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1. Introducao

O desporto, e em particular o futebol, desempenha um papel fundamental no
desenvolvimento fisico, cognitivo e social de criancas e jovens. A pratica regular
de atividade fisica em contexto estruturado, como o treino desportivo, contribui
para a aquisicao de habitos saudaveis, para a aprendizagem de valores como o
respeito, a cooperacao e a disciplina, e para o desenvolvimento de competéncias
motoras essenciais. No contexto da formacao de treinadores, os estagios
curriculares representam uma etapa crucial de aplicacdao pratica dos
conhecimentos adquiridos, permitindo a imersao no ambiente real de treino, a
interacao com atletas e equipas técnicas, e o desenvolvimento de competéncias
pedagdgicas, organizacionais e técnicas. E neste enquadramento que se insere o
presente relatério de estagio.

Os principais objetivos deste estagio passaram pelo desenvolvimento de
competéncias praticas e profissionais em contexto real de trabalho, possibilitando
a aplicacao dos conhecimentos adquiridos ao longo do Curso Técnico Superior
Profissional. Pretendeu-se proporcionar uma experiéncia formativa completa,
onde fosse possivel compreender a dinamica do trabalho no setor do desporto,
respeitar as normas de higiene e seguranca, e desenvolver habitos de
sociabilizacao, responsabilidade e respeito. Em termos mais especificos, o estagio
visou o desempenho de tarefas técnicas e administrativas associadas a pratica de
atividades fisicas e desportivas, o acompanhamento e orientacao dos atletas, bem
como o desenvolvimento de competéncias técnico-taticas no contexto do futebol
de formacao. Paralelamente, o presente relatério tem como objetivo descrever e
refletir sobre as atividades desenvolvidas, caracterizar a instituicao acolhedora,
e analisar o impacto da experiéncia de estagio na minha formacao pessoal e
profissional.

O presente relatério foi realizado no ambito da unidade curricular de “Estagio”,
que iniciou a 17 de Fevereiro de 2025 e terminou a dia 6 de Junho de 2025, num
total de 600 horas, esta integrada no 2°ano do Curso Técnico Superior Profissional
da Escola Superior de Educacao, pertencente ao Instituto Politécnico de Castelo

Branco.
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O estagio realizado por mim, Gabriel Alexandre Martins Marcal, em contexto
profissional, foi realizado na Associacao Desportiva e Cultural de Proenca-a-Nova,
na seccao de futebol. O meu estagio teve a supervisao do tutor da instituicao,
Marcelo Candido Mendes, e como orientador de estagio o Professor Carlos Farinha.
O clube, tinha competicdes todos os fins de semanas, sendo normalmente ao
sabado encontros desportivos dos escaloes de Petizes e Traquinas, jogos dos
escaldes de Benjamins e Iniciados e aos domingos jogos dos escaloes de Infantis e
Seniores.

Além dos treinos e jogos, também me foram atribuidas varias tarefas, tais como,
organizacao do escritorio, elaboracao e arquivacao de varios documentos,
arrumacao e inventariacao do material desportivo, manutencao e monitorizacao
do material desportivo e espaco desportivo, organizacao de encontros desportivos
e respetivas fichas de jogo, calendario de jogos, arbitragem dos jogos do escalao
de Benjamins, preenchimento de fichas de jogo, pré-jogo, pos-jogo e analise de
jogos.

Os escaldes que me foram atribuidos sao:

Escalao de Petizes como Treinador Principal, escalées de Traquinas e Benjamins
dando apoio no que for necessario, Iniciados e Seniores também como apoio.
Escolhi esta instituicao, por estar ja a 10 anos ligado a ela como jogador, e
Treinador do escalao de Petizes ha 2 anos, sendo que nestes dois anos percebi que
treinar as criancas era algo que gostava e que seria algo que queria explorar, para
no futuro poder eventualmente dedicar-me ao treino desportivo, e com esta
oportunidade de estagio, achei que seria o momento certo para me envolver mais
no futebol de formacao e enriquecer o meu conhecimento.

A minha maior motivacao na realizacao deste estagio foram os varios feedbacks
dos varios treinadores e jogadores, e sorrisos e satisfacao das criancas.

Neste relatorio de estagio ira estar presente todo o trabalho realizado no decorrer
do estagio e informacodes referentes a instituicao acolhedora.

Este relatdrio de estagio esta organizado, comecando com os objetivos que me
foram propostos pela instituicao acolhedora e pelo meu orientador de estagio,
seguindo da caracterizacao da instituicao cooperante, onde procuro descrever
pormenorizadamente a instituicao, seguidamente o corpo do relatério onde

procurei colocar a importancia que o futebol tem no desenvolvimento das criancas

Cofinanciado por:

CENTROZ3 #2020 ==



e jovens, posteriormente corpo de relatoério, e finalizando com a conclusao,

anexos e apéndices.
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2. Objetivos

Com este estagio tive como objetivos a desenvolver:

Objetivo 1: Desenvolver em contexto de trabalho um tempo privilegiado para a
construcao de um saber pratico e profissional estruturado e consistente, na area
do saber do CTeSP;

Objetivo 2: Aplicar a contextos reais de trabalho os conhecimentos adquiridos nas
varias disciplinas que compdem o curso;

Objetivo 3: Tomar consciéncia da dinamica inerente ao mundo do trabalho;
Objetivo 4: Observar, reconhecer e executar as regras de higiene e seguranca no
trabalho;

Objetivo 5: Desenvolver habitos saudaveis no dominio da sociabilizacao,
solidariedade, respeito pelos outros e por si préprio;

Objetivo 6: Desempenhar tarefas auxiliares inerentes a pratica de Atividades
Fisicas e Desportivas, incluindo preparacao e arrumacao de equipamento,
manutencao de material e apoio a atividade letiva;

Objetivo 7: Acompanhar, vigiar e orientar os atletas nas entradas, saidas das
instalacoes ou das atividades;

Objetivo 8: Desempenhar tarefas administrativas de acordo com a supervisao e
orientacao de um técnico superior ou do supervisor;

Objetivo 9: Desenvolver o gosto e o habito pela pratica desportiva regular
Objetivo 10: Desenvolver as acoes motoras e comportamentos através de
exercicios com uma estrutura simples;

Objetivo 11: Desenvolver as acbes técnico-taticas individuais - passe, rececao,
conducao, drible-finta, desarme, remate e cabeceamento;

Objetivo 12: Desenvolver os principios especificos ofensivos - penetracao,
cobertura ofensiva e mobilidade, e principios especificos defensivos - contencao

e cobertura defensiva;
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3. Caraterizacado da Instituicdo cooperante

Nome: Associacao Desportiva e Cultural de Proenca-a-Nova
Presidente: Carlos Acacio Proenca Martins

Coordenador do clube: Marcelo Candido Mendes
Telemovel: 927 622 541

Caodigo Postal: 6150-565

Morada: Largo Senhora das Neves, apartado 27, 6150- 565 Proenca-a-Nova
Correio Eletrénico: adcpnv@sapo.pt

NIPC: 501115757

Tipo de Entidade: Associacao Sem Fins Lucrativos

Data da fundacéao: 22/06/1976

Populacional: 1000 Sécios

Geografico: Portugal, Castelo Branco, Proenca-a-Nova

3.1 Origem da Associacao Desportiva e Cultural de
Proenca-a-Nova

A Associacao Desportiva e Cultural de Proenca-a-Nova (ADC Proenca-a-Nova) é
uma associacao sem fins lucrativos, com sede no Largo Campo Senhora das Neves,
tendo existéncia legal desde 22/06/1976. Estando inserido num pequeno
municipio do interior do pais, com cerca de 8000 habitantes, &€ neste momento a
associacao que promove o fomento da pratica regular do futebol no concelho. A
sua principal atividade tem sido desenvolvida na criacao de habitos desportivos,
principalmente na populacao jovem, com a dinamizacao de equipas nos escaldes
de formacao (Petizes; Traquinas; Benjamins; Infantis; Iniciados; Seniores;
Veteranos) e respetiva participacao nos campeonatos oficiais organizados pela
Associacao de Futebol do distrito de Castelo Branco, desde os primeiros anos da
sua existéncia. Conta também com sessoes de fitness no Pavilhao Municipal de

Proenca-a-Nova.
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Um clube com muita histéria desde o inicio da sua fundacao até aos anos mais
recentes, tendo sempre vindo a conquistar muitos trofeus, alguns exemplos mais
recentes:
A nivel sénior:

e Taca de Honra “José Farromba” em 5 de Outubro de 2023

e Supertaca Distrital em Junho de 2023

e Liga Imotroféu Il Divisao em 23 de Marco de 2025

A nivel da formacao:
e Campeonato Distrital Juvenis Fut.11 em Maio de 2023
e Campeonato Distrital Iniciados Fut.11 em Junho de 2024

e Campeonato Distrital Iniciados Fut.11 em Maio de 2025
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3.2 Infraestruturas

A qualidade das infraestruturas desportivas € um fator determinante para o
desenvolvimento dos atletas, e para a realizacdo das atividades fisicas com
seguranca e eficiéncia.

No Campo Senhora das Neves, podemos encontrar dois campos com relvado

sintético um de Fut. 11 e outro de Fut. 5, um ginasio, quatro balnearios e varias

salas de apoio, representadas nas seguintes imagens.

Figura 2 - Entrada Principal/Bilheteira
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Figura 3 - Saida de Emergéncia

Figura 5 - Posto Médico Figura 6 - Gabinete

Figura 7 - Sala para reuniao com os pais Figura 8 - Lavandaria / Roupar

Cofinanciado por:

CENTRO®G #2020 EE==-



Figura 9 - Bar / Sala de estudo

eSS T

Figura 12 - Bancadas
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3.3 Horario e regime de funcionamento

Os treinos dos diferentes escaldes de futebol estavam divididos por dias e horarios,
de acordo com a tabela 1 segunda-Feira treino do escalao de Iniciados das 17:00
as 18:30 , terca-feira treino do escalao de Benjamins das 18:30 as 19:30 e treino
do escalao Sénior das 20:00 as 21:30, quarta-Feira treino do escalao de Iniciados
das 17:00 as 18:30, treino dos escaldes de Traquinas e Infantis das 18:30 as 19:30
e treino do escalao Sénior das 20:00 as 21:30, quinta-Feira treino do escalao de
Iniciados das 17:00 as 18:30 e treino do escalao de Benjamins das 18:30 as 19:30,

sexta-Feira treino dos escaldes de Petizes, Traquinas e Infantis das 18:30 as 19:30

e treino do escalao Sénior das 20:00 as 21:30.

Horas 2.2 Feira 3.%Feira 4.%Feira 5.2Feira 6.%Feira
17h00-18h30 | Iniciados Iniciados Iniciados
18h30-19h30 Benjamins Infantis | Traquinas | Benjamins | Infantis Petizes e
Traquinas
20h00-21h30 Seniores Seniores Seniores

Tabela 1 - Horario e Regime de Funcionamento
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3.4 Ocupacao do espaco desportivo

Quanto a ocupacao do Campo Senhora das Neves, nas Segundas-Feiras os Iniciados
ocupavam o campo n°. 1 e 2, nas Tercas-Feiras, os Benjamins e Seniores ocupavam
o campo n°. 1 e 2, na Quarta-Feira os Infantis, Iniciados, Seniores ocupavam o
campo n.° 1 e 2, e os Traquinas no campo n. °3, na Quinta-Feira os Iniciados e
Benjamins ocupavam o campo n°. 1 e 2, na Sexta-Feira, os Petizes, Infantis e
Seniores ocupavam o campo n°. 1 e 2 e os Traquinas o campo n°. 3. Os campos

estao identificados na figura 11.

Como se pode ver na Tabela 1 - Horario e Regime de Funcionamento, os treinos

nao se realizavam nos mesmos horarios.

