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Introdução 

    

Este relatório final de Estágio rea liza-se no âmbito da U nidade Curricular de  

Estagio após 2º semestre do corrente ano lectivo de 2010/11. 

Esta Unidade Curricular está inserida no plano curricular do C urso de 

Especialização Tecnológico da Escola Superior de Educação Comunicação e Desporto, 

tendo tido por m inha orientadora da Escola  Superior d e Educação Com unicação e 

Desporto (ESECD) a Prof.ª Natalina Casanova. 

O estágio é um complemento precioso à formação de qualquer aluno, dando-lhe  

assim a oportunidade de aplicar todos os co nhecimentos teóricos e práticos que foi 

adquirindo ao longo da sua form ação académica, bem como, receber no vos 

ensinamentos e respectiva experiencia. 

O meu estágio foi realizado na Asso ciação Naval 1º de Maio, na modalidade de 

Remo em todos os escalões, tendo um a maior influência nos escalões de Juvenis, 

Juniores e Seniores, este teve a duração de dois meses e meio. 

A escolha d esta modalidade justifica-se por ter realizado  um trabalho para a 

disciplina de mesma Professora que me orientou o estágio.  
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Nas reflexões de estág io (ver anexo 1), refiro em muitos delas a sequ ência da 

remada, também porque é uma das coisas m ais complexas, por exemplo há atletas que  

lhes basta um dia, a outros que precisam  de um mês, mas temos sempre que manter os 

atletas motivamos 

A estrutura do m eu trabalho divide-se em  três fases. Na prim eira parte com o 

primeiro tópico princ ipal falo da carac terização geográfica da Figueira da Foz, onde  

refiro a natureza, o rio  Mondego, os des portos praticados e cultu ra, como segundo 

tópico principal falo na caracterização do clube, dentro dest e refiro a es trutura interna 

do clube, o sector de activid ade, a sede, a organização do clube e as  datas e fac tos do 

mesmo. Na segunda parte falo um  pouco na modalidade e a tudo o que lhe pertence  

como os atletas, os tipos de barcos, os termos usados, a nom enclatura dos barcos e  

remos, e as  categorias e distâncias. Em  terceiro falo nos objectivos de trabalho, nas 

actividades desenvolvidas, nas competências  adquiridas e na reflexão final do me u 

trabalho. 
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1. Caracterização Sumária da Figueira da Foz 
 

A cidade da Figueira da Foz localiza-se  na Costa Atlân tica de Por tugal, na 

Região Centro, distando cerca de 180 Km  de Lisboa, 120 Km  do Porto e 40 Km de 

Coimbra.  

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1. Localização Geográfica da Figueira da Foz.  

Fonte: Google Imagens 

O sol e  a p raia constituem os seus princ ipais recursos turísticos. Ligadas por 

cerca de 4 km  de areia fina dourada e um mar multifacetado, oferecem  todos os 

atractivos para um as férias repousantes, divertidas e agradáveis. A anim ação é uma  

constante ao longo das tardes e noites da Figueira da Foz,  transformando as ruas em 

momentos mágicos de alegria e cor.  

 

 

 

 
Figura 2. Figueira da Foz. 

Fonte: Google imagens 
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1.1. A Natureza  

 

Um dos encantos da Figueira da F oz é a praia com  os seus bares em  madeira 

listrada e a sua extensão de areia b ranca e macia. Conhecida por “Praia da Claridade”, 

este vasto areal já era prefer ido nos finais do Séc. XIX pe la classe aristocrática. A 

Figueira da Foz ta mbém se pode orgulhar do s seus m últiplos espaços verdes, que 

convidam a agradáveis passeios. É o caso do P arque das Abadias, da zona ribeirinha, da 

Serra da Boa Viagem e das Lagoas de Quiaios e do Bom Sucesso.  

 

 

 
 

 

Figura 3. Natureza na Figueira da Foz.  

