongo Ccu Desportivo CB, Benfica CB
10/jan Vilarregense Vila Velha Rodao, V.Sernache, Sertanense, ADC Proenga-a-Nova
24/jan Sp.Covilha Paul, AD Estacao, UD Belmonte
24/jan CAFundao |Atalaia do Campo, CD Alcains, GDC Silvares
24/jan CUi |ARCB Valongo, Desportivo CB, Benfica CB
24/jan Proenca-a-Nova Vila Velha de Rodéo, V.Sernache, Sertanense, Vilarregense
07/fev Ud. Belmonte Paul, Sp.Covilh, AD Estacdo
07/fev GDC Silvares CAFundao, CD Alcains, Atalaia do Campo
07/fev Desportivo CB CcuU ARCB Valongo, Benfica CB
07/fev Vila Velha de Rodao V.Semache, ADC P Nova,
21/fev |Paul Sp. Covilha, AD Estacao, UD Belmonte
21/fev |CD Alcains Atalaia do Campo, CA Fund&o, GDC Silvares
21/fev_ |BenficaCB ARCB Valongo, Desportivo CB, CU
21/fev V.Sernache ADC Proenca-a-Nova, Sertanense, Vila Velha de Rodao, Vilarregense
07/mar__|AD Estagdo Paul, CD Alcains, GDC Silvares
07/mar  |CAFundéao Sp.Covilha, UD Belmonte, Atalaia do Campo
07/mar CcuU ARCB Valongo, V.Sernache, Vil
07/mar  |ADC Proenga-a-Nova Vila Velha de Rodao, Desportivo CB, Benfica CB
21/mar  |Atalaia do Campo Paul, AD Estagao, CA Fundao
21/mar  |CD Alcains Sp.Covilha, UD Belmonte, GDC Silvares
21/mar__ |Desportivo CB /ARCB Valongo, ADC Proenca-a-Nova,Vila Velha de Roddo, CU
21/mar__|V.Sernache Sertanense, Benfica CB, Vilarregense
Data Clube O i Clubes Participantes
11/abr  |AD Estacéo Paul, Sp.Covilh, UD Belmonte
11/abr  |Atalaiado Campo CA Fundéo, CD Alcains, GDC Silvares
11/abr  |ARCB Valongo cu Desportivo CB, Benfica CB
11/abr __[Sertanense Vila Velha Rodéo, V.Sernache, Vil ADC P N
25/abr|Sp.Covilha Paul, AD Estacao, UD Belmonte
25/abr _|CAFundao Atalaia do Campo, CD Alcains, GDC Silvares
25/abr CcuU ARCB Valongo, Desportivo CB, Benfica CB
25/abr  |Vilarregense Vila Velha de Rodao, V.Sernache, Sertanense, ACC Proenga-Nova
09/mai Ud. Belmonte Paul, Sp.Covilha, AD Estacao
09/mai GDC Silvares CAFundao, CD Alcains, Atalaia do Campo
09/mai Desportivo CB CU Idanhense, ARCB Valongo, Benfica CB
09/mai__ [ADC Proenca-a-Nova Vila Velha Roddo, V.Sernache,
23/mai Paul Sp. Covilhd, AD Estacao, UD Belmonte
23/mai CD Alcains Atalaia do Campo, CA Fundao, GDC Silvares
23/mai Benfica CB ARCB Valongo, Desportivo CB, CU
23/mai__|Vila Velha de Rodao ADC P Nova, V.Sernache,
13/jun AF Castelo Branco Todos

Tabela 10-Calenddrio dos Encontros dos Petizes na época desportiva 2025/2026.

Planificacdo anual / Periodizacao (longo prazo)

Apresenta-se de seguida a planificacdo geral das atividades desenvolvidas ao longo da época desportiva 2025/2026.

Més Atividades Desenvolvidas

Outubro |Integracdo e observac¢do do contexto de estagio

Outubro |Treinos e jogos dos Petizes

Novembro| Treinos e jogos dos Petizes

Dezembro|Treinos e jogos dos Petizes

Janeiro Treinos e jogos dos Petizes

Fevereiro |Treinos e jogos dos Petizes

Marco Treinos, jogos, Dia do Pai e Avaliagdo Fisica dos Bombeiros
Abril Treinos e jogos

Maio Treinos, jogos, Dia da Mde e Torneio Interno 3x3

Junho Semana do Desporto e conclusido do estagio

Tabela 11- Atividades Desenvolvidas
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Tabela 12- Plano Anual Epoca 25/26 Juvenis

Registo Semanal de Atividades

Registo Semanal de Atividades - 1° semana

1.% Semana De 01/10/2025 a 03/10/2026
Tutoria;
01\10\2025 Sessao n° 1 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
03\10\2025 Sessao n° 2 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
A primeira semana de estagio permitiu-me integrar a Assinatura do Tutor:

estrutura do Sport Benfica e Castelo Branco e conhecer
melhor os atletas, os treinadores e a dindmica de
funcionamento do clube. Acompanhei os treinos dos
escaldes de Petizes e Juvenis, observando as
metodologias utilizadas e participando nas tarefas de

organizacdo e preparacdo das sessoes.
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Desde o inicio procurei estabelecer uma boa relagido com
os atletas e colaborar ativamente com a equipa técnica. O
contacto com os diferentes escaldes permitiu-me
compreender melhor as caracteristicas dos grupos e as
exigéncias associadas ao trabalho desenvolvido em

contexto de formacdo desportiva.

Aspetos Positivos/destacaveis~

Boa integragio na equipa técnica;

Boa relagdo inicial com os atletas;

e Interesse e participagdo ativa nas atividades propostas;
» Responsabilidade e pontualidade no cumprimento das
tarefas;

« Capacidade de adaptacdo ao contexto de estagio.

Aspetos a melhorar:

Melhorar a confianga durante a intervencao;

e Aumentar a frequéncia dos feedbacks aos atletas;

¢ Desenvolver uma melhor capacidade de observagao;
e Melhorar a comunicag¢do perante grupos mais
NnuUMerosos.

Tabela 13-Registo Semanal de Atividades - 1° semana

escola - Petizes

2.2 Semana De 06/10/2025 a 10/10/2025
Tutoria;
06\10\2025 Sessao n° 3 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
07\10\2025 Sessao n° 4 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
08\10\2025 Sessao n° 5 na Escola Basica de Afonso de Paiva

10\10\2025 Sessao n° 6 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacdo Semanal:

Durante esta semana participei de forma mais ativa nos
treinos dos escaldes de Petizes e Juvenis, colaborando na
preparacdo do material e na organizagio dos exercicios.
O contacto regular com os atletas permitiu reforcar a
relagio criada na semana anterior e aumentar a minha

participacao nas atividades desenvolvidas.

Ao longo das sessdes procurei observar com maior
atengdo a execucdo dos exercicios e 0s comportamentos
dos atletas, contribuindo para uma melhor compreensio

das necessidades de cada grupo.

Assinatura do Tutor:
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Aspetos Positivos/Destacaveis

Maior interacdo com os atletas;

* Boa colaboracdo com os treinadores;

e Participacao ativa na organizac¢do dos treinos;
« Evolucdo na adaptag¢do ao contexto de estagio;

* Demonstracdo de responsabilidade e empenho.

Aspetos a melhorar:

Melhorar a capacidade de corregio técnica;

e Desenvolver maior autonomia durante os exercicios;
e Melhorar a capacidade de lideranca em pequenos
grupos;

» Aumentar a confianca na transmissdo de indicagoes.
Tabela 14-Registo Semanal de Atividades - 2° semana

22.2 Semana De 16/2/2026 a 20/2/2026
Tutoria;
16\02\2026 Sessao n° 81 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
17\02\2026 Sessao n° 82 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

18\02\2026 Sessao n° 83 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
20\02\2026 Sessao n° 84 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacdo Semanal: Assinatura do Tutor:

Ao longo desta semana continuei a acompanhar os treinos
dos escaloes de Petizes e Juvenis, colaborando na
preparacdo das atividades e apoiando os atletas durante
os exercicios. Procurei contribuir de forma cada vez mais

ativa para o desenvolvimento das sessoes.

Aspetos Positivos/Destacaveis

* Boa participagao nos treinos;
* Boa relagdo com os atletas;
« Evolucdo na comunicacio;
» Responsabilidade e empenho;

* Boa colaborac¢ido com a equipa técnica.

Aspetos a Melhorar
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» Melhorar a observagio técnica;
e Desenvolver maior autonomia;
e Melhorar os feedbacks aos atletas;

« Continuar a desenvolver a lideranga.

Tabela 15-Registo Semanal de Atividades - 22° semana

37.2 Semana De 8/6/2026 a 13/6/2026

Tutoria;
escola - Petizes

escola - Petizes
13\06\2026 Sessao n° 147 Torneio de Petizes

8\06\2026 Sessao n° 145 na Escola Basica de Afonso de Paiva

10\06\2026 Sessao n° 146 na Escola Basica de Afonso de Paiva

Apreciagdo Semanal:

Durante esta semana continuei a acompanhar os treinos
dos Petizes, procurando aplicar os conhecimentos
adquiridos ao longo do estagio. Foi possivel refletir sobre
a evolucdo alcancada e sobre as competéncias

desenvolvidas ao longo desta experiéncia.

Até ao momento, o estagio tem contribuido
significativamente para o meu desenvolvimento pessoal e
profissional, = permitindo  adquirir = competéncias

importantes para o futuro exercicio da profissao.

Assinatura do Tutor:

Aspetos Positivos/Destacaveis

 Boa participagao nas atividades;
* Boa relagdo com os atletas;

» Responsabilidade e empenho;
 Evolucdo na autonomia;

 Boa colaboracdo com a equipa técnica.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a observagio técnica;
 Continuar a desenvolver a liderancga;
e Melhorar a capacidade de analise;

« Aperfeigcoar a comunicagao.

Tabela 16-Registo Semanal de Atividades - 37° semana
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Ficha de Sessao n°1

Unidade Didatica: Iniciacao ao Futebol - Petizes Semana1a4 Fichan°1

Objetivos: Material:

Bolas, cones, coletes e balizas.
Conhecer os atletas;

Promover a integracao do grupo;

Ensinar as regras basicas do futebol,;
Desenvolver a coordenacao motora;

Estimular o gosto pela pratica da modalidade.

Desenvolvimento Organizacao Duracao

Parcial Total

Parte Inicial

Jogo "Todos Contra Todos", onde cada atleta procurava marcar golo na baliza.
Exercicios ludicos de ativagdo e coordenagao.
Parte Principal

Jogos reduzidos para observacdo dos atletas;
Explicagdo das regras basicas do futebol;
Situagdes de jogo adaptadas a idade dos atletas;
Exercicios simples de condugdo de bola;
Exercicios basicos de passe.

Parte final
Jogo livre.
Bibliografia:

Observagdes: Durante este periodo os atletas demonstraram elevados niveis de motivagdo e entusiasmo. As atividades

realizadas permitiram conhecer melhor as capacidades dos jogadores e iniciar o processo de aprendizagem das regras basicas
do futebol.

Tabela 16-- Ficha de Sess@o n°1 Petizes

Ficha de Reflexao n°1

Ficha de Reflexao semana 1 a 4

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Anténio Pereira n°: 1

Data: 1° até 4® semana

Instituicao: Benfica de Castelo Branco Petizes

Conteldos: Integracao dos atletas e aprendizagem das regras basicas do futebol.

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacao X
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&, Gestdo do Tempo de | Tempo de Transicao X
Sessao Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
F:tgfvr?;?:]?txzwentos do Demonstracao X
Organizacao X
Afetividade X
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Durante estas primeiras semanas foi possivel conhecer os atletas e observar as suas capacidades
técnicas, motoras e comportamentais. As atividades desenvolvidas tiveram como principal objetivo
promover a integracao do grupo e ensinar as regras basicas do futebol de forma ludica e motivadora.

A utilizacao de jogos reduzidos permitiu estimular a participacao dos atletas e facilitar a compreensao
das regras da modalidade. Ao longo das sessdes verificou-se uma boa adaptacdo dos jogadores as
atividades propostas.

Aspetos positivos
Boa participacao dos atletas;
Elevado empenhamento motor;
Ambiente positivo durante os treinos;
Boa interacao entre atletas e equipa técnica;

Interesse pelas atividades desenvolvidas.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Melhorar os tempos de transicdo entre exercicios;
Aumentar a frequéncia dos feedbacks individuais;

Melhorar a concentracao de alguns atletas;
Reforcar alguns comportamentos relacionados com as regras do jogo.

Observacdes / Comentarios

As primeiras semanas permitiram criar uma relacao de proximidade com os atletas e compreender
melhor as suas necessidades, facilitando o planeamento e a adaptacao das atividades futuras.

Tabela 17- Ficha de Reflexdo n°1 Petizes
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Ficha de Sessao n°2

Unidade Didatica: Fundamentos Técnicos do Futebol - Petizes Semana 5a8 Ficha n°2

Objetivos: Material:

Bolas, cones, coletes e balizas.
Melhorar o passe e a rececao de bola;

Desenvolver a conducao de bola;

Aperfeicoar a coordenacao motora;

Promover a tomada de decisao em situacao de jogo;
Reforcar as regras basicas do futebol.

Desenvolvimento Organizacao Duracao

Parcial Total

Parte Inicial

Jogo "Todos Contra Todos";
Exercicios de ativagdo motora com bola.
Parte Principal

Exercicios de passe curto em pares;

Exercicios de passe e rececdo em pequenos grupos;

Condugcao de bola entre cones;

Introdugdo ao gesto técnico da cabegada;

Situacgdes reduzidas de jogo para aplicacdo dos contetidos trabalhados.
Parte final

Jogo livre;

Série de penaltis;

Bibliografia:

Observagoes:  Os atletas demonstraram evolucdo na execugdo do passe e na rececdo da bola. Verificou-se também uma
melhoria na confianca durante as situa¢des de jogo e um maior entendimento das regras da modalidade
Tabela 17- Ficha de Sessdo n°2 Petizes

Ficha de Reflexao n°2

Ficha de Reflexao semana 5 a 8

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 5° até 82 semana
Anténio Pereira n°: 2

Instituicao: Benfica de Castelo Branco Petizes

Contelidos: Passe, rececao, conducao de bola e iniciacdo a cabecada.

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
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% Comportamentos do
Interveniente

Instrucao X
Feedback X

Observacao

Demonstracao

Organizacao
Afetividade

X | X | X | X |X

Interacoes Verbais

Alunos

& Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Durante este periodo os atletas continuaram a desenvolver competéncias técnicas fundamentais para a
pratica do futebol. Os exercicios realizados permitiram melhorar a qualidade do passe, da rececao e da
conducao da bola, promovendo simultaneamente a coordenacao motora e a tomada de decisao.

A utilizacdo de situacdes de jogo reduzido permitiu aplicar os conteldos trabalhados em contexto
semelhante ao jogo real, aumentando a motivacao e a participacao dos atletas.

Aspetos positivos
Evolucéo técnica dos atletas;
Boa participacao durante os exercicios;
Elevado empenhamento motor;
Boa compreensao das tarefas propostas;

Ambiente positivo de aprendizagem

Aspetos a melhorar nesta sessao
Melhorar a execucao técnica da rececao de bola;
Reforcar a utilizacdo do pé ndo dominante;

Aumentar a concentracao em alguns momentos do treino;
Melhorar os tempos de transicao entre exercicios.

Observacées / Comentarios

Foi possivel observar uma evolucao significativa relativamente as primeiras semanas, principalmente
ao nivel da confianca dos atletas no contacto com a bola e na participacdo nas situacdes de jogo.

Tabela 18- -

Ficha de Reflexdo n°2 Petizes
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Ficha de Sessao n°1 juvenis

Ohieit®Didatica:  Integracdo e Observacdo das Dindmicas de SemMakeriali3  Ficha n°1

#r&Aphggesfs atletas e a dinamica da equipa; Bolas, cones, coletes e balizas.
asS ut;“Ladaa PC:G cqu;pa tC’\.II;\.G,

o Desenvolver competéncias técnico-taticas;

o Melhorar a condicéo fisica geral.

Tabela 18-Ficha de Sessd@o n°1 juvenis

Desenvolvimento Organizacao Duracao

Parcial Total

Parte Inicial

Exercicio de Meinho/Rabia;
Corrida ligeira;
Exercicios de mobilidade articular.
Parte Principal

Exercicios de posse de bola;

Situagdes reduzidas de jogo;

Jogo em campo reduzido com trés equipas, em que uma equipa permanecia nas
laterais como apoio ofensivo;

Correcdes técnicas e taticas;

Trabalho especifico de acordo com as necessidades identificadas pelos
treinadores.

Parte final

Jogo reduzido;
Bibliografia:

Observagdes: Durante este periodo foi possivel observar a metodologia de trabalho utilizada pela equipa técnica
e acompanhar a evolucdo dos atletas ao nivel técnico e tatico.
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Ficha de Reflexdao n°1 Juvenis

Ficha de Reflexdo semana 13 a 20

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Antonio Pereira n°: 1

Data: 212 até 392 semana

Instituicao: Benfica de Castelo Branco Petizes

Conteldos: Observacdo das dinamicas de treino, posse de bola e situacoes reduzidas de jogo

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade X
Interacoes Verbais X
&, Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Durante este periodo acompanhei regularmente os treinos dos Juvenis, observando a organizacao das
sessdoes e os métodos utilizados pelos treinadores. Os exercicios realizados permitiram desenvolver
aspetos técnicos, fisicos e taticos importantes para a competicao.