Figura 11 - Ocupacao do Espaco Desportivo
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3.5 Niveis pedagdgicos existentes

Na Associacao Desportiva e Cultural de Proenca-a-Nova, a modalidade de futebol
€ praticada em todos os niveis pedagdgicos expecto Juvenis e Juniores, na atual
época desportiva. Os diferentes niveis pedagogicos estao representados na tabela
2.

Niveis de Pedagogia Faixa Etaria Formato Competicao
Base
Petizes 5 e 6 anos (2019/2020) Encontro Desportivo GR+3
Traquinas 7 e 8 anos (2017/2018) Encontro Desportivo GR+4
Iniciacao
Benjamins 9 e 10 anos (2015/2016) | Torneio Fut.7
Infantis 11 e 12 anos (2013/2014) | Competicao Fut.9
Aperfeicoamento
Iniciados 13 e 14 anos (2011/2012) | Competicao Fut.11
Alto Rendimento
Seniores Antes de 2007 Competicao Fut.11

Tabela 2 - Niveis pedagdgicos existentes
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3.6 Orgdos Sociais

O nUmero de socios esta em mil (1000), ja o nimero de atletas esta nos duzentos
(200) na época desportiva 2024/25. Desde a fundacao da Associacao tem se vindo
a ver um grande crescimento no niUmero de socios e atletas, e espera-se que na

época desportiva 2025/26 continue em crescimento.

Assembleia Geral

Cargo Nome N° Socio | Contactos
1 Presidente Joao Alves Miguel | 858 966820114
2 1° Secretario | Jorge Cardoso 1 934564509
3 2° Secretario | Paulo Rodrigues 826 966842828
Conselho Fiscal
Cargo Nome N° Socio | Contactos
1 Presidente Carlos C. Braga Figueiredo | 105 937953292
2 1° Suplente | Jodo Paulo Farinha 484 964327420
3 2° Suplente | Alexandro M. Vieira 633 965397726
4 1° Suplente | Américo Dias 444
Direcao
Cargo Nome N° Socio | Contactos
1 Presidente Carlos A. Proenca Martins | 111 926218805
2 Tesoureiro Marcelo Mendes 836 965675097
3 1° Secretario Sandra Ribeiro 862 965574259
4 2° Secretario Michelangelo Caffarello 866 963091125
5 Vice-Presidente | José Catarino 452 962136421
6 Vice-Presidente | Carlos Lavrador 370 965991897
7 Vice-Presidente | Anténio Cardoso 707 961773384
8 Vice-Presidente | Anténio Cardoso 467 961773384
9 1° Vogal Joao Proenca 671 927936320
10 2° Vogal Maria do Céu Proenca 645 926318330
11 3° Vogal Fernando Tavares 625 962243220
12 4° Vogal Jorge Lourenco 298 964914962
13 5° Vogal Alberto Goncalves 486 984472009
14 6° Vogal Paula André 742 964892197
15 7° Vogal Daniel Alexandre 749 924104764
16 8° Vogal Carlos Santos 977 967909775
17 9° Vogal Manuel Nunes 975 967909775
18 10° Vogal Jodao Gomes 921 936132586
19 11° Vogal Eurico Portela 171 936132586
20 12° Vogal Silvia Gomes 976 919467820
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3.7 Quadro Técnico

No Campo Senhora das Neves, tive o privilégio de trabalhar com os treinadores
Tiago Paulo, Bruno Rafael no escalao de Seniores, treinadores Marcelo Mendes,
Jodo Proenca no escalao de Iniciados, treinadores Marcelo Mendes e André
Marques no escalao de Infantis, treinadores Luis Pedro Farinha, Gilberto Farinha
no escalao de Benjamins, treinador Gilberto Farinha no escalao de Traquinas e
treinador Rodrigo Ribeiro no escalao de Petizes. Os nomes dos treinadores e

respetivos escalées podem ser visualizados na tabela 4.

Petizes
Treinador Principal Gabriel Marcal
Treinador Principal Rodrigo Ribeiro
Traquinas
Treinador Principal Gilberto Farinha
Benjamins
Treinador Principal Luis Pedro
Treinador-Adjunto Gilberto Farinha
Infantis
Treinador Principal André Marques
Treinador-Adjunto Marcelo Mendes
Iniciados
Treinador Marcelo Mendes
Treinador Joao Proenca
Seniores
Treinador Principal Tiago Paulo
Treinador Principal Bruno Rafael

Tabela 4 - Quadro Técnico
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3.8 Departamento Futebol

O Departamento de Futebol da Associacao Desportiva e Cultural de Proenca-a-
Nova visa planejar, coordenar, executar e supervisionar todas as atividades

relacionadas a pratica de futebol, tanto no ambito profissional como formativo.

Departamento Futebol
Treinador Guarda Redes Fut.7/Fut.9/Fut.11 Luis Pedro
Diretor Departamento Medico Joana Aparicio
Enfermeiro Ana Filipa Alves
Fisioterapeuta Ana Carolina Dias / André Sequeira
Técnico SBV e DAE André Sequeira / Marcelo Mendes
Coordenador Técnico Gilberto Farinha
Diretor Formacao Marcelo Mendes

Tabela 5 - Departamento de Futebol
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3.9 Recursos Materiais

Na Associacao Desportiva e Cultural de Proenca-a-Nova, podemos encontrar
variados materiais maior parte em bom estado, pois quando existe algo em mau
estado, uma das principais preocupacoes de toda a gente envolvida na Associacao

€ colocar novo material para os atletas terem as melhores condicoes possiveis.

Material Numero Estado
Bolas Fut.11 28 Bom
Bolas Fut.9 20 Bom
Bolas Fut.7 21 Bom
Bolas Fut.5 10 Bom
Bolas Fut.4 15 Bom

Coletes Azuis 25 Bom
Coletes Vermelhos 14 Bom
Coletes Verdes 18 Bom
Coletes Amarelos 30 Bom
Coletes Laranja 21 Bom
Balizas 11 Fixas 2 Bom
Balizas Fut.9 2 Bom
Balizas Fut.5 2 Bom
Mini Balizas 2 Bom
Kit Aguas x12 2 Bom
Kit Aguas x6 4 Razoavel
Bicicletas Estaticas 2 Bom
Barra Olimpica 1 Bom
Discos 5kg 4 Bom
Pesos Tornozelos 6 Bom
Fita Extensivel 4 Bom
Bonecos Insuflaveis 4 Bom
Bases para Varas 30 Bom
Varas Altas 30 Bom
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Cones Transito 11 Bom
Cones Médios 16 Bom
Cones Pequenos 22 Bom
Sinalizadores Retangulares 29 Bom
Sinalizadores Redondos 42 Bom
Arco Pequeno 1 Razoavel
Escadas Coordenacao 6 Bom
Barreiras Pequenas 11 Bom
Barreiras Grandes 18 Bom
Rede FutVolei 1 Bom
Postes FutVolei 1 Bom
Compressor 2 Razoavel
Bomba de Mao 1 Bom
Pinos Bomba 5 Bom

Tabela 6 - Recursos Materiais
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4. Fundamentacao Teérica

A importancia do desporto no desenvolvimento das criancas e jovens

Segundo Teoldo, Guilherme e Garganta (2015), o desporto € uma poderosa
ferramenta de transformacao de criancas e jovens adolescentes, promovendo
capacidades cognitivas, motoras, socias e emocionais. Mesmo quando nao é
aplicado com a metodologia da forma correta acaba na maioria das vezes por ter
efeitos positivos uma vez que nomeadamente no futebol os objetivos diretos,
como por exemplo marcar golo, ser mais rapido que o adversario, ganhar um jogo
ou competicao e ser melhor que o adversario, tal como os objetivos indiretos,
nomeadamente a estratégia para vencer essa mesma competicdo, a adaptacao ao
jogo e ao seu adversario e também a tomada de decisao que visa alguns principios
que possui e de comportamentos que sao pedidos que mantém uma avaliacao
quase permanente seja em competicao oficial ou nao, que esta presente em todo
o processo educativo dos jovens e das criancas (Ricardo, 2005).

Alem disso, o desporto funciona como um processo dinamico de adaptacao
sucessiva, no qual cada novo desafio ou estimulo influencia as transformacoes

seguintes (Scaglia 2021), promovendo um desenvolvimento global e progressivo.
Futebol

O futebol é considerado o deporto mais popular a nivel mundial, exercendo grande
fascinio especialmente sobre os mais jovens (Teoldo 2015). Este Desporto nao
deve de ser visto apenas como um Jogo Desportivo Coletivo ou um espetaculo
desportivo, mas sim como um meio pedagogico, cientifico e social, capaz de
estimular aprendizagens fundamentais para a formacao pessoal e coletiva.

Como destaca (Dias 2016), o futebol tem grande peso econdémico, cultural e social,
sendo um fendémeno de relevancia internacional. A sua influéncia ultrapassa o
campo de jogo, servindo de vetor de identidade, integracao e desenvolvimento

social em diversas comunidades.
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Propostas do ensino de jogo

Autores como Garganta, Guilherme e Teoldo (2015) e Scaglia (2017; 2021) tem
vindo a atualizar as propostas metodoldgicas do ensino do futebol, inicialmente
apresentadas por Garganta e Pinto (1994). Estes investigadores estruturam o
processo de ensino-aprendizagem, cada uma com objetivos especificos de
desenvolvimento técnico-tatico e cognitivo:

Etapa 1 - Construir relacao com bola

Etapa 2 - Construir a presenca de alvos

Etapa 3 - Construir a presenca de um adversario

Etapa 4 - Construir a presenca de colegas e adversario

Etapa 5 - Desenvolver as nocoes de espaco/tempo

Segundo eles as diferencas devem ser:

Etapa 1 - Construir a Relacao Com a Bola:

Objetivos da 12 Etapa:

Familiarizar o praticante com a bola, aprendendo a controla-la e a apreciar as
trajetorias que lhe sao impressas;

> Promovam a utilizacao de ambos os pés e todas as superficies de contacto na
realizacao de todas as acoes técnicas com bola;

> Para aprender a jogar Futebol, & imprescindivel que os aprendizes sejam
capazes de: Receber a bola; passar a bola; conduzir a bola; rematar a baliza.

> Nesta etapa, tém lugar todos os exercicios que promovam a utilizacdo de ambos
os pés e as varias superficies de contacto na realizacao das acbes técnicas com
bola; Em funcao do nivel de desempenho dos alunos/atletas, podem utilizar-se
exercicios da mais simples organizacao (circuitos/percursos gerais...) até outros
bem mais complexos (jogos reduzidos);

> Tem por objetivo a “resolucao” de alguns problemas ja identificados:

= Dificuldades na relacao com a bola;

= Olhar centrado na bola;

= Sucessao de acoes isoladas e explosivas sobre a bola.

= Utilizar preferencialmente a parte inicial do treino (ativacao geral).
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Etapa 2 - Construir a Presenca dos Alvos

Objetivos da 2° Etapa:

> Evolucao do nivel do jogo que conduza a finalizacao, preferencialmente através
de situacoes de cooperacao;

> Nesta fase, tém lugar todos os exercicios que promovam a finalizacao,
particularmente as situacoes 1x0+GR, 2x0+GR e 3x0+GR;

> Introducao do 1° Principio especifico do ataque - Penetracao.

Etapa 3 - Construir a Presenca do Adversario

Objetivos da 3° Etapa:

> Plano defensivo - adotar uma atitude defensiva basica, aprendendo a orientar
0s apoios e enquadrar-se defensivamente;

> Plano ofensivo - melhorar o controlo da bola, desenvolvendo a capacidade de
conquista e conservacao da sua posse, bem como a aptidao para o duelo; Nesta
etapa, privilegiam-se as situacées 1x1+GR. Contudo, nas primeiras abordagens
sera necessario condicionar a acao do defensor, permitindo algum sucesso ao

atacante;

> Introducao do 1° principio especifico da defesa - Contencao.