Fonte: Google Imagens 

 

1.2. Rio Mondego 

 

O rio Mondego tem  um com primento total de 234 quilóm etros. A sua 

nascente situa-se na S erra da Estrela, no sítio de Corgo das Mós (ou 

‘’Mondeguinho’’), freguesia de M angualde da Serra, concelho de Go uveia, a 

uma altitude de cerca de 1425 m etros. No seu percurso inicial, atravessa a Serra 

da Estrela, de sudoeste para nordeste,  nos concelhos de G ouveia e Guarda. A 

poucos quilómetros desta cidade, junto à povoação de Vila Cortês do Mondego, 

atinge uma altitude inferior a 450 m etros. Nesse ponto, inflecte o seu curso, 

primeiro para noroeste e depois, já no concelho de Celorico da Beira, para 

sudoeste. Aqui se inicia o seu curso médio, ao longo do planalto beirão, cortando 

rochas graníticas e formações metamórficas. Depois de atravessar o concelho de 

Fornos de Algodres, o rio Mondego serve de fronteira entre os distritos de Viseu, 
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a norte, e da Guarda e de Coim bra, a sul. Assim, delimita, na margem norte, os 

concelhos de Mangualde, Seia, Nelas, Carregal do Sal, Santa Com ba Dão e  

Mortágua, enquanto que na m argem sul serve de lim ite aos concelhos de 

Gouveia, Oliveira do Hospital, Tábua, Pen acova e Vila Nova de Poiares. Entre 

Penacova e Coimbra, o rio percorre um apertado vale, num trajecto caracterizado 

por numerosos meandros encaixados. Depois de se libertar das form ações 

xistosas e quartzíticas, e já nas im ediações da cidade Coimbra, o rio inaugura o 

seu curso inferior, constituído pelos últimos quarenta quilómetros do seu trajecto 

e cumprindo um desnível de apenas 40 m etros de altitude. Ne sta última etapa, 

percorre uma vasta planície aluvial,  cortando os con celhos de Coimbra, 

Montemor-o-Velho e Figueira da Foz, onde desagua, no Oceano Atlântico. Junto 

à sua foz fo rma-se um estuário com cerca de 25 km de comprimento e 3,5 km² 

de área. Nos últim os 7,5 km do seu troço desdobra-se em dois braços (norte e 

sul), que voltam  a unir-se junto à foz, for mando entre si a pequena ilha da  

Murraceira. 

 

Figura 4. Rio Mondego.  

Fonte: Google maps 
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1.3. Desportos praticados 

 

As condições naturais convi dam à prática dos m ais diversos desportos. Para 

além do Mundialito de Futebol de Praia, re alizado nos m eses de Julho e Agosto, os 

desportos náuticos - a Vela, a Motonáutic a, a Natação, o Surf, o W indsurf e o R emo, 

entre outros - tam bém são muito praticados. De referir ainda as excelentes condições  

oferecidas pelo estuário do Mondego para a pesca desportiva. A Equitação, o Ténis, o 

Parapente e o Todo-Terreno motorizado, são algumas das modalidades desportivas à sua 

escolha neste concelho.  

 

1.4. Cultura  

 

A Figueira da Foz tem um Património Histórico valioso: O Museu Municipal Dr. 

Santos Rocha com  vasto espólio (colecções  de arqueologia, etnografia africana e 

oriental, numismática, pintura, escultura, cerâmica e mobiliário), a colecção de Azulejos 

de Delft (Casa do Paço), as inúm eras igrejas com  as suas talhas douradas, o palácio 

Sotto Mayor, o Paço de Maiorc a, o Forte de Stª  Catarina e a Fortaleza de Buarcos,  os 

vestígios arqueológicos. Na Fi gueira da Foz encontra a vida  de um povo, a história de 

uma região, o prazer da descoberta do seu passado.  

A construção recente d o Centro d e Artes e Espectácu los veio-lhe conferir 

notoriedade nacional, dado que neste se pa ssaram a realizar m uitos dos programas que 

só aconteciam em Lisboa e no Porto. Com uma sala com capacidade para 800 pessoas e 

um dos maiores palcos do País, o CAE, dispõe de inúmeras salas de exposições e de um 

pequeno auditório apetrechado com as mais modernas tecnologias de som e imagem.  