Aspetos positivos

o Boa intensidade dos treinos;
o Boa participacao dos atletas;
o Elevada concentracao;

o Boa organizacao das atividades.

Aspetos a melhorar nesta sessao
o Melhorar a comunicacao entre atletas;

o Reforcar alguns comportamentos taticos;
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Melhorar a tomada de decisao em determinadas situacoes.

Observacdes / Comentarios

Este periodo permitiu compreender melhor a organizacdo do treino em contexto competitivo.

Tabela 19- Ficha de Reflexdo n°1 Juvenis

Ficha de Sessao n°2 Juvenis

Unidade Didatica: Correcoes Taticas e Preparacao Competitiva

Semana 14 a 26 Ficha n°2

Objetivos:

o Corrigir aspetos observados nos jogos;
o Melhorar o posicionamento tatico;

o Desenvolver a circulacdo de bola;

o Preparar a equipa para a competicao.

Material:
Bolas, cones, coletes e balizas.

Desenvolvimento

Organizacao Duracao

Parcial Total

Parte Inicial

[l Exercicio de "Meinho/Rabia";

[ Corrida ligeira;

[l Exercicios de mobilidade articular.
.Parte Principal

O Analise dos jogos realizados;
O Exercicios de posse de bola;
O Jogo reduzido com apoios exteriores;
O Correcdes taticas coletivas;
O Situacgdes de jogo condicio.
Parte final

Jogo reduzido;

Bibliografia:

coletiva da equipa.

Observacdes Os exercicios permitiram corrigir comportamentos observados em competicio e melhorar a organizacio

Tabela 19-Ficha de Sessdo n°2 juvenis

Ficha de Reflexdo n°2 Juvenis

Ficha de Reflexdo semana 13 a 20
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Antonio Pereira n°:5

Data: 212 até 392 semana

Instituicao: Benfica de Castelo Branco Petizes

Contelidos: Corregdes taticas, posse de bola e preparacao para a competicao.

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade X
Interacoes Verbais X
&, Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Ao longo deste periodo foi possivel observar a importancia das correcdes taticas na evolucao da equipa.
Os atletas demonstraram empenho e capacidade de adaptacao as situacdes propostas durante os treinos.

o

Aspetos positivos

o Boa intensidade de trabalho;
o Boa compreensao das tarefas;
o Participacao ativa dos atletas;

Evolucao dos comportamentos taticos.

Aspetos a melhorar nesta sessao
o Melhorar a comunicacao em jogo;

o Reforcar a concentracao em determinados momentos;
o Melhorar a eficacia das decisdes em situacao de jogo.

futebol.

Observacées / Comentarios

Este periodo contribuiu para aprofundar conhecimentos relacionados com a organizacao tatica no

Tabela 20-Ficha de Reflexdo n°2 juvenis

Registo de Assiduidade
Registo de Assiduidade do Estudante
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Instituicdo: Benfica de Castelo Branco

Estagidrio:  Antonio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Orientador de pratica (Instituicdo): Professor
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia Total Assinatura do Estudante Dia Total Assinatura do Estudante
horas horas
1 | 1 Hora 17 | 130
Horas
2 18 5 Horas
1:30
3 Horas 19
4 20 1 Hora
1:30
> 21 Horas
6 1 Hora 22 1 Hora
1:30
’ Horas 23
8 1 Hora 24 1:30
Horas
9 25
10 1:30 26
Horas
11 27 1 Hora
12 28 | 1:30
Horas
13 1 Hora 29 1 Hora
14 1:30 30
Horas
15 | 1 Hora 31 | 130
Horas
16

Tabela 21- Registo de Assiduidade Outubro

O Tutor da Instituicao:

Instituicdo: Benfica de Castelo Branco

Estagidrio: Antdnio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Orientador de pratica (Instituicdo): Professor

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
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Dia Total Assinatura do Estudante Dia Total Assinatura do Estudante
horas horas
1 17 1 Hora
1:30
2 18 Horas
3 1 Hora 19 1 Hora
1:30
4 Horas 20
1:30
5 1 Hora 21 Horas
6 22 5 horas
1:30
/ Horas 23
8 24 1 Hora
1:30
° 25 Horas
10 1 Hora 26 1 Hora
11 1:30 27
Horas
12 | 1 Hora 28 | 1:30
Horas
13 29 5 horas
14 1:30 30
Horas
15
16

Tabela 22-Registo de Assiduidade Novembro

O Tutor da Instituicao:

2. Descricao de outras atividades realizadas no ambito do local de
estagio

Treino Com o Pai
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No ambito das atividades desenvolvidas pelo Sport Benfica e Castelo Branco, foi realizado um treino especial
comemorativo do Dia do Pai destinado ao escaldo de Petizes.

Esta atividade teve como principal objetivo promover a interagio entre pais e filhos através da pratica desportiva,
fortalecendo a relagdo entre os atletas, as suas familias e o clube. Durante o treino foram realizados diversos jogos e
atividades ludicas que permitiram a participagdo conjunta dos atletas e dos seus pais, proporcionando momentos de
convivio, diversdo e aprendizagem.

Enquanto estagiario, participei no acompanhamento da atividade, auxiliando na organizacio das tarefas e observando
a importancia do envolvimento familiar no desenvolvimento desportivo e social dos jovens atletas.

A realizacdo desta iniciativa permitiu criar um ambiente positivo e refor¢ar valores como o respeito, a cooperacio, o
espirito de equipa e o gosto pela pratica desportiva.

Os Petizesdo —
BENFICA E CASTELO BRANCO

TREINO

__coMoPA|IT _

Vamos celebrar o Dia do Pajt

-

Treino Especial com os Pais!

—EAMANHA! —
Segunda-feira, 18 4 Marco
Esperamos por vocés para um dia chetit de diversdo!

Figura 13- Cartaz Dia do Pai Figura 14- Foto via drone do Dia do Pai
Treino Com a Mae

No ambito das atividades promovidas pelo Sport Benfica e Castelo Branco, foi realizado um treino especial comemorativo
do Dia da Mde destinado aos atletas do escaldo de Petizes.

Esta atividade teve como principal objetivo proporcionar um momento de convivio entre os atletas e as suas maes,
refor¢cando a ligagdo entre a familia, o clube e a pratica desportiva. Durante a sessdo foram desenvolvidos diversos jogos e
atividades recreativas que permitiram a participagdo conjunta das maes e dos seus filhos num ambiente de alegria,
diversdo e partilha.

Enquanto estagiario, participei no acompanhamento da atividade, colaborando na organizagio das tarefas e observando o
impacto positivo que estas iniciativas tém no desenvolvimento social e emocional dos jovens atletas.

A realizagio desta atividade permitiu fortalecer os lagos familiares, promover valores como a cooperagio, o respeito e o
espirito de equipa, bem como incentivar uma maior proximidade entre as familias e o clube.
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§ ——OsPetizesdo—— ¢,
BENFICA E CASTELO BRANCo

« TREINO o

: fﬁ‘ebw&pécialcomasMa’es!J

EHOJE! 8 €

(6% Esperamos por vocés para um dia

Figura 15- Cartaz do Dia da Mae Figura 16- Foto do jogo do Dia da Mae

Participacao em Torneios de Petizes
Ao longo da época desportiva participei em diversos torneios destinados ao escaldo de Petizes, realizados em diferentes
localidades e envolvendo equipas de varios clubes da regido.

Estes torneios constituiram momentos importantes de aprendizagem e desenvolvimento para os jovens atletas,
permitindo aplicar em contexto competitivo os contetidos trabalhados durante os treinos.

Durante estas atividades acompanhei regularmente uma das equipas do Sport Benfica e Castelo Branco, orientando os
atletas durante os jogos, transmitindo indica¢des e auxiliando na gestdo da equipa ao longo da competicgao.

A participacdo nos torneios permitiu-me desenvolver competéncias de comunicagao, liderancga, observacgao e gestdo de
grupo, proporcionando igualmente uma melhor compreensao da realidade competitiva do futebol de formagao.

Os atletas demonstraram evolugdo ao longo da época, evidenciando melhorias ao nivel técnico, tatico e
comportamental, bem como uma maior capacidade de trabalho em equipa e respeito pelas regras da modalidade.

Figura 17- Torneio Jogam Todos em Alcains Figura 18- Torneio em Idanha-a-Nova
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Figura 21- Torneio em Idanha-a-Nova Figura 22- Torneio Zona de Lazer

Figura 23- Torneio Zona de Lazer Figura 24- Torneio zona de Lazer
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Figura 25- Torneio em Idanha-a-Nova Figura 26- Torneio Valongo

Figura 27- Torneio em Idanha-a-Nova Figura 28- Torneio na Zona de Lazer

i bR o

Figura 29- Torneio no Valongo
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Avaliacao Fisica dos Bombeiros do Distrito de Castelo Branco

Nos dias 17 e 18 de margo e 24 e 25 de margo de 2026, entre as 14h30 e as 17h30, participei numa agao de avaliacdo
fisica dirigida aos bombeiros do distrito de Castelo Branco.

Durante esta atividade colaborei na aplicacdo e registo de diferentes testes de avaliacdo fisica, contribuindo para a
recolha de dados relacionados com a condigao fisica dos participantes. Para a realizacdo das avaliacdes foram seguidas as
orientagdes presentes nos Cadernos Técnicos PROCIV - Guia de Procedimentos para a Constitui¢do e Gestdo de Equipas de
Intervengdo Permanente, documento de referéncia utilizado na defini¢do e aplicacdo dos procedimentos de avaliacgio.

Esta experiéncia permitiu-me contactar com uma populagio distinta daquela com que trabalhava habitualmente no
estagio, desenvolvendo competéncias de observagao, avaliagio e organizagao.

A participacdo nesta atividade revelou-se importante para o meu desenvolvimento académico e profissional,
permitindo aplicar conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura em contexto real de intervencgao.

CADERNOS TECNICOS PROCIV

AUTORIDADE NACIONAL
& EMERGENCIA £ PROTECAD CIV

202

Figura 30- Capa Caderno Técnico Prociv

Semana do Desporto

Entre os dias 1 e 5 de junho de 2026 participei na Xll Edicdo da Semana do Desporto, realizada no Férum Castelo
Branco.

Este evento reuniu diversas atividades relacionadas com a promocdo do desporto, da atividade fisica e dos estilos
de vida saudaveis, contando com a participacdo de estudantes, docentes, profissionais da drea e comunidade em
geral.

A minha participacdo permitiu o contacto com diferentes realidades e areas de interven¢do no ambito do
desporto, contribuindo para o enriquecimento da minha formacdo académica e para a aquisicdo de novos
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conhecimentos e experiéncias. A atividade constituiu igualmente uma oportunidade para observar diferentes
projetos e iniciativas desenvolvidas na drea do desporto e da atividade fisica.

Figura 31- Foto Atividade Forum Figura 32- Foto Atividade Forum

3. Identificacdo de todos os documentos introduzidos com indicacao da data e
da fonte/proveniéncia

Documento Data Fonte/Proveniéncia
Plano de Atividades 2025/2026| Sport Benfica e Castelo Branco
Fichas de Sessdo 2025/2026| Elaboragdo propria
Fichas de Reflexdo 2025/2026| Elaboragdo propria
Calendarios Competitivos 2025/2026| Sport Benfica e Castelo Branco
Cartazes Dia do Pai e Dia da Mae 2026 Sport Benfica e Castelo Branco
Torneio Interno 3x3 2026 Elaboragao propria

Tabela 23-Tabela de Documentos/Data/fonte

4. Exposicdao das razdes que levaram a incluir o documento no portefélio e
respetiva analise

Os documentos incluidos neste portefélio foram selecionados por representarem as principais atividades, experiéncias
e aprendizagens desenvolvidas ao longo do estagio. A sua inclusido permite evidenciar o trabalho realizado, as competéncias
adquiridas e a evolucio verificada durante o processo de formacio pratica.

5. Resumos pessoais sobre blocos de assuntos do programa

Ao longo da unidade curricular foram abordados conteddos relacionados com o planeamento, organizacdo e
intervencdo em contexto desportivo. Os conhecimentos adquiridos permitiram compreender melhor a realidade do treino
desportivo, aimportancia da observagao e avaliacdo dos atletas e o papel do treinador no desenvolvimento dos praticantes.

A realizacdo do estagio possibilitou aplicar estes conhecimentos em contexto real, contribuindo para a consolidag¢io
das competéncias desenvolvidas ao longo da licenciatura.
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6. Trabalhos solicitados (de indole teérica e/ou pratica)

Durante a unidade curricular foram desenvolvidos diversos trabalhos de natureza teérica e pratica, nomeadamente a
elaboracdo do portefdlio de estagio, fichas de sessao, fichas de reflexdo, diario de bordo, projeto de intervencio fichas de
leitura e restantes documentos relacionados com as atividades realizadas durante o estagio.

7. Trabalhos feitos nas sessées de orientacao tutorial ou em casa

Nas sessdes de orientagdo tutorial e em trabalho auténomo foram realizadas tarefas relacionadas com a organizagao
do portefdlio, andlise das atividades desenvolvidas, elaboragao de reflexdes, construcao de tabelas e graficos, bem como a
preparacdo dos diferentes documentos exigidos para a conclusdo da unidade curricular.

8. Experiéncias realizadas

-Acompanhamento dos treinos dos Petizes;
-Acompanhamento dos treinos dos Juvenis;
-Acompanhamento de jogos;

-Organizacdo do Torneio Interno 3x3;

-Treino do Dia do Paij;

-Treino do Dia da Mae;

-Avaliacdo Fisica dos Bombeiros do Distrito de Castelo Branco;

-Participac¢do na XII Edi¢do da Semana do Desporto.

9. Assuntos interessantes

Durante o estégio tive a oportunidade de assistir a diversos momentos marcantes, sendo um dos mais significativos a
entrega do cartdo de federado a um atleta do escaldo de Juvenis.

Esta distin¢do representou o reconhecimento do seu compromisso, dedicacao e lealdade para com a equipa ao longo
da época desportiva. Apesar das dificuldades encontradas, o atleta manteve-se sempre presente nos treinos, demonstrando
empenho, responsabilidade e espirito de equipa, nunca desistindo de fazer parte do grupo.

Este momento evidenciou a importancia de valores como a perseveranga, o0 compromisso e o sentido de pertenca,
demonstrando que o desporto vai muito além dos resultados competitivos, contribuindo também para a formagao pessoal
e social dos jovens atletas.
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E o Angelino esta insci

4 anos de ra e res cia para poder jogar;
sem faltar treino, aum jogo para ver de foliam
e apoiar 0$iSelis colegas, o primeiro a arrumar g,
material di do treino, o cameraman oficial

dos juven| todos o0s jogos em casa e um sefs
humano € dindro. Parabéns meu menino. B
Agora é si a_ga =

& Filipe @116 outras pessoas gostam disté¥
- o

Figura 33- Print Instagram Benfica CB Formacao
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VI - PROJETO INTERVENCAO

% Instituto Politécnico
de Castelo Branco

U Escola Superior
de Educacdo

P4 Dwversio L
S ACIMADE |

INICIO AS

; JOGOS 3X3 | FEER SEM GR L CAMPOS PENALTIS
Mais jogo, Y Jogos sem 3| 11| B et ey NO FINAL
: ¢ guarda-redes Campos 20m x 15m A
mais bola, e Rl 1 penélti por jogador
mais diversdo! B Masyeia) no final de cada
participarem! Mais agéo! jogo!

TEMPO DE JOGO

| 510
GOMAS PARA TODOS TODOS JUNTOS PARA JOGAMOS JUNTOS, POR JOGO
0S PARTICIPANTES! UMA GRANDE FOTO RESPEITAMOS TODOS, MUITO MAIS JOGO
I | g

DE GRUPO! SOMOS UMA EQUIPA! MUITO MAIS DIVERSAO!
PRINCIPIOS ’ X ’ inh ’ (o ‘ e ‘ &

DO TORNEIO RESPEITO ENTUSIASMO FAIR-PLAY ",’,’E”%‘Z‘.,"g“’ DIVERSAO

Figura 34- Cartaz Torneio Interno Organizado
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Torneio de Futebol — Petizes
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Estagio — Escola Superior de Educacao
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1. Enquadramento

A atividade consiste na organizagao de um torneio interno de futebol 3x3 para o escaldo de Petizes, no
contexto do estagio realizado no Benfica de Castelo Branco.

A atividade serd desenvolvida durante o treino da equipa, através de jogos reduzidos, promovendo a
participacdo ativa, o contacto constante com a bola e o desenvolvimento das capacidades técnicas e
sociais dos atletas.

O torneio terd um cardcter ludico e formativo, privilegiando a diversao, o fair-play, a cooperacdo e o
envolvimento de todos os participantes, sem contabiliza¢do de classificagdo ou pontos.

No final da atividade sera realizada uma fotografia de grupo e distribuidas gomas a todos os atletas
participantes.

2. Objetivos

2.1 Objetivo Geral

Promover a pratica do futebol através de jogos reduzidos, incentivando a participacao, diversao e
contacto constante com a bola.

2.2 Objetivos Especificos

e Desenvolver competéncias técnicas dos atletas;

e Estimular a tomada de decisdao em contexto de jogo;

e Promover o fair-play e o respeito entre colegas;

e Incentivar a participacdo ativa de todos os atletas;

e Proporcionar momentos ludicos e de convivio através do futebol.

3. Organizacao

A atividade serd realizada num campo de futebol de 7, dividido em dois campos reduzidos colocados lado
a lado, permitindo a realizacdao de jogos em simultaneo.