Etapa 4 - Construir a Presenca dos Colegas e Adversarios

Objetivos da 4® Etapa:

> Plano defensivo - desenvolver o sentido de defesa coletiva, promovendo o
espirito de entreajuda e cooperacao;

> Plano ofensivo - promover o jogo coletivo (0 jogo a 3 revela-se a estrutura
minima que garante a esséncia do jogo, permitindo uma escolha binaria); -~

> No inicio desta fase, privilegiam-se o jogo a 2 (2x1 e 2x2) com a introducao do
2° principio especifico do ataque e da defesa - cobertura ofensiva / cobertura
defensiva;

> Progressivamente, avanca-se para o jogo a 3 (3x1, 3x2 e 3x3) com introducao

do 3° principio especifico do ataque e da defesa-mobilidade / equilibrio.
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Etapa 5 - Desenvolver as Nocoes Espaco/Tempo

Objetivos da 5° Etapa:

> Plano defensivo - promover a articulacao defensiva, a fim de reduzir e anular o
espaco a equipa adversaria;

> Plano ofensivo - promover a articulacao ofensiva em profundidade e largura, a
fim de obter mais espaco para o desenvolvimento das acoes ofensivas;

> Nesta etapa, pretende-se alcancar o jogo formal(5x5), promovendo a
organizacao coletiva no ataque (sistema de jogo) e na defesa;

> Introducao do 4° principio especifico de ataque e defesa - Espaco /

concentracao.

4.1 Planificacao e a descricdo das atividades
desenvolvidas e a sua reflexao

As atividades desenvolvidas ao longo do estagio foram:

e Elaboracdo, arquivacdo e ajuda no desenvolvimento de varios
documentos, tais como, Excel com contactos dos varios clubes do distrito
e pais dos atletas (Anexo 5); Agendas semanais (Anexo 10); Dossier de
Treino do escalao de Iniciados (Anexo 11)

e Treinador Principal do escalao de Petizes;

e Trabalho de investigacdo, questionarios, sobre a coesao grupal em
modalidades coletivas, escala da recompensa e do esforco em desportos
coletivos;

e Manutencao do espaco desportivo e material desportivo, tais como,
manutencao das redes de duas balizas de Fut.5 (Anexo 6); inventariacao
do material desportivo (Tabelas 6, 7 e 8);

e Planificacao do treino do escalao de Petizes (Anexo 7)

e Planificacao do treino do escalao de Traquinas (Anexo 8)

e Apoio no treino dos escalées de Benjamins, Infantis, Iniciados e Seniores
(Anexo 4)
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e Organizacao e Participacao de encontros desportivos de Petizes e
Traquinas (Anexo 9, Anexo 10)

e Preenchimento das fichas de jogo dos escaldes de Petizes, Traquinas e
Benjamins (Anexos 1 e 2)

e Arbitragem dos jogos de Benjamins (Anexo 4; Anexo 10)

e Participacao no “IV Proenca-a-Nova Cup 2025” do escalao de Benjamins
(Anexo 3)

e Jogos que participei durante o periodo de estagio:

- Arbitragem do jogo do escalao de Benjamins, ADC Proenca-a-Nova x Benfica
CB - 1/03/2025

- Arbitragem do jogo do escalao de Benjamins, ADC Proenca-a-Nova x ACR
Atalaia do Campo - 8/03/2025

- Jogo do escalao Sénior ACR Atalaia do Campo x ADC Proenca-a-Nova -
9/03/2025

- Jogo do escalao Benjamins CU lIdanhense x ADC Proenca-a-Nova -
15/03/2025

- Jogo do escalao Sénior CU Idanhense x ADC Proenca-a-Nova -16/03/2025

- Arbitragem do jogo do escalao de Benjamins, ADC Proenca-a-Nova x GDC
Silvares - 22/03/2025

- Jogo do escalao Sénior ADC Proenca-a-Nova x UD Belmonte - 23/03/2025

- Jogo do escalao de Benjamins, Sertanense FC X ADC Proenca-a-Nova
29/03/2025

- Jogo do escalao Sénior CDRC VV Rodao x ADC Proenca-a-Nova - 30/03/2025

- Jogo do escalao de Benjamins CA Fundao x ADC Proenca-a-Nova - 5/04/2025

- Jogo do escalao de Infantis de 9 ADC Proenca-a-Nova x Sport. Clube Covilha
- 6/04/2025

- Jogo do escalao Sénior ADC Proenca-a-Nova x GDV Sernache - 6/04/2025

- Jogo do escalao de Benjamins ACR Atalaia do Campo x ADC Proenca-a-Nova
- 12/04/2025

- Arbitragem do jogo do escalao de Benjamins ADC Proenca-a-Nova x CU
Idanhense - 26/04/2025
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- Jogo do escalao de Infantis de 9 CA Fundao x ADC Proenca-a-Nova
27/04/2025

- Jogo do escalao de Benjamins GDC Silvares x ADC Proenca-a-Nova
3/05/2025

- Jogo do escalao de Infantis de 9 Sport. Benfica CB x ADC Proenca-a-Nova
4/05/2025

- Arbitragem do jogo do escalao de Benjamins ADC Proenca-a-Nova x
Sertanense FC - 10/05/2025

- Jogo do escalao de Infantis de 9 GDV Sernache - ADC Proenca-a-Nova -
11/05/2025

- Arbitragem do jogo do escalao de Iniciados ADC Proenca-a-Nova x CA Alcains
- 17/05/2025

- Arbitragem do jogo do escalao de Benjamins ADC Proenca-a-Nova x CA
Fundao - 17/05/2025

e Encontros e Torneios que participei durante o periodo de estagio:

- Encontro desportivo de Petizes e Traquinas na Serta - 22/02/2025

- “IV Proenca-a-Nova Cup 2025” do escalao de Benjamins - 15 a 19/03/2025

- “Pedrogao Grande Cup” do escalao de Infantis de 9 - 20/03/2025

- Encontro desportivo de Petizes e Traquinas em Vila Velha de Rodao
26/03/2025

- “Torneio 1° de Maio” em Alcains do escalao de Traquinas 1/04/2025

- Encontro desportivo de Petizes e Traquinas em Vila de Rei - 10/04/2025
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4.2 Planificacao e Reflexao das Sessdes de Treino

Durante o estagio desenvolvido na Associacao Desportiva e Cultural de Proenca-a-
Nova, tive a oportunidade de participar ativamente na planificacao, organizacao
e conducao de varias sessoes de treino, principalmente com o escalao de Petizes,
onde desempenhei funcoes como treinador principal.
Nesta seccao, apresento exemplos de planificacao (anual, semanal e diaria), com
base nos objetivos definidos para esta faixa etaria, e reflexoes criticas sobre a sua
implementacao. Estes elementos demonstram a aplicacdao pratica dos
conhecimentos adquiridos ao longo do curso, bem como o processo de
desenvolvimento e adaptacdao de estratégias pedagdgicas adequadas as
necessidades dos jovens atletas.
As planificacdes apresentadas, mesmo quando elaboradas em conjunto com outros
treinadores, foram aplicadas por mim, permitindo uma aprendizagem significativa
sobre o processo de treino e a dinamica de um clube de futebol de formacao.

Plano anual de Treino - Escalao de Petizes

Objetivo Geral: Desenvolver as capacidades motoras basicas, introduzir os
fundamentos do jogo e promover o gosto pela pratica desportiva através do jogo
ludico.

Més Objetivos Principais Temas Técnicos Competéncias
Sociais
Fevereiro | Adaptacao ao grupo e | Conducao de Bola | Cooperacao e
regras basicas respeito
Marco Controlo e dominio motor | Passe curto Comunicacao com
colegas
Abril Iniciacdo a nocao de | Remate e controlo | Participacao ativa
espaco e jogo coletivo
Maio Consolidacao dos gestos | Drible e rececao | Respeito pelas
técnicos simples regras do jogo
Junho Jogos condicionados e | Aplicacdao técnica | Espirito de equipa
trabalho em equipa em situacao e fairplay

Embora este plano tenha sido estruturado com o apoio do treinador responsavel,
tive a oportunidade de contribuir com ideias para a organizacao mensal das
tematicas. Foi importante perceber que com criancas entre os 5 e 6 anos, a
evolucao técnica esta diretamente ligada ao ambiente motivador e ao caracter
ludico das atividades. A existéncia de objetivos mensais ajudou-me a planear os
treinos com maior coeréncia e proposito.
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Microciclo - Escalao de Iniciados

Estrutura do Microciclo

Dindmica das cargas

Data:

‘Niveis

22 feira | 32 feira

42 feira

| 52 feira

62 feira

Sabado Domingo

Maximo

Alto

| Médio

T

Folga

{ Baixo

I

Folga

Jogo

Folga

Participei ativamente na construcao deste microciclo e na aplicacao dos treinos.
Foi muito interessante perceber que a estrutura semanal deve equilibrar o
desenvolvimento técnico com a motivacao e diversao. Com base na resposta das
criancas, ajustamos exercicios que inicialmente eram complexos, para formas

mais simples e interativas. A repeticao com variacao foi uma estratégia eficaz
para manter o foco.

Exemplo de plano de treino - Escalao de Iniciados

. ® - )
Microciclo n 16

Treinadores responsaveis:
Marcelo Mendes e Jodo P.

Unidade de treino n° Y&

Duragdo do treino: 90 min

N° de Atletas previstos: )0
Contetdos a tlabalhar:‘

Momentos do Jogo a trabalhar:
Estratégias/actividades/conteudos

Data:
b/ 1.0 /2024

Organizacdo

Material
necessario: Cposa

> Sar » bc&pl.h
CoYay oy

Cc-rn\mvm Coten TN cﬁ‘.\'q,,
neSXs o ‘off
’\qua&“‘"‘"f’s‘)

Gx&&c\?o;s O_\awu'\k’s
Mom\lﬁ'\

Hidratag@o
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~J

Aquecimento/
Parte inicial

Parte Principal

Parte Final

Bibnografia:

| Observagdes:
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Esta sessao foi orientada pelos treinadores Marcelo Mendes e Joao P., com a minha
participacao no apoio a conducao das atividades e acompanhamento dos atletas
ao longo das trés fases do treino.

A sessao teve inicio com uma conversa com os atletas, o que considero uma pratica
fundamental, sobretudo nas faixas etarias mais jovens, como forma de criar
ligacao, alinhar objetivos e reforcar os aspetos motivacionais. O aquecimento foi
orientado de forma dinamica, com foco na ativacao geral, envolvendo exercicios
simples com bola, preparando os atletas para a parte principal da sessao.

Na fase principal, foram realizados exercicios com foco nas componentes ofensivas
e defensivas do jogo. As atividades propostas permitiram trabalhar tanto os
comportamentos individuais (passe, rececao, desarme, cobertura defensiva) como
nocoes basicas de ocupacao de espaco e reacao a perda de bola. A paragem para
hidratacao foi bem programada, respeitando os tempos de esforco e as
necessidades fisiologicas dos atletas, principalmente por se tratar de criancas.

A Ultima fase da sessdao envolveu uma situacao de jogo reduzido, que promoveu a
aplicacao pratica dos contelidos abordados anteriormente. Esta € uma abordagem
muito eficaz, pois permite a transferéncia do treino para o jogo, além de ser
altamente motivadora para os jovens atletas. O treino finalizou com alongamentos
guiados, com o objetivo de iniciar o processo de recuperacao.

Em termos organizativos, foi uma sessao equilibrada, bem estruturada e com boa
gestao do tempo. Consegui observar como a comunicacao clara entre os
treinadores e o grupo influencia diretamente o envolvimento e a concentracao das
criancas. Enquanto estagiario, este treino deu-me a oportunidade de reforcar a
importancia da pedagogia no treino com escaloes de formacao, particularmente
ao nivel da gestao emocional, disciplina e motivacao.