 

 

 

 



Relatório de Estágio 
 

Rita Antunes  7 
 

2. Caracterização Sumária da Organização 
 

A Associação Naval 1º de Maio, foi f undada em 1 de Maio de 1893, sucedendo 

à extinta Associação Naval Figueirense (informação retirada do site da Naval.). 

Sendo um Associação de raiz im inentemente operária o nome escolhido para a 

agremiação não poderia ter sido mais apropriado, assim como o dia escolhido para a sua 

implementação - o dia do Trabalhador, de 1893. 

Como primeiro P residente da sua Dir ecção, a Naval teve João da En carnação, 

banheiro da Praia da Claridade, da cidade sede da Figueira da Foz. 

Na sua fase inicial, a Naval tinha por objectivo a prática de desportos náuticos, 

por parte dos seus associados. Foi no Re mo, durante os seus primeiros anos de história, 

que a Naval 1º de Maio alm ejou alguns dos  seus grandes sucessos desportivos. Mas, 

embora tenha nascido com  uma vertente náutica, a Naval 1º de Maio foi alargando as  

suas secções desportivas e culturais, numa tentativa de proporcionar aos seus associados 

um leque variado de opções de prática desportiva e de actividades lúdicas. 

Assim, para além  da secção naval, surg iu a g inástica, a natação, o futebol, a 

patinagem, os pesos e halteres,  a luta greco-romana, basquetebol, tiro, esgrim a, dança, 

entre outros. Também foi objectivo dos fundadores da Nava l 1º de Maio, proporcionar  

um desenvolvimento cultural e cívico aos seus associados, prom ovendo, como era 

tradicional na época, activ idades recreativas, de que se destacam  os passeios, bailes, 

festas, animatógrafo, garraiada, orfeão e o teatro. 

Como conclusão desta intensa actividade destaque-se que a Associação Naval 1º 

de Maio foi a terceira colectividade portuguesa a ser reconhecida pelo Comité Olímpico 

Português, e é, presentem ente, a quarta cole ctividade desportiva m ais antiga do país. 

Muito do enorme espólio da Associação Naval 1º de Maio foi consumido num incêndio, 

que no dia 4 de Julho de 1997, destruiu a sua sede social. Com  ele quase desapareceram 

105 anos de história, à data, da Naval 1º de Maio. 

Posteriormente ao incêndio, a Naval 1 º de Maio im plementou a sua sede 

provisória no Estádio Municipa l José Bento Pessoa, onde se m antém até aos dias de 

hoje. 
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Actualmente, a Naval 1º de Maio é diri gida por Aprígio de Jesus Ferreira dos 

Santos e continua a s er a "s egunda casa" de associados e inúm eros atletas das 

modalidades de futebol, remo, tiro e basquetebol. 

E pela prim eira vez, na época de sportiva de 2005/2006, disputa a Liga 

Betandwin, a mais importante competição de futebol portuguesa. 

Defendendo orgulhosamente o seu passado, vivendo intensam ente o presente, a 

Associação Naval 1º de Maio p erspectiva um futuro com muitos mais êxitos e glórias 

desportivas. 

 

 

 

 

 

 

Figura 5. Símbolo da Naval 1º de Maio – Remo.  Figura 6. Pavilhão Náutico da Naval 1º de Maio. 

Fonte: Google Imagens     Fonte: Própria 

Figura 7. Marina da Figueira da Foz        Figura 8. Pavilhão Náutico e Marina 

Fonte: Própria        Fonte: Google Imagens 
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2.1. Estrutura Interna do Clube 

 

Sector de Actividade: pratica desportiva; 

Sede: Estádio Municipal José Bento Pessoa; 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 9. Estádio Municipal José Bento Pessoa.  