Os jogos serao disputados em formato 3x3, sem guarda-redes, utilizando mini-balizas e campos adaptados
as caracteristicas do escaldo de Petizes.

As equipas serdo organizadas por cores e 0s jogos terdo a duracao de 10 minutos, sendo realizados
penaltis no final de cada jogo.

A atividade terd um caracter ludico e participativo, promovendo o envolvimento de todos os atletas.

62



Antoénio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Politécnico
Castelo Branco

Escola Superior
de Educagéo

BENFICA
CASTELO BRANCO_ e
A DIVERSAO

£ 0 NOSSO

MELHOR -
RESULTADO' .

FAIR PLAY

AMIZADE E

RESPEITO
ACIMA DE TUD

Dimensées de cada campo: 15m (comprimento) x 20m (largura)

PETIZES COMO FUNCIONA? ORGANIZAGAQ MATERIAL

+ 3x3 (sem GR) @ n'l°9°s°s o ::::Izm E@ 2 campos lado a lado @ Bolas I Usamos roupa desportiva
+ Campo: 15x20m ‘ c a e garrafa de dgua
o Mini-bali 1 penélti por jogador Equil izadas ones
MAIO b S no final de cada jogo Fogeabihabin ®e  Espago para pais e

2025 + Jogosde TOMINt9S  yee Todosi R coetes MR familias acompanharem

+ Pentis no final [ eadicriet X Rotagio de jogos para SR )
de cada jogo pc todos participarem Mini-balizas Respeito por todos:

HORA i Fair-play, amizade e t . . colegas, tr'e"\-dqres

+ Sem classificagso mpeno i tdol Apito e adversérios
.
18:30 .@ GOMAS PARA TODOS . i B ﬁ & o © st e
0S PARTICIPANTES!

@& JOGAMOS JUNTOS, CRESCEMOS

Figura 35- Cartaz Organizagdo Do Torneio Interno

4. Estrutura

Escalao

Petizes
e Jogos em formato 3x3
e Sem guarda-redes

e Utilizacao de mini-balizas
e Campos reduzidos com dimensdes de 20x15 metros

Organizacao dos Jogos
e Jogos realizados em simultaneo em dois campos
e Duracdo de 10 minutos por jogo

e Penaltis no final de cada jogo
e 1 pendlti por jogador

Equipas
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e Equipas organizadas por cores
e 3 jogadores por equipa

Classificacao
Ndo havera classificagdo nem contabilizagdo de pontos, privilegiando-se a participacao, diversao e

aprendizagem dos atletas.

5. Tempos

Jogos com duracdo de 10 minutos;
Penaltis realizados no final de cada jogo;
Pequeno periodo de transicdo entre jogos para hidratacdo, organizacao das equipas e rotacdo dos

atletas.

6. Penaltis

No final de cada jogo sera realizada uma sequéncia de pendltis, com 1 remate por jogador, a uma
distancia de 5 metros da baliza.

Os pendltis terdo um caracter ludico e participativo, promovendo a diversdo e o envolvimento de todos os
atletas.

7. Participacao dos Pais e Acompanhantes

Os pais e acompanhantes poderdo assistir a atividade junto ao recinto de jogo, apoiando e incentivando
os atletas ao longo do torneio.

Pretende-se promover um ambiente positivo, familiar e de fair-play.

8. Recursos

Recursos Materiais

e Bolas;

e Cones;

¢ Mini-balizas;
e Coletes;

e Apito;

e Gomas para os participantes.
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Recursos Humanos

e Treinador;
o Estagiario.
e Atletas

9 Avaliacao
A avaliacdo da atividade sera realizada através da observacdo dos seguintes aspetos:

e Participagao dos atletas;

e Motivagdao e empenho;

e Organizacao da atividade;

e Fair-play e respeito entre colegas;
e Envolvimento dos participantes.

10. Consideracgoes Finais

A atividade pretende proporcionar um ambiente positivo, divertido e adequado a idade dos participantes,
promovendo a aprendizagem, o convivio, a inclusdo e o gosto pela pratica do futebol através de jogos reduzidos e
dinamicos.

11. Plano de Jogos

Os jogos serdo realizados em dois campos em simultaneo, permitindo maior dindmica, participacao e
reducdo do tempo de espera entre jogos.

Campo Jogos Final Penalties

VS

(vs | eupao | -

s | - -

- -
(vs | eupap | -
s |

- -
s | - -

- -
s |

EquipaD - -

Equipa A

Equipa A Equipa D - -
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Figura 36- Tabela de Organizacéo de Equipas no Torneio Interno

Clube: Benfica de Castelo Branco

Estagidrio:  Antonio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Supervisor de pratica (ESECB): Prof. Rui Paulo

TITULO: Torneio Interno de Futebol 3VS3 Petizes

PROBLEMA:

Verificou-se a necessidade de promover uma atividade diferenciada e motivadora
para os atletas do escaldo de Petizes, que permitisse aumentar o tempo de contacto
com a bola, incentivar a participacao ativa de todos os jogadores e reforcar valores
como o fair-play, a cooperagao e o espirito de equipa.

Neste sentido, foi proposta a realizacdao de um torneio interno de futebol 3x3, em
formato reduzido, privilegiando a diversao, a aprendizagem e o envolvimento de
todos os participantes.

No entanto, uma das dificuldades encontradas durante a realizacdo da atividade foi a
reduzida adesdo dos atletas. Apesar de estarem inscritos mais jogadores, apenas
compareceram 11 atletas, o que impossibilitou a constituicdo de quatro equipas de
trés jogadores. Assim, foi necessario adaptar a organizacdo inicialmente prevista,
formando trés equipas de trés jogadores e uma equipa de dois jogadores, garantindo
ainda assim a participacdo de todos os atletas presentes e o normal decorrer do
torneio.

Objetivo Geral
Promover a pratica do futebol através da realizacdo de um torneio interno 3x3,
proporcionando aos atletas uma experiéncia ludica, participativa e formativa.

Objetivos Especificos
e Aumentar o nUmero de contactos com a bola por atleta;
e Promover a participacao ativa de todos os jogadores;
e Desenvolver competéncias técnicas e motoras em contexto de jogo;
e Estimular a tomada de decisao;
e Promover o fair-play, o respeito e o espirito de equipa;

e Proporcionar momentos de convivio e diversao entre os participantes.

METODOLOGIA PREVISTA:
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A intervencdo consistiu na realizacdo de um Torneio Interno de Futebol 3x3 destinado aos
atletas do escaldo de Petizes do Sport Benfica e Castelo Branco. A atividade foi planeada
previamente, através da elaboracdo do regulamento, organizacdo das equipas, definicao dos
jogos e preparag¢do dos materiais necessarios.

O torneio decorreu durante uma sessdo de treino, num campo de futebol de 7 dividido em dois
campos reduzidos, permitindo a realizacao de jogos em simultaneo. Os jogos foram disputados
em formato 3x3, sem guarda-redes, utilizando mini-balizas (sinalizadores) e campos adaptados
as caracteristicas dos atletas.

Durante a atividade foi realizada observacdo direta dos participantes, tendo sido avaliados
aspetos como a participacdo, motivacao, empenho, respeito pelas regras, fair-play e interacao
entre os colegas.

No final da atividade procedeu-se a uma reflexao sobre os resultados obtidos, analisando o
grau de envolvimento dos atletas e o cumprimento dos objetivos inicialmente definidos para a
intervencgao.

MATERIAIS E CRONOGRAMA:

Materiais
Para a realizacdo do Torneio Interno 3x3 foram utilizados os seguintes recursos materiais:
e Bolas de futebol;
e Cones de sinalizagao;
e Mini-balizas;
e Coletes de diferentes cores para identificagcdo das equipas;
e Apito;
e Gomas distribuidas aos participantes no final da atividade.
Recursos Humanos
e Treinador responsavel;
e Estagidrio;
e Atletas do escaldo de Petizes.
Cronograma
Fase 1 —Planeamento da Atividade
e Definicdo do formato do torneio;
e Elaboragdo do regulamento;
e Organizagdo das equipas e dos jogos;
e Preparacdo dos materiais necessarios.
Fase 2 — Divulgacdo
e Apresentagao da atividade aos atletas e encarregados de educacao;
e Divulgacao do cartaz do torneio.
Fase 3 — Implementagao
e Realizacdo do Torneio Interno 3x3;
e Organizac¢ao dos jogos e gestao das equipas;
e Realizacdo dos pendltis e fotografia final de grupo.
Fase 4 — Avaliagao

e Observacao da participacdao e comportamento dos atletas;
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e Avaliacdo do grau de envolvimento, motivacao e fair-play demonstrados durante a
atividade;
e Reflexdo final sobre os resultados obtidos.

Conclusdo da Intervengao

A realizacdo do Torneio Interno 3x3 permitiu alcangar os objetivos inicialmente definidos,
proporcionando aos atletas um momento de aprendizagem, diversdo e convivio através da
pratica do futebol.

Apesar da reduzida adesdo dos atletas em relagdo ao nimero inicialmente previsto, foi possivel
adaptar a organizagao da atividade, garantindo a participacao de todos os jogadores presentes.
Ao longo do torneio verificou-se um elevado nivel de envolvimento, motivagdo e entusiasmo
por parte dos atletas, bem como o respeito pelas regras e pelos colegas.

A utilizacdo de jogos reduzidos favoreceu o aumento do nimero de contactos com a bola, a
participacdo ativa dos atletas e a tomada de decisdo em contexto de jogo. De uma forma geral,
a atividade revelou-se positiva, contribuindo para o desenvolvimento técnico, motor e social
dos participantes.

Figura 37- Torneio 3vs3 Interno Figura 38- Torneio 3vs3 Interno
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Figura 39- Torneio 3vs3 Interno Figura 40- Torneio 3vs3 Interno
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VIl - O MEU DESEMPENHO ENQUANTO ESTUDANTE / AUTO-AVALIACAO

Ao longo do estagio procurei desempenhar as minhas fun¢gdes com responsabilidade, empenho e profissionalismo,
participando ativamente nas atividades desenvolvidas pelo Sport Benfica e Castelo Branco.

Acompanhei principalmente o escaldo de Petizes, colaborando na preparacdo e organizacdo dos treinos, no
acompanhamento dos jogos e na realizagdo de diversas atividades complementares. Tive ainda a oportunidade de observar
e colaborar pontualmente com o escaldo de Juvenis, o que me permitiu contactar com diferentes realidades e metodologias
de trabalho.

Considero que demonstrei uma atitude positiva, disponibilidade para aprender e capacidade de adaptagdo as diferentes
situagdes encontradas ao longo da época. Procurei estabelecer uma relagdo préxima com atletas, treinadores e restantes
colaboradores, contribuindo para um ambiente de trabalho cooperativo e respeitador.

Este estagio permitiu-me desenvolver competéncias técnicas, pedagogicas, organizacionais e relacionais fundamentais
para a minha formacgao enquanto futuro profissional da drea do Desporto. Apesar de reconhecer que existem aspetos que
podem continuar a ser melhorados, considero que os objetivos inicialmente definidos foram alcangados, tendo esta
experiéncia contribuido significativamente para o meu crescimento académico, pessoal e profissional.
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VIIl - HETERO-AVALIACAO

Ao longo do estagio recebi um acompanhamento constante por parte do tutor de estagio e dos restantes elementos da
equipa técnica do Sport Benfica e Castelo Branco. O feedback recebido foi fundamental para a minha evoluc¢ao, permitindo
identificar pontos fortes e aspetos a melhorar no desempenho das minhas funcdes.

De uma forma geral, considero que a avaliacdo realizada pelos responsaveis da instituicao foi positiva, destacando o
meu empenho, assiduidade, responsabilidade e disponibilidade para colaborar nas diferentes atividades desenvolvidas ao
longo da época desportiva.

0 acompanhamento dos treinadores e restantes colaboradores permitiu-me melhorar a minha capacidade de
comunicac¢do, organizacado e intervencao em contexto desportivo, contribuindo para uma integracao eficaz na dinamica do
clube.

Através das observacoes e sugestdes recebidas durante o estagio, foi possivel desenvolver competéncias importantes
para o exercicio profissional na area do Desporto, refor¢ando a importancia da aprendizagem continua e da reflexdo sobre
a pratica.
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IX - REFLEXAO CRITICA DA UNIDADE CURRICULAR

A Unidade Curricular de Projeto e Intervencdo Pratica revelou-se fundamental para a minha formagao académica e
profissional, uma vez que permitiu a aplicagcdo pratica dos conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura em contexto
real de intervencao.

A realizacdo do estagio no Sport Benfica e Castelo Branco proporcionou o contacto direto com a realidade do treino
desportivo, permitindo desenvolver competéncias relacionadas com a observacdo, planeamento, organizacdo,
comunicacdo e intervenc¢do junto dos atletas. Esta experiéncia contribuiu significativamente para a consolidacdo dos
conhecimentos tedricos e para a aquisicdo de novas competéncias essenciais ao futuro exercicio profissional.

Considero que a articulagio entre a componente pratica e 0 acompanhamento realizado pelo supervisor e pelo tutor
de estagio foi um dos aspetos mais positivos da unidade curricular, facilitando o processo de aprendizagem e de reflexdo
sobre a pratica desenvolvida.

Como proposta de melhoria, poderia existir um maior nimero de sessdes de partilha entre os diferentes estagiarios,
permitindo a troca de experiéncias, dificuldades e estratégias de intervencdo utilizadas nos varios contextos de estagio.
Considero igualmente importante manter a forte ligacdo entre a instituicdo de ensino e as entidades de acolhimento, de
forma a potenciar ainda mais a qualidade das experiéncias de estagio.

Em suma, considero que esta unidade curricular desempenhou um papel muito importante na minha formacao,
permitindo uma aproximacdo a realidade profissional e contribuindo para o meu crescimento académico, pessoal e
profissional.
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XIII - ANEXOS

ANEXO A - Inventario utilizado do escalao Petizes e Juvenis

Estado do

Representagao Grafica

Nome Quantidade . Arrecadagao
material
Bolas Petizes 12 Bom 1
Slrja_llzadores 40 Bom 1
varias cores
Cones 8 Bom 1
Coletes vdrias 22 Bom 1
cores
Bolas Juvenis 24 Bom 1
Escada
Modular 1 Bom 1
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ANEXO B - Cadernos Técnicos Prociv

CADERNOS TECNICOS PROCIV

Guia de Procedimentos
para a Constituicao
e Gestao de Equipas
de Intervencao Permanente

AUTORIDADE NACIONAL
DE EMERGENCIA E FROTEGAD CIVIL
2022

INTRODUGAO
A.ESTRUTURA OPERACIONAL
Al Missdes
A2 Area de atuagao da EIP
B8.CRIAGAO DE UMA EIP - PASSO A PASSO
B Critérios para a criagdo de uma BIP
B2 recolha e andlise d

83, Celebracao de Protocclo EWP

interesse pelas AHB

C.RECRUTAMENTO £ SELECAO DE ELE!
€1 Prosuupostos para a constiuo cas EIP
€ 2. Roquisitos Gerais para Infograr a E1P
€ 3 Requistos Especificos para ntegrar 3 E1P
€4 Formacao obrigatéeia para integrar 8 EIP
C5.Provas de svaliacio da condicio faica
6. Homologagss da Equpa
€7.Inicko de atvidade da EIP

D.GESTAO ADMINISTRATIVA DA EIP
D1 Contrato de trabaho @ vinculo laboral
D 2. Condighes para 3 renovagao de contratos
D3, Cessagio do contrato de rabaiho
D.4. Remuneracho e subsidios
D5, Encargos e contrbuicdes
D 6. Horarlo de trabaiho
D7 Substituighes dos elementos E1F
D 8. Procedimentos de registo no RNBF
D9, Suspensio de transferincia de verbas
E.GESTAO TECNICA DAEIP
E£1. Competéncias do Comandante do CB
E£2 Elementos EIP: perfil e competéncias
F.REVALIDAGAO DE PROVAS FISICAS
G. GESTAO DA ATIVIDADE DIARIA DA EIP
G Funcionaments da EIP- principios gorais
G2 Plano de atividades dianas
G 3 Treino técnico @ instrugao mensal
GA Treino fisico
G.5. Verfficaciio de veiculos e equipamentos
H.REPORTE DE RESULTADOS £

H1 Flano @ relatorio do atividados da E1°
H2, Acompanhamento das EIP pela ANEPC
ANEXOS

1 dea daEP

2. nstruces para a redfizac3o das provas fisicas
3. Modelo de Plano de Atividades
4.Modcio de Relatorio de Atividades
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saraa Const ntervencac
dentificar oz procedi & constituicio de
bom imstru -
g Equipas

Avs Corpos de i b
em geral e as Cimaras Muricipais.

3o
Este Caderna Técnico nclu |r|n(~|=ca':r.nrna 3 crlagao de Equipas de Interveng3o Permanente
& sabie o funck i dars. constituidas. Inclui ainda
instrumentos de registo, rur.'uomn téchicas e fluxcgramas que complementam a informagso.

Quaks 530 05 cont este Caderno Técnico?

Equipa ou EIP) destinam-se a0
cumprimento de missdes que, no 3mbita da Frotegdo i, estao confiadas a0s bombeiros.