Considero esta sessao positiva e enriquecedora, tanto para o desenvolvimento das
competéncias motoras das criancas como para 0 meu proprio crescimento
enquanto futuro treinador.
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4.3 Plano individual de estagio

No inicio do estagio, foi me proposto que realiza-se o plano individual de
estagio, dando os meus dados, dados da instituicao, caracterizacao da
instituicao, objetivos e competéncias a desenvolver no estagio, atividades a
desenvolver e o cronograma de atividades.

Politécnico Curso Técnico Superior Profissional em Desporto
4 Castelo Branco
Escola Superior EStég'IO

PLANO INDIVIDUAL DE ESTAGIO
ANO LETIVO 2024/2025

Dados do Estudante

Nome: Gabriel Alexandre Martins Marcal

Curso: Curso Técnico Superior Profissional de Desporto
Numero do BI/CC: 31340734 7 ZX9 Codigo do estudante: 20231401

Morada: Rua das Corgas N°42 3°DT 6150-421 Proenca-a-Nova

E-mail: gmarcal@ipcbcampus.pt
Telemovel: 966383628 Telefone:

Orientador

Nome: Carlos Farinha

Dados da Instituicao de Acolhimento

Nome: Associacao Desportiva e Cultural de Proenca-a-Nova

Morada: Largo Senhora das Neves, apartado 27, 6150- 565 Proenca-a-Nova
Sede: Largo Senhora das Neves, apartado 27, 6150- 565 Proenca-a-Nova
Local de Estagio: Clube

NIPC: 501115757

Tutor de Estagio: Marcelo Candido Mendes

Duracao e Horario de Estagio
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Data de inicio do Estagio: 17 de Fevereiro de | Hora de entrada e saida: 17:00 22:00
2025

Data de fim do Estagio: 6 de Junho de 2025 Hora de almoco: Nao aplicavel

Email: adcpnv@sapo.pt
Telemoével: 927 622 541 Telefone:

Fax:

BREVE CARATERIZACAO DA INSTITUICAO DE ACOLHIMENTO:

A Associacao Desportiva e Cultural de Proenca-a-Nova (ADC Proenca-a-Nova) é

uma associacao sem fins lucrativos, com sede no Largo Campo Senhora das
Neves, tendo existéncia legal desde 22/06/1976. O nUmero de socios esta em
mil (1000), ja o nimero de atletas esta nos duzentos (200) na época desportiva
2024/25. Estando inserido num pequeno municipio do interior do pais, com
cerca de 8000 habitantes, e neste momento a associacao que promove 0O
fomento da pratica regular do futebol no concelho. A sua principal atividade
tem sido desenvolvida na criacao de habitos desportivos, principalmente na
populacao jovem, com a dinamizacao de equipas nos escalées de formacao
(Petizes; Traquinas; Benjamins; Infantis; Iniciados; Seniores; Veteranos) e
respetiva participacao nos campeonatos oficiais organizados pela Associacao de
Futebol do distrito de Castelo Branco, desde os primeiros anos da sua
existéncia. Conta também com sessoes de fitness no Pavilhao Municipal de

Proenca-a-Nova.

OBJETIVOS A DESENVOLVER EM ESTAGIO:

Desenvolver em contexto de trabalho um tempo
privilegiado para a construcao de um saber pratico e

Objetivo Geral 1 . . .
] profissional estruturado e consistente, na area do saber do

CTeSP.
Objetivo Aplicar a contextos reais de trabalho os conhecimentos
Especifico 1 adquiridos nas varias disciplinas que compdem o curso;
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Objetivo Tomar consciéncia da dinamica inerente ao mundo do
Especifico 2 trabalho;
Objetivo Observar, reconhecer e executar as regras de higiene e
Especifico 3 seguranca no trabalho;
Objetivo Desgnyqlve[ hél?ito§ saudéveis. no dominio dé
e sociabilizacao, solidariedade, respeito pelos outros e por si

Especifico 4 . ’

proprio;

Desempenhar tarefas auxiliares inerentes a pratica de
Objetivo Atividades Fisicas e Desportivas, incluindo preparacao e
Especifico 5 arrumacao de equipamento, manutencao de material e

apoio a atividade letiva;
Objetivo Acompanhar, vigiar e orientar utentes ou alunos nas
Especifico 6 entradas, saidas das instalacoes ou das atividades.
Objetivo Desempenhar tarefas administrativas de acordo com a
Especifico 7 supervisao e orientacao de um técnico superior.

COMPETENCIAS A DESENVOLVER EM ESTAGIO:

Capacitar os alunos de conhecimentos por forma a
preparar e desenvolver capacidades no sentido de
desenvolver competéncias e tarefas proprias das suas
especialidades, com vista a sua habilitacao para o
exercicio para a atividade profissional a que se
proponham.

Competéncias
Gerais

Competéncia 1
Competéncia 2

ATIVIDADES A DESENVOLVER EM ESTAGIO:

Organizacao do escritorio; Elaboracao e arquivacao de varios documentos;
Elaboracao do calendario semanal de jogos e respetivo flyer; Arrumacao e
inventariacao do material desportivo; Manutencao e monitorizacao do material
desportivo e espaco desportivo; Apoio nos treinos dos escaloes de Traquinas,
Benjamins; Treinador principal do escalao de petizes; Organizacao de encontros
desportivos e respetivas fichas de jogo e calendario de jogos; Participacao em
encontros desportivos; Arbitragem dos jogos do escalao de Benjamins;
Preenchimento de fichas de jogo, pré-jogo e pds-jogo; Analise de jogos;

Simulacao de emergéncia DAE;
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CRONOGRAMA DAS ATIVIDADES A DESENVOLVER:

2025
ATIVIDADES MES
Fev. | Mar. | Abr. | Mai. | Jun. | Jul.

Encontro Desportivo de Petizes e 22

Traquinas na Serta

IV Proenca-a-Nova Cup 2025 15-19
Pedrogao Grande Cup 20
Encontro Desportivo de Petizes e 26
Traquinas em Vila Velha de Rodao
Torneio 1° de Maio em Alcains 1

Encontro Desportivo de Petizes e 10

Traquinas em Vila de Rei

TECNOLOGIAS A UTILIZAR NO ESTAGIO:

Relogio; Computador; Internet; Telemovel; Impressora

Data de entrega do Plano de Trabalho do Estagio / /

O Estagiario

Gabriel Marcal

O Orientador O Tutor

Carlos Farinha Marcelo Mendes
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4.4 Horario Semanal

0 horario foi definido em conjunto com o tutor da instituicao, Marcelo Mendes,
de acordo com o regulamento de estagio, apenas foi permitido fazer 35 horas

semanais. Sendo maior parte dos jogos aos fins-de-semanas, fazia 6 horas de

estagio aos sabados e domingos, tendo depois folga semanal na segunda-feira.

Segunda-
Feira

Terca-
Feira

Quarta-
Feira

Quinta-
Feira

Sexta-
Feira

Sabado

Domingo

* Vermelho - Nao Presente

Verde - Presente
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4.5 Reflexao Semanal

Apos cada semana de estagio, foi me proposto que realiza-se uma reflexao tendo
o proposito de refletir o que se tinha passado nessa semana, para nas proximas
semanas eventualmente melhorar o meu desempenho. Reflexdes essas, fazia-as
semanalmente, normalmente ao domingo apos terminar os jogos todos, sendo o
prazo de entrega sempre na segunda-feira da semana seguinte.

Ao longo da realizacao destas reflexées semanais foram me sempre surgindo
questoes, as quais tentei dar sempre uma resposta para poder melhorar, tais
como:

O que correu mal nesta semana? Porqué?

Em muitas das semanas chegava a casa e apercebia-me que a semana de treino
tinha corrido mal, principalmente nos treinos dos petizes, sentia que os meninos
nao tinham interesse nos exercicios que lhes apresentava, sempre muito
irrequietos e sempre na brincadeira. Sera que devo mudar a minha abordagem aos
treinos? Devo separa-los? Ser mais rigido?

O que fizeste para melhorar? O que sentiste?

Apos alguma reflexao decidi mudar os meus treinos, mas ao mesmo tempo a tentar
desenvolver as suas capacidades motoras e técnicas, os treinos passaram a ser
maioritariamente jogos ludicos sempre com bola, e alguns pequenos exercicios
para desenvolver as capacidades técnicas, terminado sempre com jogo 3x3 ou 4x4
no qual tentava ajuda-los a entender as regras do futebol, tentei sempre evitar
ao maximo filas e muito tempo de espera, notava que era nestes momentos que
os meninos perdiam mais a atencao e estavam sempre na brincadeira, apos esta
mudanca notei uma clara diferenca no treino, e principalmente no
comportamento dos meninos que melhorou significativamente.

Devo mudar o treino para a préxima semana? Eles gostaram deste treino?

Quando notava que os meninos gostavam do treino ou eventualmente pediam me
para fazer aquele exercicio especifico, fazia sempre o mesmo treino na semana a
seguir, mas colocava sempre novas variantes para nao se tornar repetitivo, por
exemplo, na primeira semana jogavam a apanhada sem bola apenas com um colete

na mao, na semana seguinte colocava bola em 2/3 meninos e os restantes sem
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bola tendo os meninos com bola no pé controlar a bola e apanhar os meninos que
nao tinham bola.

Achas que consegues melhorar sozinho? Sentes que tens evoluido?

Sim, penso que consigo melhorar sozinho, por vezes quando tinha algumas davidas
recorria a ajuda do meu tutor, mas tentava sempre melhorar sozinho e superar as
adversidades que me iam aparecendo e com os erros aprendi. Senti sempre que
estava a evoluir, recebi novas conhecimentos de outros treinadores, tentava
sempre ao maximo recolher todos os pequenos detalhes e informacdes nos treinos
onde me encontrava a dar apoios, sentia que estava mais a vontade ao redor das
criancas, e conseguia me expressar melhor, fazendo com que os meninos

entendessem o que eu queria dizer.

Curso Técnico Superior Profissional em Desporto
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Politécnico
4 Castelo Branco

Reflexao Semanal relativa aos conteldos/atividades desenvolvidas

Reflexao n.° 1 Semana: de 17 a 23 Local: ADC Proenca-a-Nova

Tarefas Desempenhadas | 17/02 - Ajuda na realizacao do dossié de treino do escalao de
Iniciados

18/02 - Continuacao da realizacao do dossié de treino de
Iniciados

- Apoio no treino dos Benjamins

- Apoio no treino dos Seniores

19/02 - Ajuda na realizacao do dossié de treino de Iniciados
- Reuniao com os coordenadores de estagio

- Apoio no treino dos Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

20/02 - Ajuda na realizacao do dossié de treino de Iniciados

- Apoio no treino de Benjamins
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21/02 - Treino dos Petizes

- Apoio no treino dos Seniores

22/02 - Encontro desportivo dos escaloes de Petizes e
Traquinas

- Apoio no jogo dos Benjamins

23/02 - Realizacao de um relatorio de analise do jogo no

escalao de Infantis

Aspetos Positivos:

Excelentes condicoes de trabalho; Boa comunicacao e relacao
com os encarregados do clube; Boa primeira impressao com 0s
novos atletas de outros escaloes; Promocao de atletas do escalao

de Petizes para o escalao de Traquinas

Aspetos a melhorar:

Conhecer novos atletas dos escaloes onde me encontro a dar

apoio

Observacoes:

Contente por ver jogadores dos escalées onde me encontro a
treinar, irem para escalées superiores e a mostrarem a sua

qualidade e interesse.

Anexo 4 - Reflexoes Semanais
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4.6 Registo de Horas

No final de cada més foi me pedido que entrega-se o meu registo de presencas

desse més, preenchendo esta tabela, com P-Presente e F-Faltou mais o nimero

de horas que realizei em tal dia.