Fonte: Naval 1 de Maio 

Sucursais: não tem; 

Número de trabalhadores: 2 

 Treinador Pedro Tom é responsável pe los escalões Juvenis, Juniores e 

Seniores; 

 Treinadora Sofia Lopes responsável pe los escalões Benjamins, Infantis e 

Iniciados; 
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Organização Interna do Departamento de Remo: 

 Presidente: Aprígio Jesus Ferreira dos Santos; 

 Director: Adagildo Simões de Carvalho; 

 Director/Vogal: João Miguel Tomé Matias; 

: 

 

Figura 10. Órgãos Sociais da Naval 1º de Maio.  

Fonte: Naval 1 de Maio 

Datas e factos:  

A Naval foi fundada a 1 de Maio de 1893, tendo o rem o como única 

modalidade; 

A 4 de Julho de 1997, o espólio da Naval foi consum ido num incêndio que 

destruiu a sua sede social e com ele desapareceram quase 105 anos de história; 

Recentemente teve o seu m elhor atleta Diogo Pinheiro  competindo pela 

Federação Portuguesa de Remo, e recen temente disputou o Ca mpeonato da Euro pa, 

venceu a final B, depois de ter sido afastado da elim inatória A por 0,08 segundos, 

tendo-se classificado no final em 7º lugar e no do Mundo, venceu a final C, superando o 

seu melhor tempo de sempre 7:31:3 7. Recentemente teve também os actuais Juniores 

Manuel Silva e Luís Lopes no estágio no CAR do Pocinho. 
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3. A Modalidade 
 

O remo1 é um desporto aquático organizado a partir de meados do século XIX e 

desde muito cedo integrado no program a oficial dos Jogos Olím picos e Jogos Para 

olímpicos. É um  desporto de velocidade, pr aticado em barcos estreitos, nos quais os  

atletas se sentam  sobre bancos m óveis, de costas voltadas para a m eta, usando os  

braços, tronco e pernas para mover o barco o m ais depressa possível, em geral em rios, 

lagoas, enseadas ou pistas construídas especialmente para a prática da modalidade), mas 

por vezes também no mar. Pode ser pratica do em diferentes categorias, desde barco s 

para uma pessoa, duas, quatro ou oito. Cada  remador pode conduzir o barco utilizando 

um ou dois remos dependendo do tipo de barco. Alguns barcos ainda podem ter incluída 

a presença de um timoneiro responsável por dar o ritmo da remada aos atletas. 

O remo é um desporto m uito completo, quer do ponto de vista dos atletas 

envolvidos (todos os grandes grupos m usculares), quer do ponto de vista da dem anda 

fisiológica que supõe. Na verdade,  trata-se de um desporto de resistencia-força, ou seja, 

é um desporto que exige níveis m uito elevados de força m uscular e de resistên cia à 

fadiga. Assim, os remadores são, usualmente, muito fortes e bem musculados (ver foto) 

e possuem um a muito elevada capacidade aeróbica, para poderem oxigenar a grande 

quantidade de massa muscular utilizada no seu desporto.  

 

 

 

 

Figura 11. O remo.  

Fonte: Google imagens 
                                                            

1 http://pt.wikipedia.org/wiki/Remo_(desporto) 
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3.1. Os tipos de barcos  

 

Barcos de parelhos (scull) (2 remos por remador) (ver anexo 2) 

 Skiff (1X): Peso = 14 kg, Comprimento = 8,20 m ,2 remos/1 

remador.  

 Double Scull (2X): Peso = 27 kg, Comprimento =10,40 m, 4 

remos / 2 remadores (Proa e Voga).  

 Four Scull (4X): Peso = 52 kg, Comprimento =13,40 m, 8 remos /   

4 remadores (Proa, Sota-Proa, Sota-Voga e Voga).  

Barcos de remos de ponta (shell) (1 remo por remador) (ver nexo 3) 

 Shell de dois sem tim oneiro (2-): Peso = 27 kg, Comprimento = 

10,40 m, 2 remos / 2 remadores (Proa e Voga).  

 Shell de dois com Timoneiro (2+): Peso = 32 kg, Comprimento = 

10,40 m, 2 remos / 2 remadores e timoneiro (Proa e Voga).  