Com guia de pi i = h favorecer a celeridady Mo das acdes
s, aumantar a proxmidade entro 2 Associagtes
beiros i sar instituicSes
ividas. Para o efeito, phcativas incluam-se fuxog: . chamadas de atengao
P ituages g o das EIP.
O manual o por forma a uniformizar
i transversais em di a da il ‘orpos d (scfiante tambem
designados por CE)

Em caso de dinidh isi Ses contact

geral Bombes o oI b prock pt

a 4
2 REVALIDAGAC DE PROVAS FISICAS Avor de COMECAR", o candidato flete simultaneaments os bragos, Sbé UNrapassar com o queixs &
p:r o supenar da Barra, Em sogma vottar’ 3 posis o inicial peta axtens3o completa dos bragos. O
A capacidade e robustez fisica & verificade anusimente atraves das provas acima, para todos o2 orpo deve permanecer Realzar . @ maior
Slementos qua integrem a EIP. nimen -uw.l.n de flestes de nr:«;nr. na bara.
+ As provas fisicas s30 organiadas pelo respettvo COC'S a nhvel dstrita, ou, casa nao exlstam
P i se virics Distritos;
as provas iniciais;
= Aum 8 EIP que o 5
aquando o i serd extraodi lizar até mais duas
prowa 3 agendar na 6spaga etre 20 3 9045 56 na0 stngr oreferids resultads, tal pode ser
mative de denindia do contrato de trabalho.
3 DESCRICAD DAS PROVAS. E do de bracs a0 ]

Tordas a6 provi 30 ealzedas i
Igtes).

Anteced L perie

31 Forga Superior - Flexio / Extensdo bragos

A exercicio de flexdo de bragos (FB) na spensa A 230 a0 50k, visa,
avaliar a ., pecial dos musculos flew dosme peri

Dewve ser a primeira prowa a realizar

Flex3o de b até 39 anos, inclusiva]

Wisa valiar & fora superior,
misculos dorsais postanares.

+ 0 quelxo do executante terd de passar acma da barra em cada flesao;

+ Os bragas, no retoma  posicao ricial, devern fcar em extenzo completa;

* Durante a execuc , © COrpH o vertical, ndo permitidos
balangos ou mowmantos de pamas | pedaliary;

* Nio =do contadas s repeticies em que se verifique incumprimento dos trés pontos anteriores

Avor de "EM POSICAC” dada pelo Jir, o candidato, por meio de um salto, tomara a posicao inicial,
mumpendendo-sa P

mios para trés femininos), do o by omipietamen , corpo na
posicac vertical @ perdendo o conacts dos pés com o solo.

Visa avalar 3 forga superion, em especial dos misculos extensores dos Membros superonss &
misculos dorsais posteriores.

* Posigac inicial, com o compa “empranchadn” @ biagos em extensao:

« Flete os bragos, de farma ao tocarna gem;
« Estende o5 bragos de ratomn & posicAn Ikt

« Durante as repetiches o corpa terd que manter-se “empranchads’

Avoz de"EM POSICAD" dada pelo Juri, di tomar: a d po ‘e
apoiando-se apenas nas pontas dos pés & Maos, com bragos em completa extenss

Avoz do COMEGAR', s nita o= bragos, até

Em seguida, voltara & posicho inicial pela flexfio completa dos bragos. O corpo deve permanecer na
posigao smpranchada durants o exercico @ nao 1o o solo exceto com o= polos acima referidos,
(pés & mias) Reakzar, dicZes, o maice bragos.
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3.2 Forga Média - Abdominais
A finalidade do exercicio de flendes abdaminais (AB) durante dois minutos & avakar a forga média, em . " m
especial o nivel funcional iscubos abik i Esta seakizara ¥ minutos apds  pove m -
anteriar

+ & prova terd 8 durecio de dois minutos, . " T

+ 530 pormiticas pausas do awscuCAe Durants a prova;

+ A MB0S devern Mmanter-se sempre junto 80 pevibioes auriculaes

. p p tncar o soi;

* Ma fleado, o= cotovelos deven tocar nosjosihas jum =m cada fleada); L

* Mo 530 contadas 35 repetighes em gue se verifis 11és PONGDs Anteriores, ] s

™ n
3.3. Resisténcia AerGbia - Tosts do Cooper = =,
O teste de Cooger (TC) destina-se a avalar a capacidade de resistancia aensbia do individus =
Ape i percarrer a maior dist i wdands, no tempo de doge » a0 [
mirnites = i
A AVALIACAD DAS PROVAS
A chssificacio das provas fiscas 6 atr tabelas o nas paginas — -
seguintes. - —
ACF= (21 + FE = AB) /4 — —
O candidato & excluido se o valor da componente fisica for inferior 2 95 - o
- e

ANEXO C - Curriculum Vitae (Documentos Solicitados Inicio do Estagio)
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Deminic Gerat:
S 2 CURRICULUM VITAE Portugube:inges:
Area deIntegracho;
Tec. dalnformagsc ¢
Comunicaco.
Politécnico . pieos | Edcacbofive:
= vk
Castelo Branco Seemte | Roatdhs. | Ed0 o
Merdmento; Classificecso
Polytechnic University ode Nova Av. Pt Professionat cbtidede 14
20180 | Mousiwhode foos ‘ deTéenico Yol
Juhode | Abuaueraue, fucoloss: | deDespons 2l
INFORMAGAO PESSOAL 2021, |2685-3521denhe- 'm""
aNova.
Estagios ne
Nome  DoS ANIOS MeRTINS PERERA, ANTONMD Rasas, ACOLadosro em
Moads  Rua DR. PEDRO CAMACHO VIERA N 20,6060-250, Ladoeiro. Fortugel Futsaleno Ginisio
[Muncipal de idanha-
Teiefone 964595171 aNova
Coreio gletrérics antonio.a.m.p@sapo.pt / 00022018@eprin.net Escols José
Sibestrefibewo | Dominio gerat:
Naconasiace Perguesa tnicio | RuaDe. Apeigio Matematica, ——
Setembr Melo Portugois,
Data de nascimeno 24052001 ode Lsteds : PR
R f A 2011 | sonancwede estiangeirs el
Julho do expansic (ingba)l Frances, =
PROFSSIONAL Noma o tipo da Principais Desigracio ano)
Oy | CTIGIOde | disciptnest @ | Clssineacio TR, |Een:] Sl
onsino ou Competoncias | qualiticagio obeida u:.. Fisica.
formacio Profissionals | atribulda —
Dominio pravce: Inicio Matematica,
Adotismo, fudo, Setempe | ESCARBIIEIE | o s, Ensino
Escolo Superior Ginsstica. ade lingua
tcio | asEdeachode Andebol, | Ueencionea 2007, | Rdabrecha estongers |(19,20.9%,4°
loworen ehtddade | Demoments, sunode | UOSE0 | iy brances. | ancl
ity Fiicano | médiadels 2011 Educacle
-’ Aalnos iy volores Fivica
decorrer g
Dominio pratco:
Adetismo, hada,
Gindstica,
Escola Superior g
a:::c-c.\ooo Arosbol
Iclo | e Bronco Volool, Curso
Sesembro ‘B peot, D, Basquerebol. Técnico Classificacho
de202a| “RPUCY | PeswsCordio | Superior | obsdadeds
Junhode| funess, Darga, [ Profissionsl | Valores
et asconcalos
6000266 Caseto | DR
et Altormathos.
Desporios do
| Raquetes, Estagio nof
Franio GYMEYOU.
Pigea {-Carkuhm e de o Ao Rl Pigea? Cuscabw o de  Pereiis Ao Floel
EXPERIENCIA
PROFISSIONAL
Datas
Formacdo Profissional
Nome e tipoda Principais Designacio 7¢e
Dstas | OTEANZICI0 de disciptinas/ da Classificaio Junho de
formagso Profissionals atribuida m:" NOVAMERCADO |  Minimercado  |Operadorde| encomendas e
Renati- : ® [ MUNICIPAL LOJA 3 Catra | ntendimento a0
Emergenciae publico,
Formagho Lda, Formaclo oy . operaciode
) Profissional | Classificacdo caba.
3 de Malo| Taguspark, Suporte Bisico de 8eS obtidade 19
ce2025 Editicio Vida @ DAE pone Gestdo
Basicode Valores Operacional,
Qualidade C1, Vida e DAE Tde | ALCOFAMAGCA - 4%
Pi30.0,2740-296 Junho de| UNPESSOALLDA, Controto
2024 ae | WUA DA FONTE Gestore stocks,
de 7de NOVA, MERCADO Minimercado Operador de | encomendas ¢
Formacdo MUNICIPAL LOJA 3/ Caia Atendimento 3o
18de Instituto do. Formacdo de Técnicos de DANHL-ANOVA publico,
de Empregoe Tecnicos de Apalo Apoio de 2024 060-707 oparaciode
2024 Formagao ntormaticoAs | Informatico il
Profissional Mesas Elenonals | AsMesas
Eleitorais o
7de | ALCOFAMAGCA- Operacioret,
Junho de| UNPESSOALLDA, Controlo de
202316 | FUADA FONTE Gostor o stocks,
74 NOVA, NERCADO Minimercado | Operadoc de | encomendas @
® | MUNICPAL LOJA 3 Colxa atendimento 50
Formagio E; encla Como Atleta DANHAANOVA publico,
de2023 6060707
Datas Clube/ Escalio operacho de
201872018 ACD Ladoeiro, Juniores fann
20172018 ACD Ladoeiro, Juniores
201672017 ACD Ladoeiro, Juniores
2015/2016 ACD Ladoeiro, Juvenis
201472015 ACD Ladoeiro, Juvenis
201372014 ACD Ladoeiro, Juvents
2012/2013 AD Idanha-a-Nova
20112012 AD Idanha-a-Nova, Fut.de 7
201002011 AD [danha-a-Nova
200972010 AD Idanha-a-Nova
20082009 AD Idanha-a-Nova
2007/2008 Sport Benfica CB (Chutalbi)
200812007 Sport Benfica CB (Chutalb)
2005/2006 Sport Benfica CB (Chutalbi)
200472005 Sport Benfica CB {Chutalbi)
Pigee . Cusesionmde  Persin Aot Rl Py ¢ Cuscilmudmde  Peroes. Aetis Ralse
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Presticha de APTIDOES E COMPETEMCIAS Sou uma pessoa molivada, discplinada e resiiente, com forle capacidade de
lde | MUNICIPIODE sarvios Pesstas adaplacdo a diferentes conlextos. Demonstro iniciativa & autonomia na
hulhods | IDANHAA pars apaics eaecugho de tarelas, mantendo sempre atitude positiva e foco nos chjetves.
2007t | NOVALARGO DO | MUNICIPIO DE Bépoca | Apasos a fpoca A experifnca em abvidades desportivas @ na pestia de uma quinta famiiar
Tde HUNICIPIO. 6060 IDANHA & NOVEA Balnaas 2007 Balnaa aminha 4o o " '
tocembro | 16 IDANHAA- nas piscinar ! :
de2ant MOV 0 iganha- a-| capacidade de improvisar solughes priticas.
nawa
RS BOUTE S PRIVESRA LR [ Liaoua pormuaLess
e gﬂ"""'“ﬁt‘: o ’:""’:“ B Serwins N“"‘;‘; OUTAAS LIMGUAS  LINGUAINGLESA, LiuGus FRANCESA, LINGUA ESPAuHOLe
SABOR ganizadacs de crganaacia o
Outubirs [ orwarmions “Arrebita Pintd Ao apoiaa Chefos de LG LinGua BGLEsSA  Lingua Lz
deil Mara, n®84-F Idanha” - Carinha p— FRascERL o
1150-1932 Lisboa IR A0 + Comprearsio ascrita Nivel Excolondn Niwol Elomartar - Mavel Eomantar  Mivel Bamantar
M‘,‘:’m s Prestacho de +Epressioescrts Nl Excslrtn  NiwolElosertar Mol Bemartar  Mval Bamantar
2021004 | NOVALARGODO! | MUNICIPIODE | 87062 % | viglincis da
Tde [WUNICRIO.6060- | IDANKAANCWA |“EA0Cane | Cpiorny Expressbood Mol Excelertn  NivolBRmertar  Mivel Eemantar  Mvel Eementar
sansmibi | 163 IDANHA-A- "
a2 NOWA -
= e
h:":em -k;l:nnol' » So8 APTIDOES E COMPETEMCIAS En@nbﬁ compeléncias da comunicago e empatia, faciitande o
ot ARGOD0 | MUNICRIOOE senicade | SOCIE relacionamenlo cam eﬁegal.uumeclwml. Colaborative e capaz de
o Houw““m_m. DANAANGUs  [VIEIANES na Pty trabalhar em equipa, promovendo motvagio, lideranca positiva e resohigio
Sessrmbre | 163 I0ANHA-A&- P':;: o de confiitos.
de 2018 ) -
tde | MUNICIPIODE senigos
Mbode| = (MMAA paca apaios APTIDOES £ CONPETENCIAS DE POS3U0 FORTES COMPETENCIAS DE ORGANZACAD E PLANEAMENTO. COM
2022 ate | ROVALARGO DG | MUNICIPIC DE agpoca | Apoios afpoca ORGANIZECAD EXPERIENCIA WA GESTAD DE KORARINS, PLANEAVENTD DE TREINOS £ COORDENACAD
| IDANAAANGYA | Bainear 3122 - Balness DE ATIDADES DESPORTIVAS. S0U CAPAZ DE PROCRIZAR TARSF A5, GERR RECURSOS £
e, NOA deidsiia. & SUPERWISIONAR GRUPCS DE FORMA EFICENTE. 4 EXPERENCIA FRATICA EM GESTAD DE
i LM CLINTA FAMILIAR REFORCOU A MINHA CAPACIDADE DE DRGANZAR NATERIALS,
A S — EDUIPAMENTOS E PROCESE0S DE FORMA SEGURA E FUNCIONAL.
COMUNICACAD Empresa Ajuxts s .
Mde | nueigoRlon | Onganizsdersde | T | angercscsoe AFTIDOES E COMPETENCIAS Tenho conhecimenios Kcnicos variados, adguindos Lanlo na drea desportiva
"""‘;; Rus Incims | erveemos "Arrebies | PO PO | o i o Cheles de TECMCAS  como na prilica agricola e manual Destace competincins em sleticdade
e Marta, n*84-F Idania™ "I‘ 5 Cozirks basica, carpintaria, serakhania. mecinica, construgda civl, manutengio de
1150-1932 Lisbes organizacio equipamentos, ratamenio de dgua, agricullura, pecuaria e apicultura. Sou
Bde | HUMICIPIGDE capaz de execular tarefas de forma autinoma, improvisar salugbes e aplicar
luhoda| IDANHAA sarvico de conhesimenios prficos em diferenies contexos.
2021 até | NOVALARGO DO | MUNICIPIO DE hvigtancia na Vigilhneis ds
saimn '":‘g'f:'m'“:“' DAAROR | e o Plasios APTIDOES ECOMPETENCIAS  CRIATIVIDWDE HA ELAECRAGAD DE TREINGS, COREQGRAFIAS E ATVIDADES
P P, Lasirn MATISTCAS MOTMADCRAS. SENSBUNADE RITWCA E CORPORAL, UTILZADA PARA ENVOLVER
Tde | MUNICIFIODE [ N PARTIC PANTES, TORNAR SES50ES DINANICAS E CRIAR EXPERIENCIAS DESPORTIVAS
luthode | IDANHAA " IVERSIFICADAS.
2019 08 | NOVALARGO DO | MUNICIPIO DE w"l':"’"l Vigldneis ds
Tde  [MUMICIMG, 6260-|  IDANHA A NOVA P‘I - ;;" Pigsing (DUTRAS AFTIDOES E TIERHI UM SAFLA SXPERIENCIA PAATICA E VERSATIL, ADDUIRIOA TANTO M GESTAD
Setembeo| 163 IDANFA-A- i COMPETEMCIAS  DEUMA D€ LAZER 40 44 LVRE. DESTACO
S 209 Lt COMPETEMCIAS EM PESCA DE AGUA DOCE, RESISTENCH FISICA, TRABALHD MANUAL,
MPROVSACAD. RESOLUGAD DE PROBLEMAS E APRENDIZAGEM RAPIA. ESTAS
HABILIDADES REFLETIEW A MINHA CAPACIDADE DE ADAPTAGAC, BCIATIVA E EMPENHO
4 IFERENTES TAREFAS £ DESASOS.
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CARTA[E) DE CONDUGAD

IFORMAGAD ADICONAL

Mimern da Carta CB-4T327
Miimern da Conbolo: 31810040

Categeria AM. Inicin DBI0G/20 16. Walidads- DB0G/Z036
Categora § e B1: Inico- 0E102030- Valdade- T2M02035

‘Certificados/ Certidoes

Eventos

15 de Janwiro Ge 2026

Organizagio de uma palestra sobre "Efica para Pais e

Clubes®, inkegraca no Xl Ciclo de Cobdouios™Desportn

& Bem- Estar'na Escola Supenor de Educagio de
Castelo Branco.

13 de Janelr oe 2006

Participacio na Palestra “A Importancia da Mdsica

para o Desporto’, integrada no X Clelo de
Cobiquios™Desporto ¢ Bam- Estarna Escola Suparor
de Educacho de Castelo Branco.

B de laneir de 2036

[Pasticipacao na Pabestra “Daping no Dessporta”,

imtegrada no K Clclo de Goldquiss Desporto @ Bem-

Estar'ma Escola Superior de Educagio de Casielo
Branco.