Registo de Presencas - Pratica em Contexto de Trabalho

Escola: Superior de Educacao (ESSE - IPCB) Operacao:
Curso: Desporto (CTESP)
Més: Ano:2025
Identificacao do Formando:
Entidade de Acolhimento:
Dia | Assiduidade do Formando | Total Horas/Dia | Dia | Assiduidade do Formando | Total
Horas/dia
1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25
10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16
Total Horas do Més: Total Dias do Més:
Observacoes:
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Assinatura do Responsavel da Entidade Assinatura do Docente

Marcelo Mendes Gabriel Marcal

*P - Presente

F - Faltou
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5. Reflexdo Critica e Autoavaliacao

A realizacao do estagio na Associacao Desportiva e Cultural de Proenca-a-Nova
representou uma etapa decisiva no meu percurso no CTeSP de Desporto. Este
estagio permitiu-me aplicar na pratica os conhecimentos adquiridos ao longo da
formacao, num contexto real e exigente, contribuindo para o meu crescimento
profissional, técnico e pessoal.

Desempenhei a funcao de treinador principal da faixa etaria dos 5 aos 6 anos,
dando também apoio a treinos das faixas dos 7 aos 14 anos, o que me permitiu
lidar com diferentes niveis de desenvolvimento motor, cognitivo e social. Esta
diversidade obrigou-me a adaptar metodologias, abordagens comunicativas e
estratégias de motivacao adequadas a cada grupo etario, tornando-se um dos
maiores desafios e a0 mesmo tempo uma das maiores aprendizagens do estagio.

Durante estas 600 horas de estagio, enfrentei situacoes que exigiram pensamento
rapido, resiliéncia e capacidade de adaptacao. Gerir criancas tao jovens como as
dos 5 e 6 anos exigiu um equilibrio entre disciplina, ludicidade e paciéncia. A
minha responsabilidade enquanto treinador principal deste escalao fez com que
me envolvesse diretamente na planificacao, execucao e avaliacao das sessoes de
treino, sempre com foco no desenvolvimento global dos atletas e na criacao de
um ambiente positivo e inclusivo.

Além disso, ao dar apoio a outras faixas etarias (dos 7 aos 14 anos), aprofundei o
contacto com diferentes metodologias de treino e estilos de lideranca. O trabalho
em conjunto com treinadores mais experientes foi muito enriquecedor,
permitindo-me observar, refletir e aprender com diversas perspetivas.

Recebi feedbacks positivos por parte dos treinadores, coordenadores e até dos
encarregados de educacao, o que reforcou a confianca no meu trabalho e o
impacto positivo que consegui ter nas criancas. A valorizacao do meu empenho
deixou-me motivado para continuar a investir na minha formacao e evolucao
enquanto treinador.

Em termos de desempenho, considero que fui um estagiario dedicado, pontual e
com atitude profissional desde o inicio. Demonstrei iniciativa, responsabilidade e
empenho nas tarefas atribuidas. Ao longo do estagio, fui progressivamente
ganhando mais autonomia e confianca, o que se refletiu na melhoria da minha
capacidade de lideranca e comunicacao com os atletas.

Reconheco, no entanto, que ainda ha areas a desenvolver, nomeadamente no que
diz respeito a organizacao mais eficiente de sessdes de treino e ao uso de
ferramentas de analise de desempenho, sobretudo nas faixas etarias mais velhas.
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Tenho plena consciéncia de que a formacao continua é essencial para me tornar
um profissional cada vez mais completo.

Em termos pessoais, este estagio fortaleceu a minha capacidade de trabalho em
equipa, de gestao emocional e de lidar com a imprevisibilidade inerente ao
contexto desportivo. Foi uma experiéncia exigente, mas extremamente
gratificante.

O estagio na ADC Proenca-a-Nova foi uma experiéncia transformadora, que
superou as minhas expectativas. Permitiu-me consolidar competéncias técnicas,
humanas e pedagodgicas, e confirmou a minha paixao pela area do treino
desportivo e pela formacao de jovens atletas. Saio deste estagio mais maduro,
mais confiante e com uma nocao mais clara do caminho que quero seguir. Estou
motivado para continuar a aprender, evoluir e contribuir, no futuro, para o
crescimento do desporto e do futebol em Proenca-a-Nova.
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6. Conclusoes

Este periodo de estagio realizou-se no 2° ano do Curso Técnico Superior
Profissional de Desporto, no segundo semestre.

Para concluir, a realizacao deste estagio, representou uma etapa fundamental
para a consolidacao dos conhecimentos adquiridos ao longo do CTeSP,
proporcionado uma pratica imersiva e enriquecedora.

Durante o periodo de estagio, foi possivel vivenciar de forma direta a rotina
profissional no contexto desportivo, integrando me nas dinamicas de treino, bem
como na relacao com atletas, treinadores e outros profissionais do clube.

Esta vivéncia permitiu desenvolver competéncias técnicas e interpessoais
importantes, tais como a capacidade de comunicacao, a gestao de grupo, a
aplicacao de metodologias de treino e a adaptacao a diferentes contextos e
exigéncias do futebol competitivo.

Alem disso, o estagio contribui significativamente para uma melhor compreensao
dos desafios e responsabilidades do profissional no ambiente desportivo,
reforcando o meu compromisso com a ética, o profissionalismo e o trabalho em
equipa.

Em suma, o estagio revelou-se uma oportunidade valiosa de crescimento pessoal
e profissional, consolidando a vinha vocacao na area e motivando-me a continuar
a investir no desenvolvimento continuo como futuro profissional de desporto.
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8. Anexos

Anexo 1 - Ficha de Jogo do escalao de Petizes e Traquinas

Anexo 2 - Ficha de Jogo do escalao de Benjamins

Anexo 3 - Cartaz do torneio “IV Proenca-a-Nova Cup 2025”

Anexo 4 - Reflexdes Semanais

Anexo 5 - Excel com os contactos dos varios clubes do distrito e outros
Anexo 6 - Manutencao das redes de duas balizas de Fut.5

Anexo 7 - Exemplo de um treino do escalao de Petizes

Anexo 8 - Exemplo de um treino do escalao de Traquinas

Anexo 9 - Documento do encontro desportivo de Petizes e Traquinas realizado
em Proenca-a-Nova.

Anexo 10 - Agendas Semanais

Anexo 11 - Capa do Dossier de treino do escalao de Iniciados
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Anexo 1 - Ficha de Jogo do escalao de Petizes e Traquinas
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Anexo 2 - Ficha de Jogo do escalao de Benjamins
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Anexo 3 - Cartaz do torneio “IV Proenca-a-Nova Cup 2025”
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Anexo 4 - Reflexoes Semanais:

Curso Tecnico Superior Profizsional em Desporto

REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Politécnico
< Castelo Branco

Reflexio Semanal relativa aos conteddos /atividades desenvolvidas

Reflexdo n.® 2

Semana: de 2432 | Local: ADC Proenga-a-Nova

Tarefas
Desempenhadas:

24/02 - Ajuda na atualizagao da listagem dos socios

25/02 - Continuagao da atualizagdo da listagem dos socios

- Apoio no treino dos Benjamins

- Apoio no treino dos Seniores

26/02 - Continuagao atualizag3o da listagem dos socios
- Treino dos Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

27102 - Continuagao atualizagdo da listagem dos socios
- Apoio no treino de Benjamins

28/02- Treino dos Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

1/03 - Arbitragem do jogo de benjamins

2/03 - Realizagao de um relatorio de analise do jogo no
escaldo de Infantis

Aspstos Positivos:

Excelentes condigoes de trabalho; Boa comunicagao e
relag3o com os encarregados do clube; Boa primeira
impressao com os novos atletas de outros escaldes;
Promogao de atletas do escalao de Petizes para o escalio
de Traquinas

Aspetos a melhorar:

Comunicar mais e fazer me entender melhor

N

CENTRO™ #2620

Curso Tecnico Superior Profizsional em Desporto

REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Observagoes:

Sem observagoes
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Curzo Tecnico Superior Profissional em Desporto
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Politécnico
< Castelo Branco

Reflexdo Semanal relativa aos conteudos /atividades desenvolvidas

Reflexdon.° 3 Semana: de 339 Local: ADC Proenga-a-Nova
Tarefas 3/03 - Arrumagao da arrecadagao do material desportivo
Desempenhadas:

-Apoio no treino dos Iniciados

04/03 - Apoio no treino dos Benjamins

- Apoio no treino dos Seniores

05/03 - Manutengao de material desportivo (bases e balizas)
- Apoio no treino dos Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

06/03 - Manutengao de material desportivo (bases e balizas)
- Apoio no treino de Benjamins

07/03- Treino dos Petizes

- Apoio no treino dos Seniores

08/03 - Arbitragem do jogo de benjamins

09/03 - Jogo escaldo seniores na Atalaia do Campo

Aspetos Positivos: | Excelentes condigoes de trabalho, Boa comunicagao e

relagdo com os encarregados do clube; Boas relagoes com
todos os atletas dos varios escaloes;

Aspetos a melhorar: | Ser mais interventivo e ativo nos treinos

L

CENTRO™ #2620 ===

Curso Tecnico Superior Profissional em Desporto
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Observagoes: Sem observagoes
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Curso Tecnico Superior Profissional em Desporto

REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Politécnico
4 Castelo Branco

Reflexdo Semanal relativa aos conteudos /atividades desenvolvidas

Reflex3on® 4

Semana:de 10a 16 Local: ADC Proenga-a-Nova

Tarefas
Dsssmpenhadas:

10/03 - Arrumagao da arrecadagao do material desportivo
- Apoio no treino dos Iniciados

11/03 - Manutengao das bolas de todos os escaloes

- Apoio no treino dos Benjamins

- Apoio no treino dos Seniores

12/03 - Manutengao de material desportivo (baliza)

- Treino dos Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

13/03 - Manutengiao de material desportivo (baliza)

- Apoio no treino de Benjamins

14/03- Manutengao de material desportivo (bonecos
insuflaveis)

- Treino dos Petizes e Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

15/03 - Jogo de benjamins em ldanha-a-Nova
16/03 - Jogo escaldo seniores em Idanha-a-Nova

Aspetos Positivos:

Excelentes condigoes de trabalho; Boa comunicagao e
relagdo com os encarregados do clube; Boas relagoes com
todos os atletas dos varios escaloes;

N w—

CENTRO™ #2620 M-

Curso Tecnico Superior Profissional em Desporto

REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Aspetos a meinorar.