 Shell de quatro sem timoneiro (4-): Peso = 50 kg, Comprimento = 

13,40 m, 4 remos/4 remadores (Proa, Sota-Proa, Sota-Voga e Voga).  

 Shell d quatro com Ti moneiro a Ré eou Proa (4+): Peso = 51 kg, 

Comprimento = 13,70 m, 4 re mos/4 remadores e tim oneiro (Proa, Sota-Proa, 

Sota-Voga e Voga).  

 Shell de oito com  timoneiro (8+): Peso = 96 kg, Comprimento = 

19,90 m, 8 rem os/8 remadores e tim oneiro (Proa, Sota-Proa, 1º Centro, 2º  

Centro, Sota-Voga, Voga).  

 Yolle de quatro com timoneiro;  

 Yolle de oito com timoneiro 
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3.2. Componentes dos barcos 

Os barcos são compostos por (ver anexo 4): 

 Aranha – serve para dar estabilidade ao barco,  depois de te r os 

remos; 

 Esticadores – parte pertencente ao barco, pode ter ou nao; 

 Forqueta – lugar onde encaixa os remos;  

 Travinca – serve para fechar a forqueta e manter o remo preso;  

 Patilhão – serve para dar rumo ao barco;  

 Slide – carinho móvel, onde o atleta esta sentado; 

 Calhas – o slide desliza sobre o mesmo; 

 Finca pés – onde o atleta apoia os pés; 

 Caixa de ar – interior do barco, onde existe ar o que perm ite que 

o barco não afundo; 

 Quebra-mar;  

 

3.2.1. Remos 
Os remos são compostos pelo (ver anexo 5 e 6): 

 Punho – onde o atleta agarra o remo; 

 Tacão – segura o remo na forqueta; 

 Pá – é a parte do rem o que entra na agua, é o que faz andar o 

barco; 

 Cana – corpo do remo;  

 Espinha/Manga – serve para dar estabilidade ao rem ador quando 

a pá esta a passar pela água e a mesma é transvirada; (ver anexo 5 e 6) 
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3.3. Categorias e Distâncias 

 

 Benjamins: antes dos 10 anos 

 Infantis: entre os 10 e 11 anos – 500 metros 

 Iniciados: entre os 12 e 13 anos – 1000 metros 

 Juvenis: entre os 14 e 15 anos – 1500 metros 

 Juniores: entre os 16 e 17 anos – 2000 metros 

 Seniores: 18 anos ou mais – 2000 metros 

 Veteranos: 27 anos no mínimo – 1000 metros 

As idades consideradas são atingidas no dia 31 de Dezembro do ano em curso. 

 

3.4. Competições Olímpicas 

 

 Homens: Four Skiff : 4X , Double Skiff : 2X , Skiff : 1X, Oito 

com timoneiro: 8 + , Quatro sem timoneiro : 4- , dois sem timoneiro : 2-.  

 Homens Peso Leve: Double Skiff: 2X, Quatro sem timoneiro : 4-.  

 Mulheres: Four Skiff: 4X , Doubl e Skiff : 2X , Skiff : 1X, Oito 

com timoneiro : 8 + , Quatro sem timoneiro : 4-.  

 Mulheres Peso Leve: Double Skiff : 2X.  
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4. Objectivos do estágio 
 

O Remo era-me um desporto quase desconhecido, foram-m e fornecidas as 

informações e conteúdos necessários para co meçar a trabalhar com eles, a sequência da 

remada, como era constituído um barco, como se desmontava e montava, os vários tipos 

de barcos, rem os, provas. O nível a que cad a atleta se en contrava o escalão a q ue 

pertencia, os competidores com os quais iriam competir. 

Os objectivos do clube perante mim eram os seguintes (ver anexo 7): 

 Adquirir conhecimentos gerais; 

 Aprender os aspectos ligados à segurança; 

 Dar a conhecer a história da modalidade; 

 Aprender a sequência da remada; 

 Remar num barco individual ou colectivo; 

 

E nada m elhor que co meçar com o es tágio em Montemor-o-Velho, enquanto 

observava-mos os atletas era-me dados os objectivos. 