16 04 Dezembro de 2025

Participagio na Palestra sobre 'Vida académica vs
Ao Rendimento” que decorreu na Escola Superar di
integraca i

Cobdgu o Desporto o Bem- Estar”

10 ol "Ce

podem aletar o psicologico dos afletas?” gue
Castelo

P

325

Brance, integrada no X Clelo di Coldquios Desporta
@ Bem- Estar®

20 e Movernibro de 2028

Panicipacao na Fatestra sobee TeamGym que
decoereu na ZakiGym, inegrada no X1 Ciclo de
Coldoulos”Desportn & Bem- Estar"da Escola Supersor
de Eﬂuca;an de Castelo Branco.

Pamicipaghn no semindrio sabee 0 sigreda das

conquistas- Da Formacao a0 allo mndimento” que
Castelo

Branco, integiada no 10 Ciclo de Coldquios" Desporta
@ Bamn- Estar”

14 de Setembro de 2025 a
13 de Setembra de 2006

Para 03 devidos eteitos, @ Associagio Nacional de
Airsoft - APD com sede em Estrada da Central N4 A
Amadora, 2650-338, deckara que Antdria Ralael dos

Angos Martins Pereira, com o ndmeno de sdcio 012502

Bigion 7 - Cismiaum vism ce

Ancxo |

Pégin 9 Curicahin ol de

Parsis detzmee Rafa

Persitn. Avttric afues

A

Atividage Fisica

e 2025

]

1B de Malo de 2025

Certidio Exercicio de Funges de Menbro de Mesa

2 e Maio de 2025

Minicurso tedrico de Suporte Bisico deVida e DAE

Marga de 2025

“Heatthy Litestyte Promeater

16 de Jamelro de 2025

Palestra te Esiratépias, Preparacio &

Indivddualizacio no Fulsal

13 de Llanelra de 2026

*Desporta ¢ Bem Estar Atletisma “Desporto Inclusio
& Superagio”

G oe laneim de 2025

14 ge Satembio de 2024 2
13 de Setembro de 2025

“Satide Mental no Despono®

Para 08 disidos @teitas, 4 Associagas Nacknal de

Arsolt - AFD com sede em Estrada da Central N4 A
Amadora, 2650-335, declara que Antdnio Ratael dos
Anjos Marting Peredra, com o pmen de soeio 012502

B de Junho de 2024

‘Workshop: “Qualidace #o Sersco 005 Sistems
Asmemares Locals”

10 o Margo 2024

Cartidio Exercicio de Fungbes de Manbro de Masa

21 g Feverging 2024

Costituigio da Comipdo Elsitoral para a Eleico dos
Representantes dos Estudantes no Conselho
Padagdgico da ESECE

14 de Setembea de 2023 a
13 die Setembeo de 2024

Para 05 devidos efeitos, a Associacio Nackonal de
Airsolt - APD com sede em Estrada da Central N4 A&
Amadara, 2680-338, declara que Antdnio Ratsel dos
Al e, i 12502

14 ge Setembeo de 2022 a
13 de Setembro de 2023

Para os devicos efeitos, a Assoclagio Nackonal de
Airselt - APD com sede em Estrada da Central N94 A&
Amadara, 2680-338, declara que Anldnio Ratsel dos
A eia, i 12502

14 g Setembeo de 2021 a
13 de Setembra de 2032

Para os devidos efeltos, a Assoclagio Nacional de
Airsolt - APD com sede em Estrada da Central No4 A&
Amadara, 3680-338, declara que Antdnio Rafael dos

A i 12502

15 de Maio de 2019

Participou na XX Campicnato das logos da
Matemdtica no Instituto de Gouvela- Escola
Profissional (IGEP)

17 de Junho de 2015

i,

Acho
Prevengio ce Rrscoa Profissionais em Maguinas o
Equipamentas de Trabalho

Pigion B Euctam ikon g
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Anexo 3 Asexo d
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Anexo 7

CREDENCIA

TECNICO DE APOIO A MISA DE VOTO
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presail

Anexo 13

) &=

Politéenico
Castelo Branco
o

CERTIDAO

Pauln Alexandre Anseimn Lopes do Sers, Dietor s Esools Seperr de Educacio
e Castein Branco o Insitn Poltécrico de Castso Branco oetifca, = face dos
regebas cxsiemes nexa Excole, que ANTOND RAFAEL D03 ANsas ManTes PERma,
nendidedal @ 24 de agoo de 2000, portadorial do docemonte de ientficacso nt
WHH0EYY, oo Curss de Lisenci om Desporio o Ative iGa. 1o o efive

prowreens »

A rosentn CorkEso S518 ASSNACE @ AANICATE COM ASSIALIR (gksl cericads

Escols Superior de Educacho de Casielo Branco, em 24 de julba de 2005

O Direser

Prmits Rkiandre Arrusime Ligsns da Shvars
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Anexo 15

xo |

Ancre 18

Diretor Professor Doutor Paulo

ﬂ’ sprint==— -

Pobubonion CERTIFICADO -
o DE PARTICIPACAO
Certifica-se que articipou no “Vida académica vs Alto

Rendimento”, que decorreu na Escola Superior de Educagéo de Castelo
Branco em 16 de Dezembro de 2025, com a duragao de 4 horas.

Doutor Antdni

SO 1 v v g b s Doningam
0 hmn e T ——

o e SR
s e 1 s

( v o S 3 ~
Aipmts .. " P e

Cotfeads de Ptcpagia (JODAF

Certifica-se que, Anténio Rafael dos Anjos Martins Pereira participou no
seminario “Doping no Desporto” inserido na Xl Edicao do Ciclo de Coléquios
de Desporto e Bem-Estar que decorreu na Escola Afonso de Paiva no dia 6 de
Janeiro de 2026, com a duragao de 4 horas.

e At b g

At g PARG SLILANGES ANUILMO [~
100 nd i vems et empepreiead :
Semtrs e Pedre QS*SS@
Diretor da ESE Professor responsével A Organizagio
Doutor Paulo Silveira Prof. Doutor Anténio Faustino

Ar

Parsia Aot Fatues

Page 2 - Curcawe v o

Farsitn, Arsinio Fosoet

I wine de

Pagua 25
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Anexo 20

Anexo 19

Politécnico
<4 Castelo Branco

Certificado

Certifica-se que rting Pereira particlpou na palestra sobre
rgym que na — Uniso em 30 de
de 2025, com a duragho de 4 horas.

1
S DAF

CERTIFICADD

Certifica-se que,
Anténio Rafael dos Anjos Martins Pereira
participou no seminario “Como as lesdes podem afetar o psicolégico
dos atletas?” inserido no XI- Ciclo de Coléquios “Desporto e Bem-
Estar”, que decorreu na Escola Superior de Educacdo do Instituto
Politécnico de Castelo Branco a 3 de dezembro de 2025, com a
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Anexo 24
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ANEXO D -Fichas Semanais

3.2 Semana De 13/10/2025 a 18/10/2025

Tutoria;

13\10\2025 Sessao n° 7 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

14\10\2025 Sessao n° 8 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

15\10\2025 Sessao n° 9 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

17\10\2025 Sessao n° 10 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

18\10\2025 Sessao n° 11 Torneio de Petizes

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Nesta semana participei nos treinos habituais dos
escaldes de Petizes e Juvenis e acompanhei um
torneio de Petizes. Durante a atividade competitiva
tive a oportunidade de orientar uma das equipas
participantes, transmitindo indicacdes aos atletas,
organizando a equipa durante os jogos e apoiando a
tomada de decisdes em diferentes momentos da

competicao.

Esta experiéncia permitiu-me aplicar conhecimentos
adquiridos ao longo da minha formacao académica e

desenvolver competéncias relacionadas com a
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Antonio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

desporto.

lideranca, comunicacao e gestdo de grupo. O contacto
direto com os atletas em contexto competitivo
constituiu uma oportunidade importante para o meu

crescimento enquanto futuro profissional da area do

jogos;

transicao;

Aspetos Positivos/Destacaveis

¢ Orientacao de uma equipa em contexto
competitivo;
» Boa comunicacao com os atletas;
« Capacidade de adaptacao as diferentes
situacdes de jogo;
« Boa colaboragao com a equipa técnica;
« Maior participacao na conducao das

atividades.

Aspetos a Melhorar

e « Melhorar a tomada de decisao durante os
» Desenvolver maior confianca nas indicacoes
transmitidas;

» Melhorar a gestao dos momentos de

« Continuar a desenvolver competéncias de

Durante esta semana continuei a acompanhar os
treinos dos escaldes de Petizes e Juvenis, participando
na preparacao dos materiais e na organizacao dos

exercicios. O contacto frequente com os atletas

lideranca.
4.2 Semana De 20/10/2025 a 24/10/2025
Tutoria;
20\10\2025 Sessao n° 12 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
21\10\2025 Sessao n° 13 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
22\10\2025 Sessao n° 14 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
24\10\2025 Sessao n° 15 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:
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permitiu reforcar a relacao de confianca criada nas
semanas anteriores e aumentar a qualidade da minha

intervencao durante as sessoes.

Procurei colaborar de forma mais ativa junto dos
atletas, auxiliando os treinadores na conducao dos

exercicios e prestando apoio sempre que necessario.

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Boa relacao com os atletas;

« Participacao ativa nos treinos;

» Boa colaboragao com a equipa técnica;

« Responsabilidade e empenho nas tarefas atribuidas;

» Maior confianca durante as atividades.
Aspetos a Melhorar

« Melhorar a capacidade de observacao dos atletas;
« Aumentar a frequéncia dos feedbacks;
« Desenvolver maior autonomia durante os exercicios;

» Melhorar a comunicacao em situacoes de grupo.

5.2 Semana De 27/10/2025 a 31/10/2025

Tutoria;

27\10\2025 Sessao n° 16 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

28\10\2025 Sessao n° 17 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
29\10\2025 Sessao n° 18 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

31\10\2025 Sessao n° 19 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Ao longo desta semana continuei a participar
ativamente nas atividades desenvolvidas pelo clube,
acompanhando os treinos dos Petizes e Juvenis.
Procurei assumir uma postura cada vez mais
interventiva, auxiliando os atletas na execucao dos

exercicios e colaborando na organizacao das sessoes.

O acompanhamento regular dos atletas permitiu-me

compreender melhor as suas caracteristicas individuais
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e adaptar a minha forma de comunicacdo as suas

necessidades.

Aspetos a melhorar: Aspetos Positivos/Destacaveis

» Maior proximidade com os atletas;

« Boa participacao na organizacao dos treinos;
» Evolucao da comunicacao;

» Boa capacidade de adaptacao;

« Sentido de responsabilidade.
Aspetos a Melhorar

« Melhorar a capacidade de correcéo técnica;
» Desenvolver maior lideranca;
« Melhorar a gestao dos tempos de treino;

» Aumentar a confianca nas intervencoes.

escola - Petizes

6.2 Semana De 03/11/2025 a 07/11/2025
Tutoria;
3\11\2025 Sessao n° 20 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
A\11\2025 Sessao n° 21 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
5\11\2025 Sessao n° 22 na Escola Basica de Afonso de Paiva

A11\2025 Sessao n° 23 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal:

Durante esta semana consolidei varias aprendizagens
adquiridas desde o inicio do estagio. Continuei a
acompanhar os treinos dos Petizes e Juvenis,
colaborando na organizacao das atividades e apoiando

os atletas durante os diferentes exercicios realizados.

Senti uma evolucao na minha participacao e na forma
como comunicava com os atletas, o que contribuiu para

uma intervencao mais eficaz durante as sessoes

Assinatura do Tutor:
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Aspetos Positivos/Destacaveis

« Evolucao na comunicacao com os atletas;
« Boa integracao na equipa técnica;
« Participacao ativa nas atividades;
 Responsabilidade e compromisso;

» Boa capacidade de adaptacao.
Aspetos a Melhorar

« Melhorar a observacao dos aspetos técnicos;
» Desenvolver maior autonomia;
» Melhorar a qualidade dos feedbacks;

« Continuar a desenvolver competéncias de lideranca.

7.2 Semana De 10/11/2025 a 14/11/2025
Tutoria;
10\11\2025 Sessao n° 24 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
11\11\2025 Sessao n° 25 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

12\11\2025 Sessao n° 26 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
14\11\2025 Sessao n° 27 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana continuei a acompanhar os
treinos dos escaldes de Petizes e Juvenis, participando
ativamente na organizacdo das sessdes e apoiando os
atletas na realizacao dos exercicios. Senti uma maior
confianca na minha intervencdo e uma melhor

adaptacao as dinamicas dos diferentes grupos.

O contacto regular com os atletas permitiu reforcar a

comunicacdo e criar uma relacdo de maior

proximidade, facilitando a transmissao de indicacoes e

0 acompanhamento das atividades desenvolvidas.

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Maior confianca na intervencao;
 Boa relacao com os atletas;

« Participacao ativa nos treinos;
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« Boa colaboracao com a equipa técnica;

» Evolucao na comunicacao.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a gestao dos grupos;
« Desenvolver estratégias de motivacao;
 Melhorar a capacidade de correcéo técnica;

« Aumentar a autonomia durante as atividades.

8.2 Semana De 17/11/2025 a 22/11/2025

Tutoria;

17\11\2025 Sessao n° 28 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

18\11\2025 Sessao n° 29 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
19\11\2025 Sessao n° 30 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

21\11\2025 Sessao n° 31 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

22\11\2025 Sessao n° 32 Torneio de Petizes

Apreciacao Semanal:

Nesta semana participei nas atividades habituais de
treino e acompanhei um torneio de Petizes. Durante a
competicdo tive novamente a oportunidade de orientar
uma das equipas participantes, assumindo
responsabilidades ao nivel da organizacao dos atletas,
transmissao de indicacdes e acompanhamento durante

0s jogos.

Esta experiéncia permitiu consolidar competéncias de
lideranca, comunicacdo e tomada de decisao,
contribuindo para uma maior confianca no desempenho

das minhas funcdes enquanto estagiario.

Assinatura do Tutor:

Aspetos Positivos/Destacaveis

« Orientacao de uma equipa durante a competicao;
» Boa comunicacao com os atletas;

» Capacidade de lideranca;

« Boa adaptacao as diferentes situacoes de jogo;

» Aplicacao pratica dos conhecimentos adquiridos.
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Aspetos a Melhorar

» Melhorar a leitura do jogo;

» Desenvolver maior confianca na tomada de decisao;
» Melhorar a gestao emocional em momentos
competitivos;

« Continuar a aperfeicoar a lideranca.

9.7 Semana De 24/11/2025 a 29/11/2025

Tutoria;

24\11\2025 Sessao n° 33 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

25\11\2025 Sessao n° 34 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

26\11\2025 Sessao n° 35 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

28\11\2025 Sessao n° 36 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

29\11\2025 Sessao n° 37 Torneio de Petizes

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Ao longo desta semana mantive uma participacao ativa
nos treinos e acompanhei mais um torneio de Petizes.
A orientacao de uma das equipas permitiu-me colocar
em pratica competéncias desenvolvidas ao longo das
semanas anteriores, sentindo uma maior seguranca na

comunicacao com os atletas e na gestao do grupo.

Foi possivel observar uma evolucdo na minha

capacidade de lideranca e na forma como lidava com

diferentes situacoes durante a competicao.

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Maior seguranca na orientacao da equipa;
» Boa capacidade de comunicacao;

» Boa relacao com os atletas;

« Evolucao na lideranca;

» Boa colaboracao com a equipa técnica.
Aspetos a Melhorar

« Melhorar a capacidade de analise do jogo;

« Desenvolver estratégias de correcao mais eficazes;
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» Melhorar a gestao dos momentos de pressao;

e Continuar a aumentar a autonomia.

escola - Petizes

10.2 Semana De 1/12/2025 a 05/11/2025
Tutoria;
1\12\2025 Sessao n° 38 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
2\12\2025 Sessao n° 39 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
3\12\2025 Sessao n° 40 na Escola Basica de Afonso de Paiva

5\12\2025 Sessao n° 41 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal:

Durante esta semana continuei a acompanhar os
treinos dos escaldes de Petizes e Juvenis, colaborando
na organizacao das atividades e apoiando os atletas
durante os exercicios realizados. Senti uma evolucao
significativa na forma como interagia com os grupos e

na confianca demonstrada durante as intervencoes.

A experiéncia acumulada ao longo das semanas
anteriores permitiu-me desempenhar as minhas

funcdes com maior seguranca e responsabilidade.

Assinatura do Tutor:

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Evolucédo na confianca;

« Boa participacao nos treinos;

» Boa relacao com atletas e treinadores;
« Sentido de responsabilidade;

» Maior autonomia na intervencao.
Aspetos a Melhorar

 Melhorar a capacidade de correcéo técnica;
» Desenvolver ainda mais a lideranca;
» Melhorar a observacao dos atletas;

«» Continuar a aperfeicoar a comunicacao.

11.% Semana De 8/12/2025 a 12/12/2025
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Tutoria;

8\12\2025 Sessao n° 42 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

N\12\2025 Sessao n° 43 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

10\12\2025 Sessao n° 44 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
12\12\2025 Sessao n° 45 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana continuei a participar ativamente
nos treinos dos escaloes de Petizes e Juvenis,
assumindo um papel cada vez mais interventivo na
organizacao das atividades e no acompanhamento dos
atletas. A experiéncia adquirida até ao momento
permitiu-me interagir com maior confianca e seguranca

durante as sessoes.

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Boa participacao nos treinos;

« Boa relacao com os atletas;

« Maior confianca na intervencao;
» Responsabilidade e empenho;

« Boa colaboragdo com a equipa técnica.
Aspetos a Melhorar

 Melhorar a capacidade de correcao técnica;
» Desenvolver maior capacidade de lideranca;
» Melhorar a observacao dos atletas;

« Continuar a aperfeicoar a comunicacao.