Ser mais interventivo e ativo nos treinos

Observagdes:

Sem observagoes
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REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Politécnico
< Castelo Branco

Reflexdo Semanal relativa aos conteudos /atividades desenvolvidas

Reflex3on°s Semana: de 17 3 23 Local: ADC Proenga-a-Nova
Tarefas 17/03 - Arrumagao da arrecadagao do material desportivo
Desempenhadas:

- Elaboragdo de um documento para a base de dados do
clube com todos os contactos dos jogadores e seus
pai/mae e clubes do distrito

- Apoio no treino dos Iniciados

18/03 - Elaboragao de um documento para a base de dados
do clube com todos os contactos dos jogadores e seus
pai/mae e clubes do distrito

- Apoio no treino dos Benjamins
- Apoio no treino dos Seniores

19/03 - Elaborag3o de um documento para a base de dados
do clube com todos os contactos dos jogadores e seus
pai/mae e clubes do distrito

- Treino dos Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

20/03 - Manutengao do espago desportivo
- Apoio no treino de Benjamins

21/03 - Manutengao do espago desportivo
- Treino dos Petizes e Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

N ——

CENTRO" #2620 IM==

Curso Tecnico Superior Profissional em D
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

porto

22/03 - Jogo de benjamins em Proenga-a-Nova
- Manuteng3o do espago desportivo
23/03 - Jogo escalio seniores em Proenga-a-Nova

Aspetos Positivos: | Excelentes condigoes de trabalho; Boa comunicagao e
relag3o com os encarregados do clube; Boas relagoes com
todos os atletas dos varios escaloes;

Aspetos a melhorar: | Ser mais interventivo e ativo nos treinos

Observagdes: Sem observagoes
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Curzo Tecnico Superior Profissional em Desporto
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Politécnico
4 Castelo Branco

Reflexdo Semanal relativa aos conteudos /atividades desenvolvidas

Reflex3on® ¢ Semana: de 2423 30 Local: ADC Proenga-a-Nova
Tarefas 24/03 - Arrumagao da arrecadagao do material desportivo
Dessmpenhadas:

- Apoio no treino dos Iniciados

- Manuteng3o do espago desportivo

25/03 - Organizagao de documentos
- Apoio no treino dos Benjamins

- Apoio no treino dos Seniores
26/03 - Organizagao de documentos
- Treino dos Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

27/03 - Reunido para a dinamizagao das redes sociais do
clube

- Apoio no treino de Benjamins

28/03 - Manutengio de material desportivo (bolas)

- Treino dos Petizes e Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

29/03 - Jogo de benjamins na Serta

- Manuteng3o de material desportivo (bolas)

30/03 - Jogo escaldo seniores em Vila Velha de Rodao

o
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S ior Profissional em D« rto
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Curso Te

Aspetos Positivos: | Excelentes condigoes de trabalho; Boa comunicagao e
relagdo com os encarregados do clube; Boas relagoes com
todos os atletas dos varios escaloes;

Aspetos a melhorar: | Ser mais interventivo e ativo nos treinos

Observagdes: Sem observagoes
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Politécnico
4 Castelo Branco

Reflexdo Semanal relativa aos conteudos /atividades desenvolvidas

Reflexdon.° 7 Semana: de 31a 6 Local: ADC Proenga-a-Nova

Tarefas 31/03 - Arrumagao da arrecadagao do material desportivo
e asi sz - Apoio no treino dos Iniciados

- Manutengido do espago desportivo

1/04 - Manuteng3ao do espago desportivo

- Apoio no treino dos Benjamins

- Apoio no treino dos Seniores

2/04 - Manutengao do espago desportivo

- Treino dos Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

3/04 - Manutengao do espago desportivo

- Apoio no treino de Benjamins

4)04 - Manuteng3o de material desportivo (balizas)
- Treino dos Petizes e Traquinas

- Apoio no treino dos Seniores

5/04 - Jogo de benjamins e iniciados no Fundao
6/04 - Jogo escaldo seniores em Proenga-a-Nova
- Jogo de infantis em Proenga-a-Nova

O —
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Curso Tecnico Superior Profizsional em Desporto
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Aspetos Positivos: | Excelentes condigoes de trabalho; Boa comunicagao e
relagao com os encarregados do clube; Boas relagoes com
todos os atletas dos varios escaldes:

Aspetos a melhorar: | Ser mais interventivo e ativo nos treinos

Observagdes: Sem observagoes

Cofinanciado por:
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Curso Tecnico Superior Profizsional em Desporto
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Politécnico
4 Castelo Branco

Reflexdo Semanal relativa aos conteudos /atividades desenvolvidas

Reflexdon®8 Semana: de 7a 12 Local: ADC Proenga-a-Nova

Tarefas 7/04 - Arrumagao da arrecadagao do material desportivo
fonii - Apoio no treino dos Iniciados

- Manuteng3o do espago desportivo

8/04 - Manutengao do espago desportivo

- Apoio no treino dos Benjamins

9/04 - Manutengao do espago desportivo

- Treino dos Traquinas

- Apoio no treino dos Iniciados

10/04 — Manutengao do espago desportivo (Preparagao das
instalagdes para o torneio Proenga-Cup)

- Apoio no treino de Benjamins

-Apoio no treino de Iniciados

11/04 - Manutengao de material desportivo (balizas e
preparagao das instalagoes para o torneio Proenga-Cup)
- Treino dos Petizes e Traquinas

12/04 - Jogo de benjamins na Atalaia Do Campo

Aspetos Positivos: | Excelentes condigoes de trabalho; Boa comunicagao e
relagdo com os encarregados do clube; Boas relagoes com

O 8w

CENTRO" #2620 IH-=

todos os atletas dos varnios escaloes;

Aspetos a melhorar: | Ser mais interventivo e ativo nos treinos

Observagdes: Sem observagoes

Cofinanciado por:
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Curso Tecnico Superior Profissional em Desporto

REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Politécnico
<4 Castelo Branco

Reflexao Semanal relativa aos conteudos /atividades desenvolvidas

Reflexdon.*3

Semana: de 1423 20 Local: ADC Proenga-a-Nova

Tarefas
Dssempenhadas:

14/04 - Preparagao das instalagoes para o torneio
“Proenga-Cup”

- Apoio no treino dos Iniciados

15/04 - Preparagio das instalagoes para o torneio
“Proenga-Cup”

16/04 - Tormneio “"Proenga-Cup™
17/04 - Torneio “Proenga-Cup”
18/04 - Torneio "Proenga-Cup™
19/04 - Tormneio “Proenga-Cup™

20/04 - Torneio em Pedrogao Grande do escalao de Infantis
de9

Aspetos Positivos:

Excelentes condigoes de trabalho; Boa comunicagao e
relag3o com os encarregados do clube; Boas relagoes com
todos os atletas dos varios escaloes;

Aspetos a melhorar:

Ser mais interventivo e ativo nos treinos

Observagbes:

Sem observagdes

Cofinanciado por:
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Curzo Tecnico Superior Profissional em Desporto
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Politécnico
4 Castelo Branco

Reflexdo Semanal relativa aos conteddos /atividades desenvolvidas

Reflex3on® 10 Semana: de 21227 Local: ADC Proenga-a-Nova
Tarefas 21/04 - Arrumagao da Arrecadagao do Material Desportivo
Desempenhadas:

- Apoio no treino dos Iniciados

22/04 - Apoio no treino de Benjamins

- Manuteng3o de Material Desportivo

23/04 - Apoio no treino de Iniciados

- Treino de Traquinas

24104 - Apoio no treino de Iniciados
-Apoio no Treino de Benjamins

25/04 - Manuteng3o do Material Desportivo
- Treino de Petizes e Traquinas

26/04 - Encontro Desportivo de Petizes e Traquinas em Vila
Velha de Rodio

- Jogo de Benjamins em Proenga-a-Nova
27/04 - Jogo do escalido de Infantis de 9 no Fundao

Aspetos Positivos: | Excelentes condigoes de trabalho; Boa comunicagao e

relagdo com os encarregados do clube; Boas relagoes com
todos os atletas dos varios escaloes;

Aspetos a melhorar: | Ser mais interventivo e ativo nos treinos

O —

CENTRO™ #2620 M=

Curso Tecnico Superior Profissional em Desporto
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL
Observagoes: Sem observagoes
Cofinanciado por:
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Curso Tecnico Superior Profizsional em Desporto
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Politécnico
4 Castelo Branco

Reflexao Semanal relativa aos conteudos /atividades desenvolvidas

Reflexdo n.° 11 Semana: de 283 4 Local: ADC Proenga-a-Nova
Tarefas 28/04 - Arrumagao da Arrecadagao do Material Desportivo
Dessmpenhadas:

- Apoio no treino dos Iniciados

29/04 - Apoio no treino de Benjamins

- Manutengdo de Material Desportivo (Barreira Insuflavel)
30/04 - Apoio no treino de Iniciados

- Treino de Traquinas

1/05 - Torneio “1 de Maio™ em Alcains do escalio de
Traquinas

2/05 - Manuteng3o do Material Desportivo (Balizas)

- Treino de Petizes e Traquinas

3105 - Jogo de Benjamins em Silvares

405 - Jogo do escaldo de Infantis de 9 em Castelo Branco

Aspetos Posltivos: | Excelentes condigoes de trabalho, Boa comunicagao e
relagdao com os encarregados do clube; Boas relagoes com
todos os atletas dos varios escaloes:;

Aspetos a melhorar: | Ser mais interventivo e ativo nos treinos

N -
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Curso Tecnico Superior Profizsional em Desporto
REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Observagoes: Sem observagoes

Cofinanciado por:
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Politécnico
< Castelo Branco

Reflexdo Semanal relativa aos conteddos /atividades desenvolvidas

Reflexdo n.° 12 Semana: de Sa 11 Local: ADC Proenga-a-Nova
Tarefas 5/05 - Arrumagao da Arrecadagao do Material Desportivo
Desempenhadas:

- Apoio no treino dos Iniciados

6/05 - Apoio no treino de Benjamins

- Arrumag3ao do bar do clube

7005 - Apoio no treino de Iniciados

- Treino de Traquinas

8/05 - Apoio no treino de Benjamins

-Arrumagao do bar do clube

9/05 - Manutengao do Material Desportivo (Balizas)
- Treino de Petizes e Traquinas

10/0S - Encontro Desportivo de Petizes e Traquinas em Vila
de Rei

- Jogo de Benjamins em Proenga-a-Nova

11/05 - Jogo do escalio de Infantis de 9 em Cernache de
Bonjardim

Aspetos Positivos: | Excelentes condigoes de trabalho; Boa comunicagao e

relagiao com os encarregados do clube; Boas relagoes com
todos os atletas dos varios escaldes;

N w—
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A8petos a meInorar. | Ser mais interventivo € ativo nos treinos
Observagbes: Sem observagoes
Cofinanciado por:
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Curso Técnico Superior Profissional em Desporto

REGISTO DE REFLEXAO SEMANAL

Politécnico
4 Castelo Branco

Eecola Superor

Je Cducagho

Reflexao Semanal relativa aos contetidos /atividades desenvolvidas

Reflexao n.°13

Semana: de 12 a 17 Local: ADC Proenga-a-Nova

Tarefas
Desempenhadas:

12/05 - Arrumacao da arrecadagao do Material Desportivo
- Apoio no treino dos Iniciados

13/05 - Apoio no treino de Benjamins

14/05 - Apoio no treino de Iniciados

- Treino de Traquinas

15/05 - Apoio no treino de Benjamins

16/05 — Manutengao do Material Desportivo (Balizas)

- Treino de Petizes e Traquinas

17/05 - Jogo de Iniciados em Proenca-a-Nova

-Jogo de Benjamins em Proenca-a-Nova

Aspetos Positivos:

Excelentes condigoes de trabalho; Boa comunicagao e
relacao com os encarregados do clube; Boas relagoes com
todos os atletas dos varios escaloes;

Aspetos a melhorar:

Ser mais interventivo e ativo nos treinos

Observagoes:

Sem observagoes

Cofinanciado por:
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Politécnico
4 Castelo Branco

Reflexdo Semanal relativa aos conteddos /atividades desenvolvidas

Reflexao n.® 14 Semana: de 19 a 25 Local: ADC Proenga-a-Nova
Tarefas 19/05 — Arrumacao da arrecadacgao do Material Desportivo
Desempenhadas:

- Apoio no treino dos Iniciados

20/05 - Apoio no treino de Benjamins
21/05 - Apoio no treino de Iniciados

- Treino de Traquinas

2205 — Apoio no treino de Benjamins
23/05 — Manutencido do Material Desportivo
- Treino de Petizes e Traquinas

2405 — Jogo em Proenga-a-Nova

25/05 - Jogo em Proenca-a-Nova

Aspetos Positivos: | Excelentes condigoes de trabalho; Boa comunicacio e
relagido com os encarregados do clube; Boas relagies com
todos os atletas dos varios escaldes;

Aspetos a melhorar: | Ser mais interventivo e ativo nos treinos

Observagoes: Sem observacoes

BiPaRR (0
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Politécnico
4 Castelo Branco