Com o inicio das escolinhas a responsab ilidade aumentou os objectivos aqui 

eram; 

 Dar a conhecer a modalidade; 

 Recrutar atletas para a modalidade; 

 Desenvolver o gosto pela modalidade; 

 Acompanhar a evolução dos atletas; 
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Com o início da época os objectivos voltam  a ser os m esmos mas neste caso 

virados para os atletas, acrescentado os seguintes: 

 Trabalhar resistência, equilíbrio e força; 

 Trabalhar o gosto pela competição; 

 Interiorizar a competição e o gosto pelo clube 

 

Com a realização deste estágio curricular que visava recrutar atletas para integrar 

os diversos escalões do clube, fazer adquir ir o goste pelo clube e pela com petição, 

desenvolver, observar, e acompanhar o desenvolvimento dos atletas. 

Quando iniciei o meu estágio no Departamento de Remo da Associação Naval 1º 

de Maio, também defini os meus próprios objectivos pessoais que foram: 

 Integrar-me no clube; 

 Adquirir novas competências; 

 Colocar em prática o m áximo dos meus conhecimentos teóricos e 

práticos adquiridos ao longo do curso; 

 Entender e interiorizar-me nos diversos métodos e treino; 
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5. Actividades Desenvolvidas 
 

No decorrer dos 2 m eses e m eio de es tágio passei por duas fases de trabalho 

como anteriormente foi referido. A primeira fase como a época ainda não tinha acabado 

foi de Montemor-o-Velho a 16 e 17 de Jul ho, onde no fim do nacional me foi proposto 

elaborar algo para dar a conhecer a modalid ade e a abertura das escolin has, a segunda 

fase foi de acompanhar/ajudar nas escolinhas de Remo que decorreram quase um mês e 

meio. 

Assim as tarefas que desenvolvi foram  várias ao longo do deco rrer do estágio, 

nomeadamente: 

 

- Observação das sessões de treino: nesta f ase estive em contacto com  o 

modelo de treino utilizado pela equipa técnic a, na observação dos exercícios e de quais 

os factores que os atletas teriam  que m elhorar, para terem um  melhor desempenho e 

uma maior velocidade do barco, enquanto obser vava-mos os treinos era-m e dada pelo 

treinador toda informação possível sobre a modalidade. 

 

- Activação Funcional / Aquecimento e Alongamentos / Flexibilidade / 

Estiramentos: desde que cheguei a Naval a activação funcional passou a ser da m inha 

inteira exclusividade, tam bém me foi pedido que quando estivesse-mos a fazer u m 

determinado exercício para dizer os músculos  que os atletas estavam a trabalhar, e q ue 

estes parâmetros eram dados de um  modo, o seguinte: quem estava a dar os exercícios 

mostrava apenas como eles se execu tavam e depois ia ajud ar os atletas a executarem  o 

exercício de uma forma mais correcta fazendo com que eles dessem o seu máximo; 

 

- Monitora das escolinhas: a partir do dia 25 de Julho ate 28 de Agost o estive 

responsável por todo o treino em  terra, tendo no fim já participado também no trabalho 

dentro de água, fora de água estava encar regue da sequência da rem ada no ergómetro, 

antes de eles irem  para a água e depois de  chegarem da mesma, enquanto no trabalho 

dentro de água, acompanhava o atleta tent ando com que ele passa-se a infor mação que 

lhe foi dada no ergóm etro para a agua, e assim sucessivamente com a sequencia da  

remada.  
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- Monitora do clube: no inicio da época, continue i responsável pelo trabalho 

fora de agua, e con tinuei também acompanhando os atletas na a gua com atletas mais 

inexperientes, podendo também dar dicas para o melhoram de outros atletas que já estão 

treinando sozinhos. 