12.2 Semana De 15/12/2025 a 19/12/2025

Tutoria;

15\12\2025 Sessao n° 46 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

16\12\2025 Sessao n° 47 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

17\12\2025 Sessao n° 48 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

18\12\2025 Sessao n° 49 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

19\12\2025 Sessao n° 50 Torneio de Petizes
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Apreciacao Semanal:

Nesta semana participei nos treinos habituais e
acompanhei mais um torneio de Petizes. Durante a
competicao fui responsavel pela orientacdao de uma das
equipas, procurando transmitir indicacdes claras aos

atletas e auxilia-los nas diferentes situacdes de jogo.

Esta experiéncia permitiu continuar a desenvolver
competéncias relacionadas com a lideranca,
comunicacao e gestao de grupo, sentindo-me cada vez

mais confortavel no desempenho destas funcoes.

Assinatura do Tutor:

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Orientacao de uma equipa durante a competicao;
» Boa comunicacao com os atletas;

« Capacidade de lideranca;

» Boa gestao do grupo;

« Maior confianca na tomada de decisao.
Aspetos a Melhorar

« Melhorar a leitura do jogo;
« Desenvolver estratégias de correcao mais eficazes;
» Melhorar a gestao emocional;

 Continuar a aperfeicoar a lideranca.

13.2 Semana De 22/12/2025 a 26/11/2025

Tutoria;

22\12\2025 Sessao n° 51 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

23\12\2025 Sessao n° 52 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
24\12\2025 Sessao n° 53 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

26\12\2025 Sessao n° 54 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal:

Ao longo desta semana continuei a acompanhar os
treinos dos Petizes e Juvenis, colaborando na

preparacao das atividades e apoiando os atletas

Assinatura do Tutor:
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durante os exercicios. Foi possivel consolidar
conhecimentos adquiridos ao longo do estagio e
melhorar a qualidade da intervencao junto dos
diferentes grupos.

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Boa capacidade de adaptacao;

« Participacao ativa nas atividades;
» Boa relacao com os atletas;

* Maior autonomia;

» Evolucao na comunicacao.
Aspetos a Melhorar

« Melhorar a capacidade de analise;
« Desenvolver maior confianca nas correcdes técnicas;
« Melhorar a gestao do tempo;

« Continuar a desenvolver competéncias de lideranca.

14.2 Semana De 29/12/2025 a 2/1/2026

Tutoria;

29\12\2025 Sessao n° 55 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

30\12\2025 Sessao n° 56 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
31\12\2025 Sessao n° 57 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

2\01\2025 Sessao n° 58 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana mantive uma participacao ativa
nas sessoes de treino, procurando contribuir para o
desenvolvimento dos atletas e para o bom
funcionamento das atividades realizadas. O contacto
continuo com os diferentes escaldes permitiu
aprofundar conhecimentos relacionados com o treino e

a gestao de grupos.
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Aspetos Positivos/Destacaveis

» Boa participacao nas sessoes;
 Responsabilidade e pontualidade;

» Boa comunicacao com os atletas;
 Boa colaboracao com os treinadores;

» Maior confianca durante as atividades.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a capacidade de observacao;
» Desenvolver maior autonomia;
» Melhorar a qualidade dos feedbacks;

» Continuar a aperfeicoar a lideranca.

15.2 Semana De 5/1/2025 a 10/1/2025
Tutoria;
5\01\2026 Sessao n° 59 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
6\01\2026 Sessao n° 60 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
7\01\2026 Sessao n° 61 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

9N\01\2026 Sessao n° 62 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

10\01\2026 Sessao n° 63 Torneio de Petizes

Apreciacao Semanal:

Esta semana ficou marcada por mais uma participacao
num torneio de Petizes, onde tive novamente a
oportunidade de orientar uma das equipas em
competicdao. A experiéncia acumulada ao longo do
estagio permitiu-me sentir maior confianca na
lideranca do grupo e na comunicacao com os atletas

durante os jogos.

Considero que esta atividade contribuiu
significativamente para o desenvolvimento das minhas
competéncias enquanto futuro profissional da area do

desporto.

Assinatura do Tutor:

Aspetos Positivos/Destacaveis

103




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

» Boa lideranca da equipa;

» Boa comunicacao durante os jogos;

» Capacidade de motivacao dos atletas;
o Maior autonomia nas decisoes;

« Boa adaptacao as situacdes competitivas.
Aspetos a Melhorar

 Melhorar a analise das situacoes de jogo;

« Desenvolver estratégias de correcao mais eficazes;

» Melhorar a gestao emocional em momentos de maior
pressao;

« Continuar a aperfeicoar as competéncias de

lideranca.

16.% Semana De 12/1/2026 a 16/1/2026

Tutoria;

12\01\2026 Sessao n° 64 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

13\01\2026 Sessao n° 65 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
14\01\2026 Sessao n° 66 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

16\01\2026 Sessao n° 67 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana continuei a acompanhar os
treinos dos escaldes de Petizes e Juvenis, participando
ativamente na organizacdo das atividades e apoiando
os atletas durante a realizacdo dos exercicios. A
experiéncia acumulada permitiu-me intervir com maior
seguranca e contribuir de forma mais eficaz para o

desenvolvimento das sessoes.

Aspetos Positivos/Destacaveis

« Boa participacao nos treinos;
 Boa relacao com os atletas;

» Maior autonomia na intervencao;
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» Responsabilidade e empenho;

» Boa colaboragao com a equipa técnica.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a observacao dos aspetos técnicos;
« Desenvolver estratégias de correcao mais eficazes;
» Melhorar a gestao dos grupos;

« Continuar a aperfeicoar a comunicacao.

17.2 Semana De 19/1/2026 a 24/1/2026

Tutoria;

escola - Petizes

escola - Petizes

24\01\2026 Sessao n° 68 Torneio de Petizes

19\01\2026 Sessao n° 64 na Escola Basica de Afonso de Paiva

20\01\2026 Sessao n° 65 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
21\01\2026 Sessao n° 66 na Escola Basica de Afonso de Paiva

23\01\2026 Sessao n° 67 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal:

Nesta semana participei nos treinos habituais e
acompanhei mais um torneio de Petizes. Durante a
competicao fui responsavel pela orientacdo de uma das
equipas, transmitindo indicacbes aos atletas e

acompanhando o seu desempenho ao longo dos jogos.

A experiéncia permitiu reforcar competéncias de
lideranca, comunicacdo e tomada de decisao,
contribuindo para uma maior confianca enquanto

futuro treinador.

Assinatura do Tutor:

Aspetos Positivos/Destacaveis

« Orientacao eficaz da equipa;

» Boa comunicacao com os atletas;

» Capacidade de lideranca;

» Boa adaptacao as situacoes de jogo;

» Maior confianca na tomada de decisao.

Aspetos a Melhorar

105




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

» Melhorar a leitura do jogo;

« Desenvolver estratégias de correcao mais
especificas;

» Melhorar a gestao emocional;

« Continuar a aperfeicoar a lideranca.

18.% Semana De 26/1/2026 a 30/1/2026

Tutoria;

26\01\2026 Sessao n° 69 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

27\01\2026 Sessao n° 70 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
28\01\2026 Sessao n° 71 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

30\01\2026 Sessao n° 72 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Ao longo desta semana mantive uma participacao ativa
nas atividades desenvolvidas pelo clube,
acompanhando os treinos dos Petizes e Juvenis e
colaborando na organizacao das sessoes. Foi possivel
consolidar conhecimentos adquiridos e melhorar a

qualidade da minha intervencao junto dos atletas.

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Participacao ativa nas atividades;
 Boa relagao com os atletas;

» Evolucao da comunicacao;

» Boa capacidade de adaptacao;

» Responsabilidade nas tarefas desempenhadas.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a capacidade de observacao;
« Desenvolver maior autonomia técnica;
» Melhorar a qualidade dos feedbacks;

« Continuar a desenvolver competéncias de lideranca.

19.2 Semana De 26/1/2026 a 30/1/2026
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Tutoria;

26\01\2026 Sessao n° 69 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

27\01\2026 Sessao n° 70 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
28\01\2026 Sessao n° 71 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

30\01\2026 Sessao n° 72 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor: -~

Durante esta semana continuei a colaborar na
preparacao e organizacao dos treinos, procurando
apoiar os atletas e contribuir para o bom
funcionamento das sessdes. A experiéncia adquirida ao
longo do estagio permitiu-me sentir mais confortavel

na interacao com os diferentes grupos.

Aspetos Positivos/Destacaveis

« Boa integracao na equipa técnica;
» Boa comunicacao com os atletas;
« Maior confianca na intervencao;

« Sentido de responsabilidade;

« Boa participacao nas atividades.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a correcao técnica dos atletas;
» Desenvolver maior capacidade de lideranca;
» Melhorar a analise das situacdes de treino;

« Continuar a aperfeicoar a comunicacao.

20.? Semana De 2/2/2026 a 06/2/2026
Tutoria;
2\02\2026 Sessao n° 73 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
3\02\2026 Sessao n° 74 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
4\02\2026 Sessao n° 75 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
6\02\2026 Sessao n° 76 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:
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Esta semana permitiu consolidar as competéncias
desenvolvidas desde o inicio do estagio. Continuei a
acompanhar os treinos dos Petizes e Juvenis,
participando ativamente nas atividades e contribuindo

para a organizacao das sessoes.

Senti uma evolucao significativa na confianca

demonstrada durante as intervencées e na capacidade

de comunicagao com os atletas.

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Maior autonomia;

« Boa participacao nos treinos;

» Boa comunicacao com os atletas;
» Evolucao da confianca;

« Boa colaboracao com os treinadores.
Aspetos a Melhorar

« Melhorar a observacao dos atletas;
« Desenvolver estratégias de correcao mais eficazes;
« Melhorar a gestao dos grupos;

« Continuar a desenvolver competéncias de lideranca.

21.2 Semana De 9/2/2026 a 14/2/2026
Tutoria;
9\02\2026 Sessao n° 77 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
10\02\2026 Sessao n° 78 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

11\02\2026 Sessao n° 79 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

13\02\2026 Sessao n° 80 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
14\02\2026 Sessao n° 81 Torneio de Petizes

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana participei nos treinos habituais e
acompanhei mais um torneio de Petizes. Tive
novamente a oportunidade de orientar uma das

equipas, assumindo responsabilidades na gestao dos
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atletas, transmissao de indicacdes e apoio durante os

jogos.

A experiéncia permitiu consolidar competéncias de
lideranca e comunicacao, demonstrando uma maior
confianca na tomada de decisdes e na orientacao da

equipa.

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Boa lideranca da equipa;

» Comunicacao eficaz com os atletas;
» Boa gestao do grupo;

« Capacidade de motivacao;

» Maior autonomia durante a competicao.
Aspetos a Melhorar

« Melhorar a leitura do jogo;

« Desenvolver estratégias de correcao mais
especificas;

» Melhorar a gestao emocional;

« Continuar a aperfeicoar a tomada de decisao.

23.% Semana De 23/2/2026 a 28/2/2026

Tutoria;

23\02\2026 Sessao n° 85 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

24\02\2026 Sessao n° 86 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
25\02\2026 Sessao n° 87 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

27\02\2026 Sessao n° 88 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

28\02\2026 Sessao n° 89 Torneio de Petizes

Apreciacao Semanal:

Nesta semana acompanhei mais um torneio de Petizes,
assumindo a orientacdo de wuma das equipas
participantes. A experiéncia permitiu colocar em
pratica os conhecimentos adquiridos ao longo do
estagio e reforcar competéncias relacionadas com a

lideranca, comunicacao e gestao de grupo.

Assinatura do Tutor:
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Aspetos Positivos/Destacaveis

 Boa orientacao da equipa;

» Boa comunicacao durante os jogos;
» Capacidade de adaptacao;

» Maior confianca na intervencao;

» Boa gestao dos atletas.
Aspetos a Melhorar

 Melhorar a analise das situacoes de jogo;
« Desenvolver estratégias de correcao mais eficazes;
» Melhorar a gestao da pressao competitiva;

» Continuar a aperfeicoar a lideranca.

24.2 Semana De 2/3/2026 a 07/3/2026

Tutoria;

2\03\2026 Sessao n° 90 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

3\03\2026 Sessao n° 91 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

4\03\2026 Sessao n° 92 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

6\03\2026 Sessao n° 93 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

7\03\2026 Sessao n° 94 Torneio de Petizes

Apreciacao Semanal:

Durante esta semana participei nos treinos habituais e
acompanhei mais um torneio de Petizes. A orientacao
da equipa permitiu continuar a desenvolver
competéncias de lideranca e reforcar a confianca na

tomada de decisGes durante os jogos.

Assinatura do Tutor:

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Boa capacidade de lideranca;

 Boa relacao com os atletas;

» Comunicacao clara durante a competicao;

» Responsabilidade nas funcdes desempenhadas;

» Evolucao da confianca.

Aspetos a Melhorar
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» Melhorar a leitura do jogo;
« Aperfeicoar as correcdes técnicas;
» Melhorar a gestao dos momentos de maior pressao;

« Continuar a desenvolver competéncias de lideranca.

25.2 Semana De 09/3/2026 a 13/3/2026

Tutoria;

9\03\2026 Sessao n° 95 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

10\03\2026 Sessao n° 96 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
11\03\2026 Sessao n° 97 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

13\03\2026 Sessao n° 98 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal:

Ao longo desta semana continuei a acompanhar os
treinos dos Petizes e Juvenis, participando na
organizacao das atividades e apoiando os atletas
durante os exercicios. Foi possivel consolidar
aprendizagens e melhorar a qualidade da intervencao

junto dos diferentes grupos.

Assinatura do Tutor:

Aspetos Positivos/Destacaveis

« Boa participacao nas atividades;

» Boa comunicacao com os atletas;
» Responsabilidade e empenho;

« Boa integracao na equipa técnica;

« Maior autonomia.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a observacao técnica;
« Desenvolver estratégias de correcao mais eficazes;
» Melhorar a gestao dos grupos;

« Continuar a aperfeicoar a lideranca.

26.% Semana De 16/3/2026 a 21/3/2026
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Tutoria;

16\03\2026 Sessao n° 99 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

17\03\2026 Sessao n° 100 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

18\03\2026 Sessao n° 101 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

20\03\2026 Sessao n° 102 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

21\03\2026 Sessao n° 103 Torneio de Petizes

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana participei nos treinos habituais
dos escaldes de Petizes e Juvenis e acompanhei mais
um torneio de Petizes. A orientacao de uma das equipas
permitiu continuar a desenvolver competéncias

relacionadas com a lideranca, comunicacao e gestao de

grupo, demonstrando uma maior seguranca nas

decisdes tomadas durante a competicao.

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Boa lideranca da equipa;

« Comunicacao eficaz com os atletas;

» Boa capacidade de adaptacao;

« Maior confianca durante a competicao;

» Boa gestao do grupo.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a leitura do jogo;
« Aperfeicoar a capacidade de correcéo técnica;
» Melhorar a gestao emocional;

« Continuar a desenvolver competéncias de lideranca.

27.2 Semana De 30/3/2026 a 3/4/2026

Tutoria;
30\03\2026 Sessao n° 104 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

31\03\2026 Sessao n° 105 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
1\04\2026 Sessao n° 106 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
3\04\2026 Sessao n° 107 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:
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Ao longo desta semana continuei a acompanhar os
treinos dos Petizes e Juvenis, participando na
organizacao das atividades e colaborando com a equipa
técnica. A experiéncia acumulada permitiu-me intervir
com maior naturalidade e confianca durante as

sessoes.

Aspetos Positivos/Destacaveis

 Boa participacao nos treinos;

« Boa relacao com os atletas;

» Responsabilidade nas tarefas desempenhadas;
« Boa colaboracao com os treinadores;

» Evolucao na autonomia.
Aspetos a Melhorar

« Melhorar a observacao dos atletas;
« Desenvolver estratégias de correcao mais eficazes;
« Melhorar a gestao dos grupos;

« Continuar a aperfeicoar a comunicacao.

28.2 Semana De 6/4/2026 a 11/4/2026
Tutoria;
6\04\2026 Sessao n° 108 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
7\04\2026 Sessao n° 109 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
8\04\2026 Sessao n° 110 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

10\04\2026 Sessao n° 111 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

11\04\2026 Sessao n° 112 Torneio de Petizes

Apreciacao Semanal:

Nesta semana participei em mais um torneio de
Petizes, assumindo novamente a orientacao de uma das
equipas. A  experiéncia  permitiu  consolidar
competéncias desenvolvidas ao longo do estagio,
nomeadamente ao nivel da lideranca, comunicacéao e

tomada de decisao em contexto competitivo.

Assinatura do Tutor:
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Aspetos Positivos/Destacaveis

 Boa orientacao da equipa;

» Boa comunicacao durante os jogos;

» Capacidade de motivacao dos atletas;
» Maior confianca nas decisoes;

» Boa adaptacao as situacoes competitivas.
Aspetos a Melhorar

 Melhorar a analise das situacoes de jogo;
« Desenvolver estratégias de correcao mais eficazes;
» Melhorar a gestao da pressao competitiva;

» Continuar a aperfeicoar a lideranca.