Reflexdo Semanal relativa aos conteddos /atividades desenvolvidas

Reflexdao n." 15 Semana: de 26 a1 Local: ADC Proenga-a-Mova
Tarefas 26/05 — Arrumacao da arrecadacdo do Material Desportivo
Desempenhadas:

- Apoio no treino dos Iniciados

27705 - Apoio no treino de Benjamins
28/05 - Apoio no treino de Iniciados

- Treino de Traquinas

29705 — Apoio no treino de Benjamins
30/05 — Manutencio do Material Desportivo
- Treino de Petizes e Traquinas

31705 - Jogo em Proenga-a-Mova

01/06 — Jogo em Proenga-a-Nova

Aspetos Positivos: | Excelentes condigdes de trabalho; Boa comunicacgéo e
relacdo com os encarregados do clube; Boas relagdes com
todos os atletas dos varios escaldes;

Aspetos a melhorar: | Ser mais interventivo e ativo nos treinos

Observages: Sem observacoes

Gl (i
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Politécnico
4 Castelo Branco

Reflexdo Semanal relativa aos conteldos /atividades desenvolvidas

Reflexdo n." 16 Semana: de2a Local: ADC Proenga-a-Nova
Tarefas 02/06 — Arrumagao da arrecadagio do Material Desportivo
Desempenhadas:

- Apoio no treino dos Iniciados

03706 — Apoio no treino de Benjamins
04/06 — Apoio no treino de Iniciados

- Treino de Traquinas

05/06 — Apoio no treino de Benjamins
06/06 — Manutengdo do Material Desportivo

- Treino de Petizes e Traquinas

Aspetos Positives: | Excelentes condictes de trabalho; Boa comunicacédo e
relagdo com os encarregados do clube; Boas relagbes com
todos os atletas dos varios escalbes;

Aspetos a melhorar: | Ser mais interventivo e ativo nos treinos

Observagoes: Sem observagoes

FiPapRlads (e
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Anexo 5 - Excel com os contactos dos varios clubes do distrito e outros

Cubes M Contacto M E-Mail M Home dos contactos

ACR Atalia Campo ARS07EERR acr.atalaiadocampo@amail .com

A0 Penamacorense 434202532 ADEP PENAMACOR® GRAILCO M

ADC Pedrogio 5. Pedro HBGRRGE0S00 dep futebol.adrepedrogaospedro@arnail com }

AD Estacho 9250987747 adestacaoi@sapo.pt

ARC Bairra Yalango HE5152855/42805404 1 ARCBVALONGO @ GMAIL COM | i

CA Funddo 9689169946/960269866 CLUBEACADEMI COF UNDACEG AL COM

CD Alcains 965470830 COALCAINS @ GMAIL COM _-'_.

CORCWilay. Rod3o AEFI1 1 325/9F02FT84R m.santos aparicio@gmail . com B
CU ldanhense ARFI55194/9243534133 clubuniaoidanhensel 917 @gmail.cam i

Desp. Castelo Branco QRB7E0723/933253793/0962858824/066054 828 DESPORTIVOCR@SAPO.PT | —
GD .&guias Maradal Q5205459 aguiasdomoradali@gmail.com i

GO Witdria Sernache ARTZ236547/825832530 zdvsernache2024@gmail com ] U
GODC Silvares ARTRE4174 gdcsilvares@grmail.com _h____

3C Covilhd ARTO3RB50 geral@sportingdacovilha.com

Sertanense FC 925471240 yrmdtomas@hotmail.com 1.

sport Benf. Cast. Branco 9625535879 presidente@sheh pt

D Belmonte AR5504061/96 2664 132/8084 84 26 udbelronte@sapo.pt i

vilarregense 9RR114334 vilarrezensefo@ernail cormn [

AFCB HH2321624

Muclen da Juventude AR3E8H334

Benfica Pedrogho Grande 317777126

Castanheira de Pera 17860301

FPF AREHZ545
Magio 434396695
Coordenador AFCB 963773012
Diretor AFCE HEREZ311
Ortiga 96923110
IFDJ 468719602
Largartos $ardoal 962301809
Diretar AFCE 462466235
Eletrico 9396049118
Ancido R4 705643
Misa 939530195
fotargil 96306807

Anexo 6 - Manutencao das redes de duas balizas de Fut.5
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Anexo 7 - Exemplo de um treino do escalao de Petizes

Objectivos Gersiz:  Belacdodojogador comabols e abaliza,
<+ Mogio da existéncia e da fungio das balizas.

=+ Criar az nogdes de finalizacio e de defesa da baliza.

Objs. Especificos [TEcnicosTicticosIFizsicos[coordenativas & condicionaiz)
IPsicoldgicos:
=+ Condugiolfintaldribleiremate.
= Dezenuvolvimentas das Cap. Coordenativas  [ap. Reacgie; orientagio

ezpacial; laberalidadeequilibricgritmeo;nogio de kempo;percepgio de trajectariaz)]. 1

Disposicio dos TEcnicos & Atletas:

EZGUEMA

Oz atletas conduzem a bola em direcgio aos Misters designadas eagarram

a bola & fogem para o meio campo, quanda aqueles decidem "comi-los"

laiz um “lobo mao® =+ obrigar a decidir qual o alve mais Ficil
—*  yizdo maiz abrangente
* Dispaosigio em cireula: Exs. Oe Mobilizagia Geral
CONTROI O MOTOR Lgl

[Hud. Dirscginfrentide sm derlncamantn * Combinacin & ramats)

Ao zom da palma de 1 Adister, cada jogader kem de tocar com 1 pd em cada marea % . J-'j'ﬁ' ]:‘“.‘i 3
[ azul], correr, saltar a péz juntos 3 vara, dar um salte & rectaguarda, receber ¢ .l-'__-- ., ﬂ'\" . J\* 20
devalver 2 bol o Al e deslocar-se em direcgio 3 baliza onde recebe nove r{“s.rf‘r ."
pazse ¢ finaliza. Dz zequida vai pd < final da cutra fila [com bola). " 5 e
+ GFFizo. Troca quanda todos fizerem A diz E desq. }

v St pf esgit hapiner”
2

n_.
¥e

e

B—sasww
»
D—ss &

Apds defesa ou galo sofrida, o jagador tem de conduzir a bala & avangar,
+ Distincia entre balizas: 12-14 metros.
*  Enginar a contar o resultado

* Itrocando de pares

l-'ﬂ—
Yo
- 8 o % O

Ui ™
e

20

O—tar»as

- s S =
i & s & el "
J0G0 BEDUZIDO GR+3X3+GR

GRedes por kempo! Apds remate ou gelo 2 cquipa regressa & sua baliza

@ + LangLateral com amio

WE e, 3 oS, A5 Srenie (BT efoolhe & QUeTs massar
" SO PSS CHTHRIG GO CoWegE couT S
\ndt FE e & i S Cvegs OF ST EqLine "
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Anexo 8 - Exemplo de um treino do escalao de Traquinas

Dbjectivos Gerais:
-

-

-

-

Obj=s. Especificos |T-T I F aiuaa] Jemaliman v smmdininnsin] § Fainalfyi
- peEmsanenT#:  Faoer as tarefas com welocidade
Fempre pronbo a final Fematar para o sitio onde o GR ndo ekl
- COHFSETAHENT Fints-avdds / gerorm Oitbar pars @ balioz pars ver s o 25 ared
Vi mesrviniend e rp g Porvine geinr § e die-wwanr- gl
Binpumigie dun Taninnn » @l

15
°::—:_:_1: G'I.;:;.I

n  Faz pazse, slalam, Faz um antapazse « carre em direcsio & baliza, apoian
o colega com bala

= Apds finalizagie, troca de fila,

| ®  E0 o5 defesas marcarem na baliza redugida, os atacantes trocam de funcio

1x1+ Gredes

@ m Akacanke Fag kesours peranke o vara, ultrapassa as minas ¢ finaliza *J-

m  Defesa se recuperar 3 bola, tenta marcar na baliza reduaida

[ ] E
* e
- ¢| #
o
k.
o
JOG0D REDUZIDL GR+3X3+GH
GFRrdrap pud Aplin rrmalr o parrgrrana Jana baling l::j ||
L | o E
@ ® Lang.Lateral zomamdo n Todos sao Gredes l§ - E
o
IE' "Foarg, Faato, Farrnn e G colhe o guom pacrar ® ﬁ-‘r .-h-ﬂ
o dors foron comibn oo colhgo com foda |:1 l:::l
& dors tra ohofs on codigo do a0 sguina 1
- Er=mTs

° Dirporigdoem sirzulo: Alongamentar
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Anexo 9 - Documento do encontro desportivo de Petizes e Traquinas realizado

em Proenca-a-Nova.

=

Associacio Desportiva e Cultural de Proenga-a-Nova
Fundada em 22 de Junho de 1376

Traquinas

Legenda: DCB 1 2 3- Desportivo CB; GDVS 1 e 2 - Sernache ; ADCPN 1 e 2 - Proenga

Acreditagio e breve reunidc com os responsaveis- 14:55

Duragdo dos jogos 15 minutos

Intervale entre jogos 5 minutos

Apds o 32 jogo o intervalo sera de 15 minutos para lanche

Inicie dos joges todos em simultansc, AD SINAL SOMORO DA BUZINA

Entrada dos atletas pela PORTA DA BANCADA. O portSo de acesso estara fechado.
Fotografia de grupo no final do evento

Balnedrios: 4 —GDVS ; 3-DCB; 1- ADCPN

Horario Jogo campo
15:05 Dbl % adcpn 1 1
Dcb 2 xgdvs 1 2
Dich 3 x gdvs 2 3
Adcpn 2 folga
15:35 Dich 2 x ADCPN 1 1
Dcb3 x gdvs 1 2
Adcpn 2 xgdvs 2 3
Dcbl folga
15:50 Dch3 x ADCPN 1 1
Dcbl x gdvs2 2
Dich 2 x ADCPN 2 3
GDVS 1 folga
16:20 Dich 1 x ADCPNZ 1
Dcb 2 x GDVS2 2
ADCPN1 X GDVS1 3
Dcb3 folga
16:45 Dch3 x ADCPNZ 1
DCB 1 xgdvsl 2
Adcpnl x GDVE 2 3
DCB2 falga
Cofinanciado por:
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Anexo 10 - Agendas Semanais:

=22

Quadro de Coordenagdo Semanal — 22 e 23 de Fevereiro de 2025

Equipa Jogo Competi¢do | Dia Hora Local Concentragao | Responsavel Dep. Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Benjamins | Sertanense FCx 102 Jornada Sab. 9:00 Sert3 8:00 Luis Pedro — - Autocarro
2014-15 ADCPN Taga Pedagégica Gilberto F.
Petizes e Sertanense Fc x 92 Encontro Sab. 10:00 Sert3 9:00 Rodrigo R. —- - Autocarro
Traquinas | GDV Sernache x Desportivo Gabriel M.
2016,17,18, | CDRCVV Réd3o Gilberto F.
19,20,21 x Vilarregense
FC x ADCPN
Iniciados ADCPN x 142 jornada CD | Sab. 10:30 Proenca 9:15 Marcelo M. —
2010-2011 Sertanense FC Iniciados Jodo P.
Veteranos ADCPN x S. Jogo Amigavel Sab. 18:00 Proenca 17:00 Américo — - —
+35 anos Benfica CB
Infantis 9 ADCPN x 92 Jornada CD Dom. 10:30 Proenca 9:15 André M. —
2012-2013 Benfica CB Infantis 9 Marcelo M.
Seniores UD Belmonte x 22 Jorn. Liga Dom. 15:00 Belmonte 9:25 Tiago P. André S. - Autocarro
Antes 2007 ADCPN Imotroféu -22 BrunoR.
Divisdo
Quadro de Coordenacdo Semanal - 1 e 2 de Margo de 2025
Equipa Jogo Competi¢do | Dia Hora Local Concentra¢do | Responsavel Dep. Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Iniciados ADCPN x ARCB 62 Jornada CD Séb. 10:30 Proenga 9:15 Marcelo M. -
2010-2011 Valongo Iniciados Jodo P.
Benjamins ADCPN x S. 72 Jorn. Taga Sab. 15:00 Proenga 14:00 Luis P. -— S
2014-2015 Benfica CB Pedagégica Gilberto F.
Infantis 9 ADCPN x Taga Infantis 9 % | Dom. 10:30 Proenca 7:50 André M. —
2012-2013 Desportivo CB final 12 mdo Marcelo M.
Seniores ADCPN x CDRC 32 Jorn. Liga Dom. 15:00 Proenca 13:30 Tiago P. AndréS. —
Antes 2007 VV Réd3o Imotroféu 22 Bruno R.
Divisdo
=
Quadro de Coordenagdo Semanal — 8 e 9 de Margo de 2025
Equipa Jogo Competigdo Dia Hora Local Concentragdo | Responsavel Dep. Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Petizes e CA Funddo x 92 Encontro Sab. 10:00 Funddo 8:15 - Autocarro
Traquinas ACR Atalaia do Desportivo Gabriel M.
2016,17,18, Campo x AD Gilberto F.
19,20,21 Estacdo x
ADCPN
Benjamins ADCPN x ACR 112 Jorn. Taga Sab. 10:30 Proencga 9:30 Luis P. - -
2014-2015 Atalaia do Pedagdgica André M.
Campo
Iniciados CD Alcains x 72 Jornada CD Sab. 20:00 Alcains 17:50 Marcelo M. - Autocarro
2010-2011 ADCPN Iniciados Jodo P.
Infantis 9 ADCPN x GDV 52 Jornada CD Dom. 10:30 Proenca 9:15 André M.
2012-2013 Sernache Infantis 9 Marcelo M.
Seniores ACR Atalaia do Taca José Dom. 15:00 Atalaia do 12:10 Tiago P. André S. -- Autocarro
Antes 2007 | Campo x ADCPN Farromba 1/4 Campo Bruno R.
final
Cofinanciado por:
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Quadro de Coordenagdo Semanal - 15 e 16 de Margo de 2025

Equipa Jogo Competigdo | Dia Hora Local Concentragdo | Responsdvel | Dep. | Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Benjamins CU Idanhense x 12 Jorn. Taga Sab. 10:30 Idanha-a- 8:00 Luis P. - Autocarro
2014-2015 ADCPN Pedagdgica 2a Nova Gilberto F.
Fase
Iniciados ADCPN x 82 Jornada CD Sab. 10:30 Proenca 9:15 Marcelo M. -
2010-2011 Desportivo CB Iniciados Jodo P.
Veteranos ADCPN x Jogo Amigavel Sab. 18:00 Proenga 17:00 Américo
+35 anos Taveiro
Infantis 9 ADCPN x 62 Jornada CD | Dom. 10:30 Proenca 9:15 André M. -
2012-2013 Desportivo CB Infantis 9 Marcelo M.
Seniores CU Idanhense x Liga Imotroféu- | Dom. 15:00 Idanha-a- Tiago P. André S. Autocarro
Antes 2007 ADCPN 22 Divisdo 42 Nova Bruno R.
Quadro de Coordenagdo Semanal — 22 e 23 de Margo de 2025
Equipa Jogo Competi¢do | Dia Hora Local Concentragdo | Responsdvel Dep. Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Petizes e ADCPN x ACR 112 Encontro Sab. 10:00 Proenca 9:20 Rodrigo R.
Traquinas Atalaia do Desportivo G.abriel M.
2016,17,18, Campo x Gilberto F.
19,20,21 Benfica CB x Marcelo::
Sporting Covilha
Benjamins ADCPN x GDC Taca Pedagogica Sab. 15:00 Proenca 14:00 Luis Pedro o
2014-15 Silvares 22 Fase 22 Gilberto F.
Jornada
Veteranos ADCPN x Nisa Jogo Amigavel Sab. 18:00 Proenca 17:00 Américo - <
+35 anos
Infantis 9 Desportivo CB x | Taca Distrital % Dom. 10:30 Zonade 8:25 André M. Autocarro
2012-2013 ADCPN final 22 mio Lazer, CB Marcelo M.
Seniores ADCPN x UD 52 Jorn. Liga Dom. 15:00 Proenca 13:30 Tiago P. André S. -
Antes 2007 Belmonte Imotroféu -22 Bruno R.
Divisao
Quadro de Coordenagdo Semanal - 29 e 30 de Margo de 2025
Equipa Jogo Competicdo | Dia | Hora Local Concentragdo | Responsavel | Dep. | Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Iniciados ADCPNx UD 102 Jornada CD | Sab. 10:30 Proenga 9:15 Marcelo M. —
2010-2011 Belmonte Iniciados Jodo P.
Benjamins | Sertanense FCX | Taca Pedagogica | Sab. 15:00 Sertd 13:50 Luis Pedro Autocarro
2014-15 ADCPN 22 Fase 32 Gilberto F.
Jornada
Infantis 9 AD Estacdo x 72JornadaCD | Dom. | 10:30 Covilhd 7:50 André M. Autocarro
2012-2013 ADCPN Infantis 9 Marcelo M.
Seniores | CDRCVV Roddo 62 Jorn, Liga Dom. | 16:00 WV Rédao 13:55 Tiago P. André S. Autocarro
Antes 2007 x ADCPN Imotroféu -22 BrunoR.
Divisao
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Quadro de Coordenagdo Semanal -5 e 6 de Abril de 2025

Equipa Jogo Competi¢do | Dia Hora Local Concentragdo | Responsdvel | Dep. | Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Petizes e Sertanense Fc x 12¢ Encontro Sab. 10:00 Serta 9:00 Rodrigo R. - - Autocarro
Traquinas | CDRCVV Réddo Desportivo Gilberto F.
2021,2020, x Vilarregense
19,18,17,16 FCx GDV
Sernache x
ADCPN
Benjamins CA Funddo x 42 Jorn. Taca Sab. 10:30 Fundao 7:50 Luis P. Autocarro
2014-2015 ADCPN Pedagdgica Gabriel M.
Iniciados CA Fund@o x 112 Jornada CD Sab. 10:30 Fundao 7:50 Marcelo M. - Autocarro
2010-2011 ADCPN Iniciados Jodo P.
Veteranos Boavista de Amigavel Sab. 18:00 Boavista de 15:00 Américo - - Autocarro
+ 35 anos Leiria x ADCPN Leiria
Infantis 9 ADCPN x 82 Jornada CD Dom. 10:00 Proenca 8:45 André M.
2012-2013 Sporting C. infantis 9 Marcelo M.
Covilha
Seniores ADCPN x GDV 32 Jorn. Liga Dom. 16:00 Proenca 14:30 Tiago P. André S. -
Antes 2007 Sernache Imotroféu 22 Bruno R.
Divisao
S
Quadro de Coordenagdo Semanal — 12 e 13 de Abril de 2025
Equipa Jogo Competicdo | Dia | Hora Local Concentracdo | Responsdvel | Dep. | Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Benjamins Acr Atalaiado | Taga Pedagogica | Sab. 10:30 Atalaia do 8:15 Luis Pedro - Autocarro
2014-15 Campo X 22 Fase 102 Campo Gabriel M.
ADCPN Jornada
Iniciados ADCPN x 122 Jornada CD | Sab. 10:30 Proenga 9:15 Marcelo M. -
2010-2011 Sporting C. Iniciados JoGo P.
Covilha
S
Quadro de Coordenagdo Semanal — 26 e 27 de Abril de 2025
Equipa Jogo Competigdo | Dia Hora Local Concentra¢do | Responsdvel | Dep. | Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Petizes e CDRC VV Rédao 132 Encontro Sab. 10:00 VV Rédio 9:00 Rodrigo R. Autocarro
Traquinas x Vilarregense Desportivo Gilberto F.
2021,2020, FC x GDV
19,18,17,16 Sernache x
ADCPN x
Sertanense Fc
Benjamins ADCPN x CU 42 Jorn. Taca Sab. 10:30 Proenca 9:20 Luis P.
2014-2015 Idanhense Pedagdgica Gabriel M.
Iniciados S. Benfica CB x 132 Jornada CD Sab. 10:30 Zona de 8:30 Marcelo M. Autocarro
2010-2011 ADCPN Iniciados Lazer, CB Jodo P.
Infantis 9 CA Funddo x Taca Infantis 9 % | Dom. 10:30 Fundao 8:00 André M. Autocarro
2012-2013 ADCPN final 12 mio Marcelo M.
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Quadro de Coordenagdo Semanal - 1, 3 e 4 de Maio de 2025

Equipa Jogo Competi¢do | Dia Hora Local Concentragdo | Responsdvel | Dep. | Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Traquinas | CD Alcains x SC Torneio 12 de 52 10:00 Alcains 8:00 Gilberto F. Autocarro
17,16 Covilha x CU Maio Gabriel M.
Idanhense x
Benfica CB x AD
Estagdo x
ADCPN
Iniciados Sertanense FC x 52 jornada CD Sab. 9:30 Serta 8:00 Marcelo M. - Autocarro
2010-2011 ADCPN Iniciados Jodo P.
Benjamins GDC Silvares x 72 Jorn. Taga Sab. 16:00 Silvares 13:30 Luis P. - Autocarro
2014-2015 ADCPN Pedagdgica Gilberto F.
Veteranos UD Belmonte x Jogo Amigavel Sab. 18:00 Belmonte 15:00 Américo Autocarro
+35 anos ADCPN
Infantis 9 S. Benfica CB x 42 jornada CD Dom. 10:30 Zona de 8:25 André M. -- Autocarro
2012-2013 ADCPN Infantis 9 Lazer, CB Marcelo M.
Quadro de Coordenagdo Semanal — 10 e 11 de Maio de 2025
Equipa Jogo Competicdo | Dia Hora Local Concentragdo | Responsdvel | Dep. | Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Petizes e Vilarregense FC 142 Encontro Sab. 10:00 Vila de Rei 8:55 Gilberto F. - Autocarro
Traquinas x Sertanense FC Desportivo Rodrigo R.
21,20,19,18 | x GDV Sernache André M.
17,16 x CDRC VV
Roddo x ADCPN
Benjamins ADCPN x 82 Jorn. Taga Sab. 10:30 Proenga 9:20 Luis P. -
2014-2015 Sertanense FC Pedagdgica Gabriel M.
Iniciados ARCB Valongo x | 152 Jornada CD | Sab. 10:45 Valongo, CB 8:40 Marcelo M. - Autocarro
2010-2011 ADCPN Iniciados Jodo P.
Infantis 9 GDV Sernache x 102 jornada CD | Dom. 10:30 Cernache 8:45 André M. - Autocarro
2012-2013 ADCPN Infantis 9 do Marcelo M.
Bonjardim
Quadro de Coordenagdo Semanal - 17 e 18 de Maio de 2025
Equipa Jogo Competi¢do | Dia | Hora Local Concentragdo | Responsdvel | Dep. | Segurangas | Transporte
Clinico Desp.
Iniciados ADCPN x CA 16 2 Jornada CD | Sab. 9:30 Proenca 8:15 Marcelo M. -
2010-2011 Alcains Iniciados JodoP.
Benjamins ADCPN x CA 92 Jorn. Taga Sab. 11:00 Proen¢a 10:00 Luis P. -
2014-2015 Fundio B Pedagégica Gilberto F.
Infantis 9 ADCPN x CA ¥ finaldataca | Dom. 10:30 Proenca 9:15 André M. S
2012-2013 Funddo 22 mao Marcelo M.
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Anexo 11 - Capa do Dossier de treino do escalao de Iniciados

Dossier de Treino

ADC Proenca-a-Nova
Iniciados

2024/2025
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