  

- Feedback’s: o treinador Pedro Tomé desde o início me colocou à vontade para 

dar Feedback’s à equ ipa sempre que eu ach asse necessário, como em intervenções de 

algo novo que m e tenha que m e tenha sido dado a conhecer ao longo do curso para 

melhorar os treinos ou rentabilizar a perf ormance dos atletas, com o em trocar os  

exercícios ou os modos como os mesmos estavam a ser realizados, como a ordem, como 

qual a melhor ordem de treinos durante a semana; 

 

5.1. Cronograma das Actividades 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabela 1 - Cronograma das Actividades 
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5.2. Competências Adquiridas 

 
Ao longo do estágio tive oportunidade  de vivenciar e adquirir novas 

competências que através das observações que fui efectuando, quer dos ensinam entos 

que a equipa técnica me transmitiu.  

Assim apresento algumas competências adquiridas neste estágio: 

 

- A equipa sobrepõe-se ao individual: a equipa está acim a de qualquer 

individualidade e todos têm de “lutar” para o mesmo objectivo; 

- Factores importantes a ter em conta para liderar e gerir um grupo: 

nomeadamente a comunicação, tem voz, postura, saber ouvir, entre outros; 

- Sintonia entre todos os elementos da equipa técnica é crucial: tive a 

oportunidade de observar de perto que é im portante haver cumplicidade de interacção 

entre toda a equipa técnica, de modo a que tudo corra pelo melhor; 

- Estar bastante atenta a eventuais factores e sinais psicológicos 

evidenciados pelo grupo: aprendi e constatei q ue é necessário estar atento a  qualquer 

factor anormal, nomeadamente a indisciplina, desmotivação, o não comparecimento nos 

treinos sem viso prévio pois estes factores correspondem ser sinais de que alô não esta 

bem com o atleta e este precisa de acompanhamento; 

 - Como motivar os atletas: uma boa relação entre a equipa técnica e os atletas  

é meio caminho andado para estes estare m motivados, contudo é necessário haver o 

reconhecimento por partes dos treinadores, através de elogios e feedbak’s 

- Saber ouvir e escutar melhorando assim a minha forma de comunicar: 

admito que no inicio f oi complicado para mim comunicar com a equipa (não m e sentia 

bem a dar-lhes ordens), contudo foi um  factor que me esforcei para melhorar ao longo 

do tempo; 

- Sinto que desenvolvi várias competências: sinto-me mais consciente e 

elucidada não só a nív el técnico como também a nível das relações hum anas que se  

estabeleceram entre as diversas entidades no ambiente de trabalho.  
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6. Reflexão Final 
 

Com a realização deste relatório de estágio, foi minha intenção fazer um balanço 

e apreciação global do m eu estágio curricular, realizado n a Associação Naval 1º de 

Maio – Departamento de Remo. Procurei dar a conhecer de um a forma sucinta mas 

objectiva, a instituição q ue me recebeu e de u a oportunidade de estagiar, tendo podido 

assim continuar a m inha formação, bem como, a todas as pessoas com quem trabalhei 

no decorrer do estagio. 

Considero que a experiência foi bastan te positiva, ultrapassando as  minhas 

expectativas, alcançando assim os objectivos que delineei. 

Com a realização este estágio consegui colocar em  prática algu ns dos 

conhecimentos que m e foram transmitidos ao longo dos dois sem estres deste curso 

através de diversas Unidades Curriculares. Sinto que as Unidades Curriculares que mais 

me foram úteis no decorrer do estágio foram, Desporto para Crianças e Jovens, Nutrição 

e Dietética para Jovens Atletas, Sistemática dos Desportos Colectivos e Individuais. 

Adquiri também novas competências, graças a toda a equipa técnica que 

acompanhei e com a qual tive o imenso prazer a oportunidade de trabalhar, contribuindo 

assim para a evolução da minha formação enquanto pessoa e aluna. 

Hoje penso que sou um a pessoa difere nte, mais realizada, porque tenho 

consciência que me empenhei e me dediquei nas tarefas que me foram atribuídas. 

Durante todo o estágio vivi alguns momentos mais positivos do que outros. Estes 

momentos provocaram-me o desejo de querer fazer ainda mais (mesmo os menos bons), 

de poder participar em mais actividades com a equipa durante um tempo mais longo. 
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