29.2 Semana De 13/4/2026 a 17/4/2026

Tutoria;

13\04\2026 Sessao n° 113 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

14\04\2026 Sessao n° 114 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

15\04\2026 Sessao n° 115 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

17\04\2026 Sessao n° 116 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana continuei a participar ativamente
nos treinos dos diferentes escalées, procurando
contribuir para o desenvolvimento dos atletas e para o
bom funcionamento das sessdoes. A experiéncia
adquirida ao longo do estagio permitiu-me demonstrar

maior confianca e autonomia nas tarefas realizadas.

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Boa participacao nas atividades;

» Boa comunicacao com os atletas;
» Responsabilidade e empenho;

« Boa integracao na equipa técnica;

e Maior autonomia durante os treinos.

Aspetos a Melhorar
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» Melhorar a capacidade de observacao;
« Aperfeicoar as correcdes técnicas;
» Melhorar a gestao dos grupos;

« Continuar a desenvolver competéncias de lideranca.

30.2 Semana De 20/4/2026 a 25/4/2026

Tutoria;

20\04\2026 Sessao n° 117 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

21\04\2026 Sessao n° 118 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
22\04\2026 Sessao n° 119 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

24\04\2026 Sessao n° 120 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
25\04\2026 Sessao n° 121 Torneio de Petizes

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana acompanhei mais um torneio de
Petizes, assumindo a responsabilidade pela orientacao
de uma das equipas. Esta experiéncia permitiu reforcar
competéncias desenvolvidas ao longo do estagio e
aumentar a confianca na lideranca e gestao dos atletas

em contexto competitivo.

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Boa lideranca da equipa;

» Boa comunicagao com os atletas;

» Capacidade de organizacao;

» Maior confianca na tomada de decisao;

» Boa gestao dos momentos de competicao.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a leitura do jogo;

« Desenvolver estratégias de correcao mais
especificas;

» Melhorar a gestao emocional;

« Continuar a aperfeicoar as competéncias de

lideranca.
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31.% Semana De 27/4/2026 a 1/5/2026

Tutoria;

27\04\2026 Sessao n° 121 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

28\04\2026 Sessao n° 122 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

29\04\2026 Sessao n° 123 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

1\05\2026 Sessao n° 124 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana continuei a acompanhar os
treinos dos escaldes de Petizes e Juvenis, participando
ativamente na organizacao das atividades e no
acompanhamento dos atletas. Senti uma maior
confianca na intervencao e uma melhor capacidade de

adaptacdao as diferentes situacbes que surgiram

durante as sessoes.

Aspetos Positivos/Destacaveis

« Boa participacao nos treinos;
» Boa relacao com os atletas;

e Maior autonomia;

» Responsabilidade e empenho;

« Boa colaboragdo com a equipa técnica.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a observacao técnica;
« Desenvolver estratégias de correcao mais eficazes;
» Melhorar a gestao dos grupos;

 Continuar a aperfeicoar a lideranca.

32.2 Semana De 04/4/2026 a 8/5/2026

Tutoria;

4\05\2026 Sessao n° 125 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

5\05\2026 Sessao n° 126 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

6\05\2026 Sessao n° 127 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

8\05\2026 Sessao n° 128 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

116



Antoénio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Apreciacao Semanal:

Ao longo desta semana mantive uma participacao ativa
nos treinos dos diferentes escaldes, procurando
contribuir para o desenvolvimento dos atletas e para o
bom funcionamento das sessdes. A experiéncia
acumulada permitiu uma intervencao mais segura e

eficaz.

Assinatura do Tutor:

Aspetos Positivos/Destacaveis

» Boa comunicacao com os atletas;

« Boa integracao na equipa técnica;

« Responsabilidade nas tarefas atribuidas;
» Evolucao na autonomia;

« Participacao ativa nas atividades.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a qualidade dos feedbacks;
» Desenvolver maior capacidade de observacao;
» Melhorar a gestao dos tempos de treino;

« Continuar a desenvolver competéncias de lideranca.

33.2 Semana De 11/5/2026 a 16/5/2026

Tutoria;

11\05\2026 Sessao n° 129 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

12\05\2026 Sessao n° 130 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
13\05\2026 Sessao n° 131 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

15\05\2026 Sessao n° 132 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

16\05\2026 Sessao n° 133 Torneio de Petizes
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Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Nesta semana participei em mais um torneio de
Petizes, assumindo a orientacdo de uma das equipas
participantes. Esta experiéncia permitiu consolidar
competéncias de lideranca, comunicacao e gestao de
grupo, demonstrando uma maior maturidade na

conducao dos atletas durante a competicao.

Aspetos Positivos/Destacaveis

« Boa lideranca da equipa;

» Comunicacao eficaz com os atletas;
» Boa gestao do grupo;

» Capacidade de motivacao;

» Maior confianca nas decisdes tomadas.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a leitura do jogo;
« Aperfeicoar as correcoes técnicas;
» Melhorar a gestao emocional;

« Continuar a aperfeicoar a tomada de decisao.

34.2 Semana De 18/5/2026 a 23/5/2026

Tutoria;

18\05\2026 Sessao n° 134 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

19\05\2026 Sessao n° 135 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
20\05\2026 Sessao n° 136 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

22\05\2026 Sessao n° 137 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
23\05\2026 Sessao n° 138 Torneio de Petizes

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana acompanhei mais um torneio de
Petizes, orientando uma das equipas em competicao.
Foi possivel aplicar os conhecimentos adquiridos ao
longo do estagio e reforcar a confianca na lideranca dos

atletas em contexto competitivo.
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Aspetos Positivos/Destacaveis

 Boa orientacao da equipa;

» Boa comunicacao durante os jogos;
» Capacidade de adaptacao;
 Responsabilidade demonstrada;

» Boa gestao dos atletas.
Aspetos a Melhorar

 Melhorar a analise das situacoes de jogo;
« Desenvolver estratégias de correcao mais
especificas;

» Melhorar a gestao da pressao competitiva;

« Continuar a desenvolver competéncias de lideranca.

35.2 Semana De 25/5/2026 a 29/5/2026

Tutoria;

25\05\2026 Sessao n° 139 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

26\05\2026 Sessao n° 140 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.
27\05\2026 Sessao n° 141 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

29\05\2026 Sessao n° 142 no campo 1 Zona de Lazer Juvenis.

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana continuei a participar ativamente
nos treinos dos Petizes e Juvenis, colaborando na
organizacao das atividades e apoiando os atletas
durante os exercicios. O estagio permitiu consolidar
aprendizagens importantes para a minha futura

atividade profissional.

Aspetos Positivos/Destacaveis

« Boa participacao nas atividades;

» Boa comunicacao com os atletas;

» Responsabilidade e empenho;

» Boa colaboragao com os treinadores;

e Maior autonomia.

Aspetos a Melhorar
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» Melhorar a observacao dos atletas;
« Aperfeicoar as correcdes técnicas;
» Melhorar a gestao dos grupos;

« Continuar a desenvolver a lideranca.

36.2 Semana De 1/6/2026 a 3/6/2026
Tutoria;
1\06\2026 Sessao n° 143 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
3\06\2026 Sessao n° 144 na Escola Basica de Afonso de Paiva

escola - Petizes

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Esta semana permitiu dar continuidade ao trabalho
desenvolvido ao longo do estagio. Continuei a
acompanhar os atletas durante os treinos e a colaborar
com a equipa técnica, demonstrando uma maior

seguranca nas tarefas desempenhadas.

Aspetos Positivos/Destacaveis

« Evolucédo da confianca;

» Boa participacao nos treinos;
« Boa relagao com os atletas;
« Sentido de responsabilidade;

» Boa capacidade de adaptacao.
Aspetos a Melhorar

» Melhorar a observacao técnica;
« Desenvolver estratégias de correcao mais eficazes;
» Melhorar a gestao dos grupos;

« Continuar a aperfeicoar a comunicacao.

38.% Semana De 15/6/2026 a 17/6/2026
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Tutoria;
15\06\2026 Sessao n° 147 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
17\06\2026 Sessao n° 148 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:

39.2 Semana

De 22/6/2026 a 24/6/2026

22\06\2026

24\06\2026

Tutoria;

Sessao n° 149 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

Sessao n° 150 na Escola Basica de Afonso de Paiva
escola - Petizes

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:

ANEXO E - Fichas semanais)

Unidade Didatica: Fundamentos Técnicos do Futebol - Petizes

Semana 9 a 12

Ficha n°3

Objetivos:

O o o o

o Melhorar a conducéao de bola;

Desenvolver a finalizacao;

Aperfeicoar o remate a baliza;

Aplicar os conteudos técnicos em situacao de jogo;
Promover a tomada de decisao.

Material:
Bolas, cones, coletes e balizas.

Desenvolvimento

Organizacao

Duracao

Parcial | Total
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Parte Inicial

[ Jogo "Todos Contra Todos";
[1 Exercicios de ativagdo com bola.
Parte Principal

O Conducio de bola entre cones;
0 Exercicios de remate a baliza;
O Exercicios de finalizacdo apds conducio de bola;
0 Introducio de situacoes de 1x1;
O Situagdes reduzidas de jogo para aplicacio dos contetidos trabalhados.
Parte final

[ Jogo livre;
[1 Série de penaltis;

Bibliografia:

Observagdes: Durante este periodo verificou-se uma evolucao ao nivel da conducao de bola e da finalizacdo. Os
atletas demonstraram maior confianca durante as situacées de jogo e uma melhor compreensdo das tarefas
propostas.

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Antonio Pereira n°: 3

Data: 92 até 122 semana

Instituicao: Benfica de Castelo Branco Petizes

Conteldos: Conducao de bola, finalizagao, remate e situacdes de jogo.

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de .

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade X
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X
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Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

aplicacdo dos conteldos em contexto de jogo.

de jogo.

Durante estas semanas os atletas continuaram a desenvolver competéncias técnicas fundamentais para
a pratica do futebol. O trabalho realizado incidiu principalmente na conducao de bola, finalizacdo e

As situacdes reduzidas de jogo permitiram aos atletas colocar em pratica os conhecimentos adquiridos,
favorecendo a tomada de decisao e a compreensao das dinamicas da modalidade. Durante este periodo
ocorreram também atividades competitivas que permitiram observar a evolucao dos atletas em contexto

Aspetos positivos

o Evolucao da conducao de bola;

o

Melhoria da finalizacao;

o

Elevada motivacao dos atletas;

o

Boa participacao nas atividades;

o Maior confianca em contexto de jogo.

Aspetos a melhorar nesta sessao
o Melhorar a precisao dos remates;
o Reforcar a ocupacao dos espacos em jogo;

o Melhorar a concentracao em alguns momentos;
o Aumentar a comunicacao entre os atletas.

Observacées / Comentarios
Foi possivel observar uma evolucgao significativa dos atletas relativamente ao inicio da época,

de jogo.

principalmente ao nivel da confianca, participacao e aplicacdo dos conteudos técnicos em situacao

Unidade Didatica: Fundamentos Técnicos do Futebol - Petizes Semana 13 a 20 Ficha n°4

Objetivos: Material:
Aplicar os contetdos técnicos aprendidos anteriormente; Bolas, cones, coletes e balizas.

o

O o o o

Melhorar a tomada de decisao;
Desenvolver o posicionamento em campo;
Promover o trabalho em equipa;

Preparar os atletas para os torneios.

Desenvolvimento Organizacao

Duracao

Parcial | Total
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Parte Inicial

[ Jogo "Todos Contra Todos";

[1 Exercicios de ativagcdo com bola;
[ Exercicios de mobilidade

.Parte Principal

Exercicios de passe e rececio;
Conducio de bola;
Finalizacéo;
Situacoes de 1x1 e 2x2;
Situacées reduzidas de jogo;
O Aplicacdo das regras do futebol em contexto competitivo.~
Parte final

OoooOooo

[ Jogo formal;
[ Penaltis;
[] Retorno a calma.

Bibliografia:

Observagoes: Os atletas demonstraram uma evolucdo significativa ao nivel técnico e tatico. Verificou-se uma maior
compreensao das regras do jogo, melhor ocupacdo dos espacos e maior capacidade de tomada de decisdo durante
as situacoes de jogo.

studante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 132 até 20 semana
Anténio Pereira n°: 4

Instituicao: Benfica de Castelo Branco Petizes

Conteldos: Situagoes de jogo, posicionamento, tomada de decisao e preparacao para torneios.

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

> - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do -

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade X
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
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modalidade.

aplicacdo dos conteldos trabalhados nos treinos.

Durante este periodo foi possivel observar uma evolucao significativa dos atletas relativamente as
competéncias desenvolvidas desde o inicio da época. Os conteidos trabalhados passaram a ser aplicados
com maior frequéncia em situacdes de jogo, permitindo aos atletas compreender melhor as dinamicas da

Os torneios realizados ao longo deste periodo constituiram momentos importantes de aprendizagem e
avaliacao, permitindo observar a evolucao dos atletas em contexto competitivo. Durante estas atividades
acompanhei e orientei uma das equipas participantes, auxiliando os atletas na tomada de decisao e na

Aspetos positivos
o Evolucdo técnica dos atletas;

o Melhor compreensao das regras do jogo;

o

Boa participacao nos torneios;

u}

Boa capacidade de trabalho em equipa;

o Maior confianca dos atletas em contexto competitivo.

Aspetos a melhorar nesta sessao
o Melhorar a ocupacao dos espacos em campo;
o Reforcar a comunicacao entre atletas;

o Melhorar a tomada de decisao em algumas situacoes;
o Continuar a desenvolver a confianca competitiva.

Observacdes / Comentarios

Os torneios permitiram verificar a evolucao dos atletas e constituiram uma experiéncia importante
para o desenvolvimento das minhas competéncias de lideranca, comunicacao e gestao de grupo.

Unidade Didatica: Fundamentos Técnicos do Futebol - Petizes

Semana 21 a 39 Ficha n°5

Objetivos:

Consolidar os conteudos técnicos adquiridos;
Melhorar a tomada de decisdao em situacao de jogo;
Desenvolver a autonomia dos atletas;

Promover o espirito de equipa;

Aplicar os contetidos em contexto competitivo.

m]

O o o o

Material:

Bolas, cones, coletes e balizas.

Desenvolvimento

Organizacao

Duracao

Parcial Total

Parte Inicial

[1 Jogo "Todos Contra Todos";

[1 Exercicios de ativagdo com bola;

[1 Exercicios de coordena¢do motora.
.Parte Principal

O Exercicios de passe e rececio;
0 Conducio de bola;
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O Finalizacio;
0 Situacoes de 1x1, 2x2 e 3x3;
O Jogos reduzidos;
O Situagdes de jogo formal.
Parte final

[ Jogo formal;
[l Penaltis;

Bibliografia:

Observagdes: Os atletas demonstraram uma evolucdo significativa relativamente ao inicio da época, apresentando
maior confianga, autonomia e capacidade de aplicacdo dos conteldos técnicos em situacao de jogo.

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Anténio Pereira n°: 5

Data: 212 até 392 semana

Instituicao: Benfica de Castelo Branco Petizes

Contelidos: Consolidacao dos conteldos técnicos e participacao em torneios.

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade X
Interacoes Verbais X

&, Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Durante esta fase da época foi possivel verificar uma evolucao significativa dos atletas ao nivel técnico,
comportamental e social. Os conteldos trabalhados ao longo do ano passaram a ser aplicados com maior
naturalidade em contexto de treino e competicao.

Os torneios realizados permitiram consolidar aprendizagens e proporcionar experiéncias competitivas
importantes para o desenvolvimento dos atletas. Ao longo destes momentos tive a oportunidade de
orientar uma das equipas participantes, contribuindo para o desenvolvimento das minhas competéncias
de lideranca, comunicacao e gestao de grupo.

Aspetos positivos
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o Evolucao global dos atletas;

o Boa participacao nos treinos e torneios;
o Maior autonomia dos jogadores;

o Boa capacidade de trabalho em equipa;

o Aplicacao dos conteldos trabalhados ao longo da época.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Melhorar a consisténcia técnica em alguns atletas;
Reforcar a comunicacao em situacao de jogo;

Melhorar a tomada de decisao em determinados momentos;
Continuar a desenvolver a confianca competitiva.

Observacdes / Comentarios

A evolucéo observada ao longo da época demonstra a importancia da continuidade do trabalho
desenvolvido e da participacao regular dos atletas nas atividades propostas.

Unidade Didatica: Preparacao Competitiva e Bolas Paradas Semana 27 a 39 Ficha n°3
Objetivos: Material:
o Aperfeicoar as bolas paradas; Bolas, cones, coletes e balizas.

o Melhorar a organizacdo ofensiva e defensiva;
o Consolidar os contetdos técnico-taticos trabalhados ao longo da
época.

Desenvolvimento Organizacao Duracao

Parcial Total

Parte Inicial

[l Exercicio de "Meinho/Rabia";

[l Corrida ligeira;

[ Exercicios de mobilidade articular (rotagao dos bragos, elevacdo dos joelhos,
chute frontal, deslocamentos laterais e exercicios de ativagao).

.Parte Principal

O Exercicios de posse de bola;

O Jogo reduzido com trés equipas, em que uma equipa realizava apoios

exteriores nas linhas laterais;

0 Exercicios de cruzamentos e finaliza¢ao;

00 Cantos ofensivos e defensivos;

0O Livres diretos e indiretos;

0 Organizacao ofensiva e defensiva nas bolas paradas;

O Situagdes de jogo formal para preparacio da competicio.

Parte final

Jogo reduzido;

Bibliografia:
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Observacdoes Durante este periodo os atletas demonstraram uma boa evolu¢do ao nivel da organizacio coletiva e da
compreensao dos principios taticos trabalhados ao longo da época.

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Antonio Pereira n°: 3

Data: 272 até 392 semana

Instituicao: Benfica de Castelo Branco Petizes

Conteldos: Bolas paradas, cruzamentos, organizacao tatica

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do -

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade X
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Durante este periodo acompanhei os treinos de preparacdo para a competicdo, observando e
colaborando em atividades relacionadas com a organizacao da equipa para os jogos do fim de semana. Os
exercicios realizados focavam-se principalmente nos aspetos taticos, cruzamentos, finalizacao e bolas
paradas.

Ao longo destes meses também participei na preparacao dos espacos de treino e, em algumas ocasioes,
conduzi exercicios de aquecimento e mobilidade, o que contribuiu para o desenvolvimento das minhas
competéncias de comunicacao, lideranca e organizacao.

Aspetos positivos

o Boa organizacao das sessoes;

o

Elevado empenho dos atletas;

o

Evolucao dos comportamentos taticos;

o Boa preparacao para a competicao;

o

Desenvolvimento das minhas competéncias enquanto estagiario.
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Aspetos a melhorar nesta sessao
o Melhorar a comunicacao em algumas situacoes de jogo;
o Reforcar a concentracao em determinados momentos;

o Continuar a desenvolver competéncias de lideranca;

o Melhorar a capacidade de analise das situacées competitivas.

Observacées / Comentarios

mobilidade, colaborando diretamente com a equipa técnica.

A participacao nos treinos dos Juvenis permitiu adquirir conhecimentos importantes sobre a
preparacado competitiva e a organizacao técnico-tatica de uma equipa de futebol. Em algumas
sessdes participei na montagem do espaco de treino e na conducao de exercicios de aquecimento e

ANEXO F Registo de Assiduidade

Instituicdo: Benfica de Castelo Branco

Estagiario:  Antonio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Orientador de pratica (Instituicdo): Professor

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Rui Paulo

Dia Total Assinatura do Estudante Dia Total Assinatura do Estudante
horas horas
1 1 hora 17 1 hora
5 1:30 18
hora
3 1 hora 19 1:30
hora
4 20
5 1:30 21
hora
6 22 1 hora
7 23 1:30
hora
8 1 hora 24
1:30
° hora 25
10 1 hora 26 1:30
hora
11 27
12 1:30 28
hora
13 29 1 hora
14 30 1:30
hora
15 1 hora 31
1:30
16 hora
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O Tutor da Instituicao:

Instituicdo: Benfica de Castelo Branco

Estagidrio:  Antonio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Orientador de pratica (Instituicdo): Professor
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia Total Assinatura do Estudante Dia Total Assinatura do Estudante
horas horas
1 17
5 1:30 18
hora
3 19 1 Hora
4 20 1:30
hora
5 1 Hora 21 1 Hora
1:30
6 hora 22
1:30
7 1 Hora 23 hora
8 24 5 horas
1:30
° hora 25
10 5 horas 26 1 Hora
11 27 1:30
hora
12 1 Hora 28 1 Hora
13 1:30 29
hora
14 | 1 Hora 30 1:30
hora
15 31
1:30
16 hora

O Tutor da Instituicdo:
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Instituicdo: Benfica de Castelo Branco

Estagiario:  Antodnio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Orientador de pratica (Instituicdo): Professor
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia Total Assinatura do Estudante Dia Total Assinatura do Estudante
horas horas
1 17 1:30
hora
2 1 Hora 18 1 Hora
3 1:30 19
hora
4 1 Hora 20 1:30
hora
5 21
6 1:30 22
hora
7 23 1 Hora
1:30
8 24 hora
9 1 Hora 25 1 Hora
1:30
10 hora 26
1:30
11 1 Hora 27 hora
12 28 5 horas
1:30
13 hora
14 5 horas
15
16 1 Hora

O Tutor da Instituicdo:
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Instituicdo: Benfica de Castelo Branco

Estagidrio:  Antonio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Orientador de pratica (Instituicdo): Professor
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia Total Assinatura do Estudante Dia Total Assinatura do Estudante
horas horas
1:30
1 17 hora
2 1 Hora 18 1 Hora
3 1:30 19
hora
4 1 Hora 20 1:30
hora
5 21 5 horas
6 1:30 22
hora
7 5 horas 23 1 Hora
8 24 1:30
hora
9 1 Hora 25 1 Hora
10 1:30 26
hora
11 | 1 Hora 27 1:30
hora
12 28
13 1:30 29
hora
14 30 1 Hora
15 31 1:30
hora
16 1 Hora

O Tutor da Instituicao:
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Instituicdo: Benfica de Castelo Branco
Estagiario:  Antonio Rafael Dos Anjos Martins Pereira
Orientador de pratica (Instituicdo): Professor
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia Total Assinatura do Estudante Dia Total Assinatura do Estudante
horas horas
1:30
1 1 hora 17 hora
2 18
3 1:30 19
hora
4 20 1 hora
1:30
> 21 hora
6 1 hora 22 1 hora
7 1:30 23
hora
1:30
8 1 hora 24 hora
9 25 5 horas
10 1:30 26
hora
11 5 horas 27 1 hora
1:30
12 28 hora
13 1 hora 29 1 hora
14 1:30 30
hora
15 1 hora
16

O Tutor da Instituigdo:

Instituicdo: Benfica de Castelo Branco

Estagiario:

Antonio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Orientador de pratica (Instituicdo): Professor
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Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia A Assinatura do Estudante Dia Total Assinatura do Estudante
horas horas
1 1:30 17
hora
2 18 1 hora
3 19 1:30
hora
4 1 hora 20 1 hora
5 1:30 21
hora
6 1 hora 22 1:30
hora
7 23 5 horas
1:30
8 hora 24
9 25 1 hora
1:30
10 26 hora
11 1 hora 27 1 hora
1:30
12 hora 28
1:30
13 1 hora 29 hora
14 30
15 1:30 31
hora
16 5 horas

O Tutor da Instituigdo:

Instituicdo: Benfica de Castelo Branco

Estagidrio:  Antonio Rafael Dos Anjos Martins Pereira

Orientador de pratica (Instituicdo): Professor

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
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Dia I:]rg::l_’ Assinatura do Estudante Dia rTc?::;, Assinatura do Estudante
1 1 hora 17 1 hora
2 18
3 1 hora 19
4 20
5 21
6 22 1 hora
7 23
8 1 hora 24 1 hora
9 25
10 1 hora 26
11 27
12 28
13 5 horas 29
14 30
15 1 hora
16

ANEXO G - Fichas de Leitura

135

O Tutor da Instituigdo:




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

) &

Politécnico
Castelo Branco

Ficha de Leitura

1. identificagio da Obra

Titulo (em itslico ou sublinhado): “Githal A Lo Medida Del Adolescente”

Autor (Apelido, Nomes): Weig, Horst

Editora: CEDIFA - Centro de Estudinn, Devarallo e Lovestioaciin, del Eithol Andaluza
Capitulo/Edicao anahsado: 23 Edigio

Género Literdrio: Livro téenico-centifico / Metodologia do Treino de Futebol
Local e data de edicSo: Sevilha, Espanha, 1995
Localizagio do documento: Biblioteca da ESECB

Imagem da capa

magem 1 - Cags o Ines

2. Explicitagao objetiva do Assunto.

A obra sborda a formacio de jovens durante
propostas 0 das a0 fisico, técnico, titico e
psicolégico. Horst Wein, defende uma abordagem centrada no jogador, valorizando a
compreensdo do jogo, a tomada de decisdo e a aprendizagem através de situacdes reais de
Jogo.

Ao longo do livro, s3o apresentadas estratégias de ensino e treino que procuram
desenvolver atletas mais autdnomos, criativos € capazes de interpretar eficazmente as
diferentes situagBes que surgem durante a prética do futebol. Este capitulo destaca a
importancia de uma abord: > para a gestdo eficaz no contexto

desportivo.
3. Palavras-chave.
Futebol; Formagdo Desportiva; Adolescéncia; Metodologia do Treino; Tomada de Decisdo.

2

Resumo.

Em “Fithal 3 la medida de), adolescente”, Horst Wein apresenta uma visio inovadora
sobre o treino e a formagdo de jovens futebolistas. O autor defende que o processo de
ensino deve ser adaptado a5 isticas dos 5 n3o apenas o
desenvolvimento técnico, mas também a capacidade de compreender o jogo e tomar
decisBes adequadas.

A obra destaca a importancia da utilizag3o de jogos reduzidos, exercicios contextualizados
& métodos de ensino que coloquem o jogador no centro da aprendizagem. O autor
considera que a formag3o desportiva deve contribuir para o desenvoivimento global do
jovem atleta, favorecendo a sua evolugio desportiva e  pessoal.

5. Que partes ou argumentos da obra podem ajudar a levar a cabo a pesquisa em
curso.

A obra pode contribuir para a pesquisa em curso através dos seguintes aspetos:

Fundamentac3o tedrica sobre o processo de formagdo de jovens futebolistas.
Importancia da tomada de decis3o no desenvolvimento do jogador.
Utilizagdo de ias centradas na P do jogo.

Aplicagdo de exercicios e situagBes praticas adaptadas aos jovens atletas.
Relag3o entre i i & rendi i

6. Quais os pantos fortes e fracos da obra.
Pontos fortes:
Uinguagem clara e acessivel,
Forte componente pritica
Conteddos diretamente aplicives a0 treino de futebol de formagdo.
Valorizagio do desenvolimento integral do atiet
Apresentagio de metodologias inovadoras para 2 épaca.
Pontos fracos:

Alguns exemplos e referéncias encontram-se desatualizados.

Menar i i mais recentes.

Certos conteddos poderiam incluir mais estudos de caso.

Nivel de reflexio pessoal e contribuicies pessoai

Aa ler este livro, consegui perceber melhor a imparténcia de adaptar os treinos as idades
dos atletas, dura Encia. Achei a forma como o
autor explica que ndo basta ensinar apenas a técnica, mas também ajudar os jogadores &
« 0 jogo e a tomar decisd de campo.

Na minha opinido, os conteldos apresentados sio bastante Gteis para quem pratende
trabalnar na drea do futebol e do treino desportivo. Esta leitura ajudou-me 2 compreender
melnar algumas estratégias que podem ser utilizadas para desenvolver os jovens atletas
de forma mais completa.

Considero que os conhecimentos adquiridos através desta obra podero ser importantes
para a minha formagio académica & também para a minha futura atividade profissional na
4rea do desporto.

8. Léxico da obra.
Formag#o Desportiva — Processo de desenvolvimenta das competéncias técnicas, téticas,
fisicas e psicologicas do atieta.
Tomada de Decisdo — Capacidade de escolher a melhor solugdo perante uma determinada
situagio de jogo
Metodologia do Treing ~ Conjunto de estratégias e procedimentos utilizados para
promover a aprendizagem e o rendimento despertivo.
Jogo Reduzido — Situagho de treino reslizada com um ndmero reduzido de jogaderes &

espace adoptodo.

[ do Jogo — Capacidade de interpretar e responder

diferentes situagBes que surgem durante 3 prética do futebol.

Madala DAF 2014_11

O Esmdante:
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3. Palavras-chave.

Envolvimento parenta, Futebol, Pritica Desportiva

4. Finalidade do estudo:
. . Perceber se o envolvimento parental ir ter significedo pera o prética de futebol das
Ficha de Leitura criangas
5. Metodologia de investigacdo.
1. Wentificagao da Obr
entificagao da Obra Amostra: " amostra foi formada por 203 criangas, divididas por 8 clubes do distrits de
Casteln Branco {Assoclagdo Desportiva da Estagdc, Assoclagio Recreativa & Cultural do
Titula (em itélico ou & ‘parental na 5 das
criangas” Bairro do Valongo, Clube Académico do FundBo, Clube Desportive de Alcsins, Desportivo de
Autor (Apelido, Nomes): Helena Mesquita, Jo30 Beltica, Miguel Rebelo, JoBlo Serrano, Paula Castelo Branco, Sporting Clube da Covilhd, Sport Benfica e Castelo Branco ¢ Unidc
Silveira Desportiva de Belmonte), nos escaldes desportivos de Infantis & Iniciados.”
Tipa de publicagdo: Artigo
po glo: Artig “Foi utilizade 2 daptado do “Parental spart
Data de edicio: 2015
. Questionnalze” (P15Q) de Lee = Iclsan (1957) posteriormente validado por especialistas”
Localizacio do documento:
b ' . 328276987 1 ITO_PARENTAL_NA_PAR “Fol salic & clubes de Futebol do Distrito de Castelo
TICIPACAQ_DESPORTIVADAS_CRIRHCAS Brance garantindo o anenimate de todos os atletas participantes. Apds a autorizagio do
http://hdlhandle.net/10400.11/4240
e Presidente, coordenador e/ou treinador de cada clube. foi definida uma data ¢ hora para @
e ———— aplicacio dos 0s foram aplicados 30 minutos antes da sessic
de treino de cads equips, numa sala/gabinets ou balneno sempre com a presenca do
[ £ora RECIOE QT TI © Balonmana com Revista de Cioncias dol Doporte responsével do estudo ™
4 6. Conclusdes
05 resultades demanstram que as criangas percecionam um elsvado envolvimento
ENVOLVIMENTO PARENTAL NA PARTICIPAGAO DESPORTIVA DAS CRIANGAS
parental na sua pratica desportiva. verificou-se também que os pais com maiores nivels de
Vs b S P’ bt Mot P ot arash e tender um maior
s e Além disso, as criangas mals novas revelam sentir um malor envelamento dos pals quande
comparadas com as mals velhas, Por outro lado, o facto de os pais terem sido praticantes
{maaem desportivos nBo parece influenciar esse envalvimenta,
7. Referencias bibliograficas: Serrano, lofio (2015)- Envolvimento parental na
2. Enquadramento do estudo participagdo das criangas. E-balonmano.com - revists de ciéncias del deporte. ISSN
Objetivo do estudo: Conhecer a opiniBo das crisnges sobre o envalvimento parental na sus 1885%-7018. Yol 11, supl.2, p 137-138
prética de futebol.
Varidveis de estudo: O Estudante
‘Varidveis dependentes- Comportamento diretivo, Elogios e compreensio, ANTONIO PEREIRA
envalviments ativa
Varlaveis dade, géners, escalio desportivo, nivel de prtica
Madeln DAF 2014_11
Varidveis de estudo:
3? Variaveis dependentes- Atividade fisica pratica nos clubes
U @ Variaveis independentes- Tipo de modalidade praticada, género
i S dhe [ dhacacho 3. Palavras-chave.
Motricidade Infantil, Praticas desportivas, Influencias, motivagdes
4. Finalidade do estudo:
Ficha de Leitura
O estudo teve coma finalidade identificar os principais fatores que motivam cu dificultam
a participagio das criancas na pratica desportiva, bem come compreender quem exerce
L. identificado da Obra maier influéncia nessa participacdo. Pretendey ainda recolher a opinido dos treinadares
sobre pessiveis estratégies para promover uma maior adesBo das crianges ds atividades
desportives
Titule (em itdlico ou sublinhado): ™A Prética desportive das criancas nos clubas Influencias, porti
motivagBes & esOlARSS pritica” 5. Metodologia de investigacdo.

Autor (Apslide, Nomes):H JoSo Serrano, Ana Rute Silva, Nuno Mendes; Patricia Campos,
Sérgic Pires

Tipe de Publicacsio: Artigo
Data de edigio: 2005

Localizagdo do documento:
http://hal.handle. net/10400.11/647

e lewtaets i B FSUE T

? L

Imagem

2. Enguadramento do estudo

Objetivo do estudo: Este estudo teve como objetivo analisar a pratica de atividsde fisica das
criengas nos clubes da cidade de castelo branco, identificando as principais motivecoes e
fatores que Influenciam a sua participagio desportiva. Procurou ainda recolher opinies dos
treinadores sobire os obstéculos b prétice € possiveis estratégias pere sumenter o nlimero de
<riangas envolvidas no desporto.

Madalo DAF 2014_1

Amostra: A amostra fol constituida por 40 eriangas, com idades compraendidas

entre 0s 7 e 0s 14 anos, pertencentes a clubes desportivos da cidade de Castelo

Brance, bem como por 4 0Os distr
modalidades de futebol, andebol, ténis e atletisma, procurando-se garantir uma
representagio equilibrada entre as diferentes modalidades
Instrumentos: Coma instrumento de recolha de dades foi utilizade um questiondrio
adaptade de Pereira e Raposo (1998), aplicade individualmente as criangas participantes &
=05 respetivos treinadores.
Procedimento

1. Hlaboragao dos questionsrias;

2. Organizagio dos participantes por modalidade desportiva;

3 Aplicagio d 208

4. Recolha, tratamento e andlise dos dedos obtidas.
Conclusbes

s resultados mostram gue as crizngas praticam desporto sobretude por motivos de
socislizagBo, sadde e aprendizagem. Os amigos sBo uma das principais influéncies para a
pritica desportiva. Verifi diferengas entre , sendo

que os principais entraves estio relacionados com a organizagBio dos clubes. Assim, torma-
se importante melhorar as condigBes oferecidas pars aumentar 3 participagio das crisngas
no desporto.

Referencias bibliograficas:
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SeranR.Jodo (2005)- A pratica despartiva das criancas nos dubes: influencias, motivagBes e
entraves & pritica. Revista do Departamento de Educaclo Fisica e Artlstica. IS5N 1645-9997.

N6, p37-44

O Estudante:
ANTONIO PEREIRA

ANEXO H Planos de Treino Autoria Treinador Fabio Santos
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